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Gulzel Yasa platformunun dergisi 6’nci sayisiyla sizinle kucaklasiyor. Cok degerli ve 6zel bir
seving yaslyoruz. Ne demek istedigimi sdyle aktarmak isterim...

Ozellikle teknoloji sayesinde giderek gogalip kalabaliklaglyor ayni hizla giderek yalnizlaglyoruz.
Bizi eskiden ayiran fiziki uzakliklarin hepsi yerini sanal yakinhiga birakti. Birdenbire cogalmak,
ses vermek, duyulmak; aninda yanit almak, daha ¢ok seyin pargasi olmak ve kalabaliklar
arasinda yasamak basimizi dondirdi. Neden sonra... kalabaliklarin iginde aradigimizin,
Ozellestiriimis zenginlikler oldugunu fark ettik.

Bu 6zel alanlardan biri “glizel yasa”m temasi ve altinda birlesen basliklar. Giizel Yagsamak
felsefesini segenler olarak benzerlikler, paralellikler yasiyoruz. Bizi birbirimize yakinlastiran
maddi zenginlik degil, bilginin getirdigi, 6grenmenin tetikledigi entelektiiel doku.

Guzel Yasam kavramini, isim ve uzmanlik alanlarimdan dolayi, profesyonel hayatimda Pinar
Et, Sut, Su olmak Uzere gida ve gida endustrisi agirlikh, diger yandan Dyo, Viking, Altin
Yunus markalarimizdan dolay! farkl alanlarda ginlik rutinimde yasiyorum. Pek tabii biliyoruz
ki, muzik, arkeoloji, sanat, seyahat, sosyal hayat, teknoloji, bilim ve saymakla bitmeyecek
basliklar “Glzel Yasa”’m temasini zenginlestiren diger unsurlar.

Guzel Yasa olarak bir dergiyle ciktigimiz yolculukta felsefeye, uzmanliklarimizla katkimizi
vermek istedik. Kisa zamanda bUlyUk bir platforma déniistigimizi biliyorsunuz. Bundan
sonraki adimi da mujdelemek istiyorum. Sizlere dokunmaya karar verdik. Yaninizdayiz artik.
Yiz yUze bulugmalar organize ediyoruz.

Mutfak Sanatlar Akademisi (MSA) partnerlerimiz arasinda yer aliyor. MSA’da hem deneysel
hem de bilgilendirici calismalar yaparak paylasmaya basliyoruz. ilk calismamiz icin hindi etini
sectik. Eminim biliyorsunuz, hindi etinin Ulkemizde yaygin sekilde tiketiimesi adina liderlik
yapmaktayiz. Kurucumuz Selguk Yasar'in vizyoner bakis agisi sayesinde uzun yillardan beri
hindi ciftliklerinde yetistirdigimiz saglikli irklar ve tesislerimizde gelistirdigimiz inovatif hindi
Urinleriyle gocuk, geng, yetiskinlere saglikli besinler sunuyoruz. Besleyici oldugu kadar
ekonomik de olan hindi etinin yayginlagsmasini arzu ediyoruz.

Lezzetli oldugu kadar temiz, saglikli, glivenilir, ekonomik yemek yiyebilmek ve besin degeri
yiksek gida Uriinleriyle bulusmak Guzel Yasa’nin temelini, bu felsefeyi destekleyenlerin

de esglidiim iginde ortak distncelerini sUsllyor. Vicudumuza aldigimiz besinler, zihnimizi
actigimiz fikir ve bilgiler, ruhumuza kattigimiz giizelliklerle, giderek kalabaliklagsan 6zellesen bir
grubu temsil ediyoruz.

“Guizel Yasa”’mi inga ederken bizimle yol aldiginiz, gériis ve deneyimlerinizle zenginlestirdiginiz,
sorularinizla merakimizi tetiklediginiz i¢in tesekkir borg biliyorum.
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Giizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflar yayma hakki Pinar Et'e aittir. Kaynak gosterilse dahi, hak sahiplerinin yazil izni olmaksizin higbir amagla kullanilamaz, gogaltilamaz, yayinlanamaz
ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisisel gértis, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, Indeks Igerik lletigim Danigmanlik veya Pinar Et yazilarda yer alan bilgi, gortis ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan hicbir sekilde sorumlu degildir.
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C vitamini ydbnunden zengin, |
vUicuda faydalar saymakla |
bitmeyen portakalin sadece
kendisi degil kabuklari da
adeta bir cevher!

Dupal ot hokusa'

Evinizin glizel kokmasini istiyor ama bunun
icin cesitli kimyasallar iceren parfimleri
kullanmak yerine, tercihinizi dogal
¢OzUmlerden yana kullaniyorsaniz portakal
kabuklari tam size gore. Afiyetle yediginiz
portakalin kabuklarini kaloriferin Gzerine
koyun. Kaloriferin isislyla birlikte evinizi enfes
kokular saracak.

B m/@yaz digter jpii . ..
Portakal kabugu, sigara ve
kahve tlketimine bagl olarak
dis minesinde olusan lekeleri
yok etmeye yardimci oluyor.
Bunun igin 6nce agzinizi
guzelce galkalayin. Daha sonra
portakal kabugunun beyaz
kismiyla hem dislerinizi hem

de dis etlerinizi gtinde iki defa
guzelce ovalayin.
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Lifli yapisi nedeniyle sindirime
yardimci olan portakal, ayni
zamanda bagirsak hareketlerini de
duzenler. Bunun icin 1 portakalin

Selilit mi'o da ne?

Tum kadinlarin ortak

derdi olan selulite

portakal kabuklaryla dur
diyebileceginizi biliyor
muydunuz? Bunun igin 2
portakal kabugunu robotta
iyice gekip Uzerine 2 yemek
kasigi biberiye yagi ekleyin.
Macun kivamindaki karisimi,
selllitli boélgeye masaj
yaparak yedirin ve streg filmle
kaplayin. Yaklasik yarm saat
bekledikten sonra Ilik su ile
durulayin. Haftada 2 kez
uygulayabilirsiniz.

kabugunu kip kip dograyip

1 bardak suda 4-5 dakika
kaynatin. Daha sonra ocaktan alip
demlenmeye birakin. Giinde 1

Loinizdeks é%%@” bardak tiikettiginizde farki siz de
Portakal kabugunda bulunan dogal yagdlar hem antiseptik gbreceksiniz.

hem de anti bakteriyel dzellige sahiptir. Bu da temizlik igin ,
aradiginiz en 6nemlii iki bilegen. Cok amagl bir dezenfektan
elde etmek igin biraz da sirkenin yardimina ihtiyaciniz
olacak. Iki portakalin kabugunu kiip dograyip bir kavanoza
koyun Uzerine bir bardak beyaz sirke ilave edin. Bu karngimi
10 guin bekletin. Daha sonra slizlin ve bir sprey sisesine
karisimi koyun. Kullanacaginiz yere puskurtin ve 3-4 dakika
bekledikten sonra bir bez yardimiyla silin.
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z%(aﬁ'eb‘//&/;’//"/f(e/(/)( /«f noktabar:

* Hindi pisirilmeye baslamadan dnce lezzet katmasi igin
zeytinyagl, sirke veya limon suyu, tuz, biber ve baharatlarla
marine edilmeli.

* Hindi etini bicakla delerek igine biberiye, defne yapragi
yerlestirmek mumkdin.

+ Hindiyi firnlamadan 6nce tepsiye havucu, kuru sogani,
sarimsagi, kok kerevizi koyarsaniz hindinin ayri bir lezzeti olur.
* Hindinin Ustinln iyice kizarmasi ve 6zel olarak tatlanmasi
icin, pisme siiresinden 15 dakika énce 3-4 yemek kasigi bali
firgayla hindinin Gzerine sUrin.

+ Hindinin pisirilecegi kabin ¢evresinde 5 ya da 7- 8 cm
bosluk olmasina dikkat edin ki; mikemmel pisme kalitesini
yakalayabilesiniz.

+ 160 derece Isida uzun sire pisirmekte oldugunuz hindinizi
2-4,5 kg agirhginda ise 2-3 saat kadar, 5-7,5 kg agirliginda ise

3-4 saat kadar, 8-12,5 kg agiriginda ise 4-5 saat kadar pisirin.

Kaynak: www.camli.com.tr

// ey&e//&g %@aa/‘fw{
Yumusacik meyveli
kekler pisirmek icin su
puf noktasini not alin:
Meyvelerin kekin dibine
cOkmemesi icin meyveleri
once una ya da nisastaya
bulayip bir stire bekletin
ve ardindan kek harcina
katin. Kestiginizde meyve
parcalarinin tm keke
esit olarak paylastigini
goéreceksiniz.

Lo hall,,,

+ Sehpa ya da masa gibi ahsap
mobilyalarinizdaki kegeli kalem
lekelerini dis macunu yardimiyla
temizleyebilirsiniz. Lekeli ylzeye
surlp yumusak bir bezle hafifce
ovarak silmeyi deneyin.

* Yine ahsap mobilyalarin
Uzerindeki kicuk gizikleri ceviz ici
surerek onarabilirsiniz.

* Recel, salga, tursu kavanozlarin
icindeki besinler tikenince farkl
amagclarla kullanabilirsiniz. lyice
temizlediginiz kavanozlar birer
kuglk saksi ya da kalemlik haline
getirip sizde kendi geriddéntsim
hareketinizi baglatabilirsiniz.

Pudra sekeri ya da kakao ile yapacaginiz yemek
suslemelerinizde mutfak ara¢ gereclerini kalip olarak
kullanip guzel desenler

elde edebilirsiniz.
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Letinsiz e

Llordeky

sebze lokelerine ¢izim

Kabak, kereviz, enginar ayikladiniz
ve deriniz renk degistirdi! Bu sorun
icin cok basit ve dogal bir ¢6zim
var.

Malzemeler

* 1 cay kasigi tuz

+ Sikilmig limonun kabugu
Kullanim

Tuzu avucunuzun igine koyup
limon kabuguyla yayarak
avuglarinizi ovun. Sebze
boyalarinin kolayca ¢iktigini
goreceksiniz.

Kararan Kasikbar f/}(aa/r/aﬁ/
nasit, /eyaz htoak?

“Peki caydan, kahveden kararan
fincanlarla kasiklari ne yapacagiz?
Tek caremiz camasir suyu mu?”
Tabii ki tek caremiz camasir

suyu degil. Hatta bu durumda
¢amasir suyu en son gare bile
degil. Elimizin altinda karbonat
dururken...

Malzemeler

+ Karbonat

Hazirlanisi

+ Kasiklari bir kaba koyup
Uzerlerine (fincanlarinsa dibine)
karbonat serpin.

« Uzerine sicak su dékiip yarm
saat bekletin.

+ Stingerle hafifce ovarak
temizleyin.

/ﬁ'/&«yay/a

lencere-tara ta/r(/'z/?}/
Elinde hem kil suyu hem de
dibi tutmus ya da asiri yagh
tencereler-tavalar olanlar icin
yontem:

isin kimyasini merak edenler
icin, bazik maddelerin yag
¢6zmede ve karbonlasmis
kirleri sbkmede etkili oldugunu
sdyleyelim. Daha 6nceki tarifte
kullandigimiz karbonat da

bir tlir baz (alkali), bu hafta
kullandigimiz kil suyunun
icinde olusan potasyum
hidroksit de oyle...

Malzemeler

1 cay bardag kdl suyu
Kullanim

+ Tencerenin/tavanin dibine kil
suyunu doékin. (Ayni ydntemle
finn da temizlenebilir.)

* Birkac saat bekletin. Yagla
birlesen kil suyu, sabunumsu
bir madde olusturacak.

+ Birkac saat sonra tencerenin
dibinin zahmetsizce
kazinabildigini ve yagdan
arindigini goreceksiniz.

Uyan:

Kl suyu, aliminyum
tencerelerin okside olmasina
neden olabilir.

#é///(/Z&éZ 5&(/«/{6" an

* Yemek pisirirken tarif defterinden
yardim aliyorsaniz, mutfak tezgahinda
kirlenmemesi icin bir aski ile mutfak
dolabiniza asabilir ya da

bir arkalik kullanarak tezgah Gzerinde
dik durmasini saglayabilirsiniz.

+ Pisirdiginiz yemegin tuzu fazla
kagtiysa hemen panik yapmayin.
Tencereye kabuklarini soydugunuz 1
adet patatesi bltln olarak atarsaniz
yemegin fazla tuzunu alacaktir. Un ve
su kullanarak kolayca hazirlayacaginiz
bir parca hamur da ayni iglevi gordir.

/L/a/ff/}a/r( ze/g//}(/'/e@/}{/e/‘

Besin Kalsiyum
100 gr/img

Badem: 234 mg
Susam 110 mg
Ispanak 93 mg
Karalahana 116 mg
Findik 209 mg
Uzim pekmezi 400 mg
Otlu peynir 497 mg
Soya fasulyesi 226 mg
Taze nane 200 mg
Cheddar peyniri 721 mg
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Aal) su nedie?
pH, bir cézeltinin asitlik veya alkalilik derecesini tarif eden 6lcu
- birimi. 0’dan 14’e kadar olan bir skalada él¢ultyor. Acimi ‘Power
. of Hidrojen’ (Hidrojenin Glci)... pH kavrami ilk kez Danimarkali

kimyager Soren Peder Lauritz Sorensen tarafinda Carlsberg
Laboratuvar’nda 1909 yilinda tanimlanmis.

Kimyadaki tanimlar ise sdyle: Alkaliler suda ¢6zilen bazlardr.
Suyun igerisindeki Hidrojen (H+) ve Hidroksil (OH-) iyonlarinin
miktari asit ve alkaliyi tayin eder. H+ iyonlari fazlaysa suya asidik,
OH- iyonlari fazlaysa suya alkali su denir. ikisinin dengede oldugu
durum ise nétr durumdur.

Uzmanlar, pH seviyesi 7,7-8,0 olan sulari tercih etmemizi
oneriyorlar. Daha fazlasinin mide asitlerini etkileyecegi ve sindirim
islemini geciktirecegini belirtiyorlar. Unutmayalim ki sadece

alkali su icerek beden asitlerinin tamamindan kurtulamayiz.
Vicudumuzdaki tim hayati sivilarin fonksiyonlarini en iyi sekilde
yerine getirdikleri pH degerinin 7,35-7,45 arasinda oldugunu da

o i S

hatirlatmakta fayda goriyorum.

Kaynak: Ebru Sinik-Ayurvedik Yasam Egitmeni

Gemeden Lat almak minkin mi”

Elektrikli lezzet simulasyonu

Bilim insanlar, tat alma duyusunu gergek yiyecekler olmadan
elektronik aletlerle yaratmak adina 6nemli calismalar yapiyor.
Nimesha Ranasinghe, elektrikli lezzet similasyonu konusunda
arastirma yapan diinyanin éncl bilim insanlarindan biri. Maina
Universitesi’nde kurdugu laboratuvarda, dilin elektronik aletler
kullanarak aslinda var olmayan tatlari deneyimlemesini sagliyor.
Yapilan deneylerde tuzlu patates puresinin tuzu, elektrodlu yemek
cubuklarindan ya da limonata diye icilen sari LED isikli suyun eksiligi,
bardaga verilen elektrik akimindan geliyor. Bu diinyada gercek
yiyeceklerin yerini giimis elektrodlar aliyor. Elektrik mihendisligi
ve bilgisayar mihendisligi alanlarinda egitim géren Ranasinghe’nin
arastirmalari elektrik, renk, sicaklik ve koku ile tat duyularini kontrol
edebiliyor.

Saglikta kullanilabilir

Bu teknolojinin bugiin gergek hayatta kullanilabilecegdi pek ¢ok
alan var. Bunlarin en basinda saglik alani geliyor. Bu teknoloji,

tat duygusuyla oynayarak insanlarin tuz ya da seker tiketimlerini
azaltmalarina yardimci olabilir. Bu sayede kemoterapi slrecinde ya

6 GUZEL YASA

da yaslilikta kaybedilebilen tat duygusu geri kazandirilarak
yeniden yemek yemekten zevk almalari saglanabilir.

Tabii, bir de sanal ya da artinlmig gerceklikle yapilabilecekler
var. 19. ylizyilda bir Viyana pastanesinde yapilmig bir dilim turta
yemek harika olmaz mi? “Saglikta Sanal Gergeklik” kitabinin
yazari Matthias Harders, sanal gerceklikte yeme bozuklugu
hastalarinin tedavi edilebilecegine inaniyor. Harders’a gore
sanal gerceklikte koku teknolojisi tat teknolojisinden daha
hizli hayatimiza girecek. Tat simulasyonlari iizerine ¢alisan
Londra City Universitesi profesdrlerinden Adrian David Cheok
da ayni fikirde. Cheok, calismalariyla Skype Uzerinden uzakta
olan kisilerin de birlikte yemek yiyebileceklerini ya da miizede
eski ddnem yemeklerinin denenebilecegi bir diinyaya dogru
gittigimizi distinuyor. Buglin icin bu alanda yapilanlar sinirli
kalsa da gelecegin dlnyasinda bu alanda énemli gelismeler
olacagi asikar.

Derleme kaynak: https.://www.smithsonianmag.com
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SINDIRIM SISTEMINE Horma Liketnek
DOST ONERILER y
foin 7 neden

1. Yemeyi yavas yemek 2. Su kaybina neden L .
ve besinleri iyi gignemek olabilecek asin cay, 2- Antioksidandan - Glnde 2-3 tane
sindirimi kolaylastinr. kahve tiiketiminden yana zengin, hiicre  hurma viicudun
kacinin. 7 = Lifli yapisl yenilenmesine rnggnezyum
sayesinde yardimci oluyor. ihtiyacini karsihyor.
bagirsaklarin
3. Ara 6glinlerde duzenli
dogru segimler calismasini
4, Probiyotik yapin. Lif icerigi saghyor.
ve probiyotik yUksek kuru
iceren besinler meyvelerden ve yagli
tiketerek tohumlardan tiiketin.
saglikli bagirsak
florasina sahip
olun.
5. Hareketsiz
yasam, sindirim
sistemini
yavaglatir. Dizenli
Spor yapamasaniz
bile yirimeyi 5= B1 vitamini
ihmal etmeyin. sayesinde sinir :
’ 7~ Potasyum sis)':eminin saglikli /- Kalsiyum ve

igerigiyle kan basincini isiemesine katki fosfat igerigiyle

- . dengelemeye yardime!  sagliyor. kemik erimesine
HIZLI YEMEK YENILDIGINDE MIDE VE oluyor. kargi Gneriliyor.
BAGIRSAKLARDA GAZ SIKAYETI OLUSUR 6- Antioksidan
Unutmayin: Yemege basladiginiz andan 20 dakika etkili selenyum ve
sonra “leptin” adi verilen ve tokluk hissi veren hormon C vitamini zengini,
salgilanmaya baglar. Yavas yemek yediginizde ilk 20 dakika bagisiklik sistemini
icinde daha az besin ve daha az kalori almis olursunuz. glglendiriyor.
Derleme kaynak: Beslenme ve Diyet Uzmani Nil Sahin Gdirhan, Uzman
Diyetisyen Isil Sayin

pe/(e e//%i‘&/}(/é' suyunda suda eriyen vitaminler fazla

- Satin aldiginiz kiviler cok sert ve ham oldugdu icin bitkileriniz igin yararhdir.

ise bir gece boyunca plastik bir torbada

elma veya armutla saklayin. + Bayatlamis ekmekleri ne yapacagim

diye digunuyorsaniz ydntem basit.
Ekmeklerin Gzerine su serpin ve folyo
kagida sarip 5-10 dakika firinlayin.
Boylece taptaze olacaktir.

+ Kuru fasulyenin haslama suyunu
ddkmeyin, soguduktan sonra bu suyla
bitkilerinizi sulayabilirsiniz. Haglama

GUZEL YASA 7
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Saglif

Neder iigiriz?

Kaloriferleriniz gece gunduz demeden galiglyor ama siz buna ragmen
evde 2-3 kat giysiyle mi dolaslyorsunuz? Sonbahar ve kis aylari
sizin icin bir kabus mu? Bu kadar Gsumenizi soguyan havalara mi
bagliyorsunuz? Ya yaniliyorsaniz?

Ustime, icinde bulundugumuz cevrenin isisinin
aniden dusmesine bagl olarak viicudumuzun
verdigi dogal bir tepkidir. Zaten normal olani da
budur. Ancak bazilanmiz digerlerinin gére daha
¢ok UsUr, hatta dyle ki yazin bile yanina ince bir
hrka almadan sokada ¢ikmayanlar mutlaka
gérmiisstiniizdir. iste bu noktada gtimenin
sebebini sadece havadaki isinin digsmesine
baglamak dogru olmaz. Ginkd Ustime, ayni
zamanda bazi hastaliklarin da habercisi olabilir.
Peki ama bu hastaliklar neler olabilir?

ﬁm baglh oarak ortaga okan

a Ozelikle kis aylarnda ™ grip,

bronglt, soguk alginligr gibi hastaliklar kendisini
Once Uslime seklinde gosterebiliyor. Buna ates
ve titreme de eslik ederse bu hastaliklardan
stphelenmek mUmkdndir. Bu gibi durumda
hemen bir uzmana basvurmak gerekiyor.

Aren; Ustimenin bir diger énemli sebebi
de halk arasinda kansizlk olarak adlandirlan
anemi olabilr. Ozelikle kadinlarda daha gok
rastlanian anemi, yetersiz beslenme, yanlis
yapllan diyetler, adet déneminde meydana
gelen asin kan kaybi ve sindirim sisteminde
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emilime bagli olarak ortaya gikabiliyor.

Z/T‘ﬂ/f /ez/ éa&ta/%/aﬁ/.' Metabolizmay:

dizenlemeye yardimci olan tiroit bezinin az
ve gok gahsmaa Ustime seklinde kendini
gosterebiliyor. Ustimenin yaninda yorguniuk,
sa¢ dokiimesi ve asin kilo almi da tiroit
bezinin dlizglin ¢alismadiginin diger isaretlerini
olusturuyor.

#W/z/?&é/r(/f Diistk kan sekeri olarak da
adlandirilan hipoglisemi tlkemizde yaklasik her
10 kisiden birinin muzdarip oldugu bir hastalik.

Kan sekerinin 50 mg/dl-veya altina diismesi: -

kendisini  Usime  seklinde  gdsterebiliyor.
Onlem alnmadigy taktirde uzun dénemde
kiside diyabetin olusmasina zemin hazirlyor.

/fmé}m&&"/w hastalflr:  Darvar

tkankligi ve vaskuller endotel hasan gibi
hastalklara bagll olarak ortaya ¢lkan
kanlanmanin  yetersizligi, ilgii  organlann
beslenme bozukiugu ve vicudun belili
bolgelerinde hassasiyet ortaya cikarabiliyor.
Bu ise kol ve bacaklarda UsUmeye sebep
olabiliyor.

cglrll‘ Sistems’ éa&fa/%/a/‘/x Sinir sistemi
hastaliklan (néropatiler), kas hastalklar veya
multiple skleroz gibi sistemik, ilerleyici hastaliklar
da Ustime, hissizlik ve hareket bozuklugu gibi
belirtilerle kendisini gosterebiliyor.

Derleme kaynaklar: www.kolaninternational.com,
www.ntv.com.tr

We yapmatl?

Uslimeyi engellemek igin kalin
giyinmek yerine giydiklerinizin
niteligine dikkat edin. Kiyafet
tercihinizi vicut 1sisini koruyan
termal kiyafetlerden yana
kullanabilirsiniz. Beslenmenize
ozellikle dikkat edin. Fazla kalori
almak yerine dengeli beslenmeye
6zen gosterin. Bagisiklik sisteminizi
desteklemek adina vitaminlerin
yardimina bagvurun. Bunun i¢in
6zellikle C vitamini ydéniinden
zengin yiyecekleri beslenme
listenize mutlaka dahil edin.

Spor yapmaya 6zen gosterin.
Zira spor bagisiklik sisteminizi
gug¢lendirmede son derece
faydaldir.



Sigara, dunyada
onlenebilir
hastaliklarin ve
Olimlerin ana
nedeni olarak
gorulayor. Sigara
icenler sadece
kendi sagliklarin
deqil, cevrelerindeki
cocuklarinin,
eslerinin, yakinlarinin
da saghgini tehdit
ediyor.

Dinya genelinde her yil yaklagik 5,7 trilyon
sigara tuketiliyor. Bu rakam, gtinde neredeyse
16,5 milyar sigaraya tekabul ediyor. Dinya
Saglk Orglitirniin 2018 verilerine gére 1,1
milyar kisi sigara kullaniyor ve her yil yaklasik 7
milyon kigi, sigaraya bagh nedenlerden hayatini
kaybediyor. Bu Olimlerden 6 milyonuna
dogrudan sigara kullanimi neden olurken
yaklasik 890 bini pasif icicilikten kaynaklaniyor.
Pasif icicilik, ¢zelikle ¢ocuk ve gengleri
olumsuz etkiliyor.

Pasif icicilik etkileri

Sigara, c¢ocuklarn  blylme ve gelisimi
agisindan blylk risk olusturuyor. Cocuklar
genelikle pasif olarak maruz kaldiklan sigara
dumanindan aktif sekilde etkileniyor. ABD’de
yapllan bir aragtirma, sigara igilen bir evde
blylyenlerin, kendileri icmese bile yetiskin
olduklannda ciddi bir akciger hastaligindan
dlme risklerinin artigini gdsteriyor.

Sigaranin  tUtind  ve  dumani  nikotin,
karbonmonoksit ve katran basta olmak
Uzere amonyak, arsenik, hidrojen siyand,
formaldehit, benzen, asetaldehid, metan gibi
zehirli olan 4 binden fazla kimyasal madde

50"242‘/1( biden bireakmak,

ingiliz bilim adamlari, giinde 15’ten fazla sigara icen
697 kisiyle 2 haftalik bir arastirma yapti. Denekleri iKi
gruba ayirarak ilk gruptan her gun igilen sigara sayisini
azaltmalarini, ikinci gruptan ise 2 haftanin sonunda
birden sigarayi birakmalarini istediler.

Bir ay sonra azaltarak birakanlarin ylizde 39’u hala

sigara icmemiglerdi. Birden birakanlarda ise bu

oran daha yUksekti, ylizde 49’u tekrar sigaraya
dokunmamisti. 6 ay sonra ise azaltarak birakanlarin
yuzde 15,5’i, birden birakanlarin ylzde 22’si sigaradan
uzak durmayi bagsarmisti. Derleme kaynaklar: https://
www.nytimes.com, https://well.blogs.nytimes.com

igeriyor. Sigara icindeki 50’ye yakin madde
kansere neden oluyor. Pasif igiciler de bu zararl
maddelerden etkileniyor.

Yaninda sigara igllen ¢ocuklarda  kulak
enfeksiyonlan, grip, bronsit ve astm gibi
hastallklara yakalanma orani artiyor. ABD’de
yapllan arastrmaya gdre, haftada 10 saat ya
da daha fazla sigara dumanina maruz kalmak,
sigara icmeyenlerle yasayanlara kiyasla, kronik
kalp hastalgindan &lim riskini ylzde 27,
felc gecirme riskini ylizde 73, kronik akciger
hastaliklarindan élme riskini de ytizde 42 artinyor.
European Heart Journal dergisinde yaymlanan
arastrma da ¢ocuk yasta sigara dumanina
maruz kalanlarin atar damarlarinin aldigi hasarin,
bu kisilerin ilerleyen yaslarda kalp krizi ve felg
gecirme olasiigni artirdidini ortaya  koydu.
Pasif iciciligin, cocuklarn damar duvarlanni
kalinlastrdigi  kaydediliyor. ABD  Cincinnati’de
arastrmacilar, sigara igen ebeveynleri olan
cocuklann ellerinde bile yiksek oranda nikotin
oldugunu kanthyor.

Ekran &zendiriyor

Cocuk ve gencleri sadece evde, okulda korumak
yeterli degil... Ekrandaki sigara gérintilerinden
de uzak tutmak gerekiyor. Yapilan arastirmalar
erken  yastekilerin  Ozelikle  aktdrlerden
etkilendiklerini ve sigara igme kararlanni ekranda
gordukleri bu karakterlere gore verdiklerini ortaya
koyuyor. Maalesef tim calismalara ragmen hala
4 genclik filminden birinde tatin kullaniyor.
The University of California profesérlerinden
Dr. Stanton Glantz, “Cocuklar ekranda sigara
icenleri gérdikce sigaraya daha egilimii oluyor”
diyor. Burada ilging olan ailesi sigara icmeyen
gocuklarda da fimlerin etkisiyle sigara igme
isteginin olugabilmesi.

Nikotin sinirlanacak

Sadece cocuklarda degil yetiskinler icin de
dinyada sigara bagmiilidinin azattimasi igin
Onemli galismalar yapiliyor. Bunlarn en ciddi
admlardan biri olarak Amerikan Gida ve llag
Dairesi (FDA) 2017 yiinda ,sigaralarda nikotin
seviyesinin - bagimlilk yapmayacak seviyeye
indiriimesini  sadlayacak bir plan uygulamay
dUstnddiklerini aciklad.

Derleme  kaynaklar: www.nytimes.com, well.blogs.
nytimes.com
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Lode Ronserve
y@m/%e/( dtkat!

Dogru prosedUrleri takip etmemeniz halinde,
en eski geleneklerimizden biri olan evde konserve
yapiminin felg ve 6lume sebebiyet verebilecegini
biliyor musunuz?

Konserve yaparken malzemelerin  satin
alnmasindan  hazrlanmasina  kadar  her
asamanin  blytk bir titizlikle ele alinmasi
gerekiyor. Aksi takdirde saglkii besleneyim
derken, 6lime davetiye glkarmak mumkun.
Merak ettiklerimizi Dr. Gida Mdhendisi Mine
Ozgiven anlattr.

Konservelerde “Botulinum” bakterisinin
ortaya cikisini hazirlayan sartlar nelerdir?
Evde konserve yapmanin en Onemli riski,
anerobik sporlu bir bakteri olan Clostridium
botulinum’um ~ Urettigi  ndrotoksinlerinin
sebep oldudu “botulizm” adi verilen gida
zehilenmesidi.  Ozelikle et ve sebze
konserveleri, bu bakterilerin gelismesi igin son
derece uygun ortamlardir.

Aslinda  Clostridium  botulinum  sporlari
gevremizde skklikla bulunur. Ancak, gelisip
toksin Uretebimeleri icin anaerobik (havasiz),
distk tuz/seker konsantrasyonlar ve distk
asitli (yUksek pH) ortamlara ihtiyaglar vardir.
Bakteriyel gelisim 4°C’nin altinda sodukta
muhafaza, 121°C’nin Ustinde Isitildiginda,
disUk su aktivitesi veya duistk pH (pH <4.5)
degerlerinde inhibe olmaktadrr. Toksini ise
85°C’de en az 5 dakika Istimayla zarar
gbrmekte, sporlan 121°C’de 15-20 Ib/in2
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basing altinda en az 20 dakika isitimakla
inaktive edilmektedir. 20. ylzylin baslanndan
ftibaren ticari olarak Uretilen konservelerde
artik bu risk ortadan kalkmistr. Ancak, evde
hazirlanan konservelerde bu risk halen devam
etmektedir.

“Botulinum”  bakterisinin  {iremesine
bagh olarak ortaya cikan ‘botulizm’
zehirlenmesi nedir? Nasil bir tablo ¢izer?
Clostridium botulinum toksini, periferik sinir
sistemi ve kafa ciftlerinde, presinaptik kolinerjik
sinir  uclanndan  asetilkolin - hormonunun
saliveriimesini  engeller ve vlcuttaki kaslar
kilittlenerek kasima iglemini gergeklestiremez.

Dr. Mine Ozgiiven
Gida Mihendisi

Kafa ciftlerinin uyardigi kaslardan baglayan
felg, solunum yetmeZIigi ile Slimle sonuglanir.
Yutma gUcligu, kann agnsi, bulanti, nefes
darld, adz kuruluu, dilde pelteklesme,
gOzkapaklarinda diisme, kaslarda gugsuzlik,
konusma bozuklugu, halsizlik, cift ve bulanik
gorme gibi hastalga 6zgl semptomlar
ortaya cikmaktadir. Semptomlar, yiyeceklerin

tlketiminden 18-36 saat sonra ortaya
clkmaktadir.
Zehirlenme halinde nasil bir yol
izlenmelidir?
Hemen en yakin hastaneye basvurulmasi
gerekmektedi.  Hekime konserve  gida

tUketildigi bilgisi mutlaka verilmelidir.

Evde konserve ve tursu hazirlanirken
nelere dikkat edilmelidir? Bu bakteriyi
ortadan kaldirmak icin evde vyapilan
konservelerde nasil bir prosediir
uygulanmalidir?



Konserveler anaerob ortamlar olduklan icin, bu
bakterilerin gelismesi ve ¢ogalmasi kolaydrr.
Ulkemizde ev tipi konservecilik oldukga yaygin
olup vyeterli hiyenk sartlar saglanmadigi
takdirde botulizm vakalar gérulebilir.

Alinacak 6nlemlerin basinda dzellikle toprak ile
temas eden sebze-meyvelerin cokiyiylkanmasi
gelmektedir.  Kullanlacak  kavanozlarn
ve kapaklarn 10-15 dakika kaynar suda
kaynatimasi, kavanoz kapaklannin sadece
tek seferlik kullaniimasi gerekmektedir. Gidalar,
uygun suirede ve sicaklikta pisirilip kavanozlara
sicak olarak dolduruimalidir. Kapaklan bombe
yapan konserveler bu bakteri Urerken gaz
olusturabildigi igin tUketilmemelidir. Konserve
yapilirken biraz tuz atmak da mdmkinddr.
Konservenin kapagl agildiginda stipheli bir
gorintl séz konusuysa bu gidanin tadina
bakmamak gereklidir. Konserveyi agtiktan
sonra ek pisirme islemi yapmak da bu
bakteriye karsl bir 5nlem olabilir.

Evde konserve yapmak isteyenler
hangi gidalan kullanabilir, hangilerini
kullanamaz? Bu ayrima neden olan
baslica faktorler nelerdir?

Evde konserve yapmak igin yUksek asit
iceren (pH <4.5) gdalann (domates vb.)
kullanimasi  daha uygun olacaktr. Asidik
gidalarda bu bakterinin Ureyip gogalma sansi
daha dustktdr. 4.5 pH’nin Ustindeki dustk
asidik gidalann (sebze, et, balk vb.) ev tipi
konserve yapiminda tercih ediimemesi daha
uygun olacaktr. Ancak, yukarda bahsedilen
noktalara mutlaka dikkat edilmesi gereklidir.

Konserve yerine uygulanabilecek diger
yontemler nelerdir?

Evde konserve yapmak yerine kullanilabilecek
alternatif yontem kurutma olabilir.  Ancak
kurutma sirasinda kiflenmeye dikkat edilmesi
gerekmektedir. Yine kurutma sirasinda vitamin
kayiplan gérilebilmektedir. Diger bir alternatif
yontem ise dondurarak muhafaza olabilir.
Ancak, dondurumus gidalarn ¢ézinddrilip
tekrar dondurulmamasina  dikkat etmek
gerekmektedir. Son olarak, tursu yapmak da
yine hijyenik kosullara dikkat edilirse alternatif
olabilir.

Aisa

£

Frati# salata sosturs

Mutfaginizda bulunan malzemelerle kolayca
hazirlayacaginiz 6zel sos tarifleri

M. a/gzaﬁ Kignist) sos

1 kase dogranmis 1 kasik kurutulmus
mango Kisnis

Ba /zam%//}amtaga /sosu

2 yemek kagigi
zeytinyagdi

1/2 limon suyu

1 tath kagigi seker

1/4 fincan 1/4 fincan 1/4 fincan 1 yemek kagsigi 1 yemek kasigi Tuz
balzamik sirke  portakal suyu zeytinyadi hashag tohumu hardal
s Sasu
1,5 kase 1 yemek kagigi 1 yemek kasigi Tuz - Karabiber
yagsiz yogurt kori limon suyu
Balll hardal?) sos
1,5 yemek kasigi 3 yemek kagigi 1,5 yemek 1/4 fincan 1 yemek kasigr - 1,5 yemek kagigi
zeytinyadi yagsiz yogurt kagigji hardlal  balzamik sirke soya Sosu bal
/ //1(0/(/6( «fd/"//f(&’dg// &8
1/2 fincan ) 1 fincan 5 dis dogranmig Tuz - Karabiber
zeytinyadi limon suyu sanmsak
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En degerli besinimiz

H20 gibi sihirli bir forml
varken...

insan vilcudunun yaklagk %70’i sudan
olusuyorsa insanin yenilenmesi de suyla
olmall, 8yle degil mi?

Kirli suyu bosalt, temiz berrak suyla devam
et hayatina. Ne kadar Umit verici bir iyilesme
vaadi... Aslinda daha dogru olan durum su:
Yeni dogan bir bebegin vicudunun yaklagik
%74°0 su iken yaslandikga bu oran %60’lar
civarina duslyor. O halde vyillar gegtikge
suyumuzu  kaybediyoruz. Ayni  doganin
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kendisi gibi... ‘Dodal su kaynaklarmiz...’
diye baglarsam simdi konu bambagka bir
yere gider. lyisi mi insan viicudundaki suya
déneyim.

Digaridan alinan cay, kahve ve diger
iceceklerin hicbiri suyun vyerini tutamazlar.
Ne kadar sivi alrsak alalim suyu ayrica
ve sadece ‘su’ olarak tlketmeliyiz. Belki
mineralli su veya soda bir parca su yerine
gegehilir.

-

SELDA TEREK
Holistik Saglik Danismani

Herkes-bagka bir sey séyllyor. Bu sorunun

dogru cevabi su: Duruma gore degisir. Asagi
yukan kilogram basina 40 ml su, gunlik
normal ihtiyacimizdir. Yani 50 kilo olan biri
2 litre su igse hic de fena olmaz. Ancak
bunun sporu var, detoksu var, hastaligi var...
Bir baska deyisle, su ihtiyacinin arttigi ve
eksildigi durumlar var. Siz siz olun en iyisi
vicudunuzu taniyin ve ihtiyaciniz olan su
miktarini kendiniz tespit edin. Kilo basina
40 mlnin altna ddsmeyin de st limiti
siz bilirsiniz. Haddinden fazla su i¢gmenin
de Oldurdct oldudunu sOyleyeyim de...
Unutmayin ki haddinden fazla igerseniz
vicudunuzda mineral birakmazsiniz ve
bobrekler neye ugradiklarini sagirirlar. Bir de
Su yontem var; idrar renginize bakin. Rengi
aclk, suya yakin ve kokusuz idrar ise yeteri
kadar su igtiginizi sGyleyecektir. Koyu sari ve
nahos kokusu idrar ise ‘Su ig!” alarmi veriyor,
unutmayin.

Neden su?

Su, viicutta en fazla kan ve daha sonra da
kas dokusunda bulunur. Yizde 3 oraninda
su kaybi bile, sagligi tehdit eden dehidrasyon
anlamina gelir ki, aman dikkat! Hastalk
olusmasina zemin hazirladidi gibi iyilesmeyi
de engeller. GUnlik su ihtiyact karsllanmadig



takdirde kanin yogunlugu artacak, akiskanlg
azalacak, bu da organlara oksijen ve besin
tasinmasini - engelleyecek, vicuttaki asit
oranini artiracak ve tUm hastaliklara davetiye
¢lkaracaktir.

Yeteri kadar su almis bir vicutta ise
her sey nispeten tkir tikir isleyecekir.
Besin  maddelerinin  dokulara tasinmasi,
sindirilmesi, bébreklerin calismast, eklemlerin
kaygan vapisinin  olusmasi, toksinlerin
atimasl, kisaca tim yasam faaliyetlerimizin
gerceklesmesi icin ihtiyacimiz olan en basit,
en elzem gidadir su.

Yasamin sihirli formalt

Amerika Birlesik Devletleri’nde yasamakta
olan Hint asilli kardiyolog doktor Anuj
Shrivastav’e danisanlari, onlara bir mantra
vermesi konusunda israr etmisler. O da sihirli
form0l olarak su mantrayi vermis:

“Eder bu dedigimi yaparsaniz hayat boyu
¢ok az doktor ziyaretine gidersiniz belki de
hig...”

7 , Sabah uyanrr uyanmaz 1 litre kadar
ik su igin ki, viicudunuz alkali hale gelsin.
Disinizi firgalayip firgalamamaniz bile énemli
degil, icin o suyu...

2 . Yemeklerden 40 dakika sonra da sicak
su icin. GUnkU vlcuttaki bazi yaglar sicak
suda ¢ézindr.

3 ., Suyunuzu mutlaka oturarak igin... Aksi
takdirde eklemlerinize  kétllik — yapmig
olursunuz.

Bunlar soyledikten sonra icilecek suyun
ph degerinden bahsediyor doktorumuz. Ve
diyor ki, “iceceginiz suyun pH degeri 8,5-9,5
olmalt.”
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Suyun faydalar bununla da
bitmiyor. Bakiniz, su konusunda
arastirirken nelere rastladim:
 Bas agrisina birebir iyi gelir
¢lnkl birgok agrinin temelinde
dehidrasyon yatar.

« Bir turlt 1Isinamayan el ve
ayaklar icin su énemlidir.
Dolasimi hizlandirr ve isinmayi
saglar.

« Cilt catlamalarina,
kurumalarina ve saglara iyi gelir.
Nemli bir cilt, geng gérinimi
koruyacaktir.

» Bagirsaklara ve bobrek
fonksiyonlarina iyi gelir.

* Toksin atimina yardimci olur.

« Alerjilere iyi gelir, fazla toksinin
atilmasi alerjen maddenin de
atilmasina yardim eder.

+ Vicuttan 6demin atilmasina
yardimci olur.

* Vlcut igin dogruyu yaptigimizi
bilmek, psikolojik olarak da
rahatlatr.

* Yaslanmayi geciktirir.

« Tok tutar.

* Yazin terle toksin atmayi
kolaylastirir, cildi rahatlatir.

Saibeli gorugler var...

Bazi doktorlarin yaklagimi da tam tersi
yoénde; asinya kagmamak gerekiyor. Oregin
sabah 1 litre su igmeyi gergekgi bulmuyorlar.
Hem zor hem de vicut bu tip zorlamalari
sevmez. Ikinci olarak da bu dlgiide bir ph
degeri midenin florasini bozacak ve sindirimi
zora sokacaktir. Dolayislyla gogu doktor hafif
alkali sulan (7,4-8,0) ve asinya kagmadan
gun igine vyaylmig bir su tlketimini
destekliyor. Dogrusunu isterseniz mantikli ve
kolay olani da bu... 5
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VUcutta 6dem ve asit
fazlasinin etkiledigi
organlarin su biriktirdigi
durumlarda (bobrek

yetmezligi, siroz, kalp

yetmezIigi...) bir doktor
esliginde su miktar

ayarlamasi yapiimalidir.

Evet, tamam kabul, uyanr uyanmaz
bol su icmek, gece yatmadan Once ve
yemeklerden 40 dakika sonra igmenin bir
mantigi var. Sabah kalkar kalkmaz, tim gece
susuz kalan bedeni alkali hale getirmek icin;
yatmadan Once tUm gece susuz kalacak
bedeni takviye icin; yemeklerden 30 dakika
dnce sindirim sisteminin rahat galismasi igin;
yemeklerden 40 dakika sonra da yemeklerin
mide asidinde rahat sindirilebilmesi igin...
Ama bu agiriya kagmamiz demek olmamall.

Akliniza “Vicut sahane bir mekanizma,
zaten susadigimizi bize hatirlatir, neden illa
ki su icmeyi programliyoruz?” diye bir soru
geliyor mu? Gelmiyorsa bile bunu bilmekte
fayda var; evet su icmeyi bilingli ve kontrolli
bir hale getirmeliyiz ¢lnkl uzmanlar, su
icme aliskanligi olmayan kisilerin susuzluk
hissinin gok saglikli calismadigini séyllyorlar.
“Ictigi cay ile de susuzlugunun gittigini sanan
vicut, bu sinyali vermekte gecikecek, bu da
bizi iyice susuz birakacaktir. Susuzluk refleks
seklinde verilen bir vicut sinyalidir ama
vicut bu refleksi vermeyi unutabilmektedir.
iste bu yiizden, suyu susamasak da icmeyi
aliskanlik haline getirmeliyiz” deniyor.
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Guc, Saglik, Enerji Kaynag

Lura %@/ﬂ/{f’%@/‘

Kuruyemiglerden  kilo alinm  endisesiyle

Uzun ylllar boyunca kUQUK boylarlna hala uzak duruyorsaniz, size diyetisyenlerin

bakmayln inaniimaz kilo aldirir” danisanlarina ara 6gun olarak kuruyemis
suclamalariyla bas basa kalan verdiklerini hatirlatalim. Avrupa Beslenme
kuruyemiglere itibarini geri verme zamani. Dergisinde yaymlanan bir calismaya
Uzmanlar, dOQI’U miktarlarda ve dOQI’U gore; 10 farkl Avrupa Ulkesinden 373.000

zaman dilimleri icinde tiketiimesi halinde ~ Yetsknin uguladid diyet degerlendirierek
kuruyemisleri mutlaka besin listelerimize [ ERce (o degisimien tospit edld)

0 A o . Arastirma sonunda findik, ceviz gibi saglikli
dahil etmemizi onerlyorlar. yaglar igeren gerezleri, gunlik ortalama 12

gram tuketen kisilerin yemeyenlere gére gok
daha az kilo aldiklan géruldi. Arastrmada,
haftada en az bir kere findik, fistik, ceviz,
badem ve kaju gibi cerezleri yiyenlerin
vicut agiriginda %10 azalma oldugdu tespit
edildi. Peki ama nasil oluyor da bu gerezler
birakin kilo aldirmay kilo vermeye yardimci
oluyorlar?

Oncelikle kuru yemislerin iceriginde bulunan
lif ve protein, vicudun tokluk stresini artirir.
Doymamis yaglar ve protein, kalori yakmina
yardimel olur. Protein, vitamin, karbonhidrat
ve mineraller acisindan olduk¢a zengin
olan kuruyemisler, bir kalkan gibi vicudu
hastaliklara kars korumada da son derece
faydalilardir. Zararll abur cubur yeme istegini
kesen ve ayl gelistiren kuruyemislerin
enerji, b ve Ogrenme Uzerinde de
olumlu rdir. Her gin yaklasik 1
avug yiy iz kuruyemis, gunlik vitamin
ve mineral ihtiyacini karsilamanin yaninda
mideyi tok tutmaya da yardimci olur.
Blyume ve antikor Uretimi igin gerekli olan
kuruyemisler, saglikli cilt, saglkli sinirler ve
eklemler igin tlketimelidir.

Derleme kaynaklar:
www.peyman.com.tr, www.drozdogan.com
www.ggd.org.tr, www.haber7.com

14 GUZEL YASA



* Her glin tuketilen bir avug findik,
ozellikle gelisim cagindaki cocuklarin
ihtiyaci olan tim proteini karsilar.

* iginde bulunan B6 vitamini
sayesinde viicudun direncinin
artinlmasina da yardimci olan

findik, kalsiyum, demir, potasyum,
magnezyum, ¢inko, E ve B vitamini,
karbonhidrat ve doymamis yag icerigi
sayesinde metabolizmanin bir saat
gibi islemesine yardimci olur.

* Kemiklerin gliclenmesine de

katki saglayan findik, kansizligin

giderilmesinde etkin bir gérev Ustlenir.

)

* Vitamin ve mineraller bakimindan
zengin olan kuru incir, 6zellikle
bagirsak faaliyetlerini diizenlemede
etkilidir.

* Kuru incir, kandaki kolesterol
seviyesinin duslrilmesine de
yardimci olur.

« igeriginde seker, albiminli maddeler,

organik asitler, pektin, provitamin,
A, B1, B2, C vitaminleri, Omega 3
ve Omega 6 yaglari, magnezyum,

kalsiyum, kiikurt ve fosfor bulunduran

kuru incir, hlicre gelisimini destekler.

+ Essiz bir Omega 3 kaynagi olan
ceviz, gocuklarda beyin gelisimini
desteklemeye yardimcidir.

« Strese, kanin sagliksiz bir sekilde
pihtilasmasina, anormal antikor
olusumunu énlemeye birebir olan ve
vicudu iltihaplara karsi da koruyan
ceviz, protein, vitamin ve mineral
kaynagidir.

* Kalp saghgini korumaya da yardimci
olan ceviz, manganez, bakir, B
vitaminleri ve liften yana zengindir.

+ igerigindeki melatonin sayesinde
hiicre yenilenmesine katki saglar.

d

* Kayisl, bagirsak sistemin
calismasina ve sindirime yardimcidir.
* BUnyesinde yer alan yiksek
miktardaki potasyum, glin icinde
maruz kalinan strese bagli gerginligi
azaltir, kan basincini ayarlar,
kaslarin gevsemesine ve beynin
fonksiyonlarini yerine getirmesine
yardimci olur.

* Yiksek oranda kalsiyum ve
magnezyum sayesinde kemik
erimesiyle mucadelede onerilir.

* Uzmanlar, yarim gay bardagi
bademin bir kisinin ginlik
magnezyum ihtiyacinin %45’ini
karsiladigini ifade ediyorlar.

» Sodyum, potasyum, karbonhidrat,
lif, protein, kalsiyum, demir, D, C,
B12 ve B6 vitamini ydninden zengin
olmasinin yani sira igeriginde bulunan
saglikl yaglarla kilo vermeye de
yardimci olan badem, kroner kalp
hastaliklari riskini de azaltiyor.

* K6t huylu kolesterolt diisirmeye
destek olan badem, sinirleri
glclendirir.

@

* Kalsiyum, demir, B1, B2, A ve

C vitamini, potasyum, sodyum,
karbonhidrat ve protein yéninden
zengin olan dut, idrar sékturtcuddr.
+ Odem attirmaya da yardimci olan
dut kurusu, bagirsaklarin diizenli
galismasina katki saglar.

* Egzama olusumlarinin tedavisinde
de kullanilan dut kurusu, damar
sertligini 6nleyici etkiye sahiptir.

* Uykusuzluk sorunu gekenlere de
onerilen dut, karaciger ve bobreklerin
temizlenmesi icin de tavsiye edilir.
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Asiri temizlik, uzun vadede onemli hastaliklara kapi
aclyor. Nasil mi? Asir hijyenik ortamlarda yasayarak
mikroplardan uzak durmak, bagisiklik sisteminin
gerektigi kadar glclenmesini engelliyor. Bagirsak
sisteminde 6nemli rolu olan iyi bakterileri de vicuttan

Her seyin asinsi zararl... Bu kural, temizlik
icin de gegerli. Bugin asin temiz, hijyenik
ortamlarda yasiyoruz ve bunun da cezasini
bagisikik ve sindirim sistemlerimiz  gekiyor.
GUnUmUzde her yere ellerinde kiclk el
dezenfektani  siselerini  tagiyanlan,  gln
boyunca defalarca ellerini yikayanlan gérmek
garip karsllanmiyor. Hatta artik hepimiz tim
bakteri ve virlslerin zararl oldugunu, cevremiz
ve bedenimiz ne kadar temiz olursa o kadar iyi
olacadmizi distinmeye basladik. Bugin asin
temizlik, toplumun en 6nemli sorunlarindan biri
haline geliyor.
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uzak tutuyor.

Oncelikle virtis ve bakterilere maruz kalmanin,
mutlaka k&t sonuglan olmadigini anlamak
gerekiyor. Gercekten de bakteri ve virUslere
hastalklara direng gelistirmek igin ihtiyacimiz
var. insan, var oldugu milyonlarca yi icinde
sayisiz mikrop ve bakterilerle evrimlesmeyi
bagardi ve yasanan ortamlarda bu mikroplara
uyum saglad.

insan viicudunda, hticrelerinden 10 kat
fazla bakteri bulunuyor. insanin dogdugu
andan itibaren mikroplarla karsilastikga dogal
savunma mekanizmasi glgleniyor. Hatta

e e ] iy Rl i, gt}

HASTA
EDER Mi?

ironik olacak ama her ne kadar ebeveynler
cocuklanni - kiclkken mikroplardan  uzak
tutmaya calissa da yasamin ilk dénemlerinde,
bebeklikte mikroplara maruz kalma yetiskinlikte
bagisikigin kuvvetli olmasini sagliyor.

Zararlar neler?

YUzyillar icinde gevresini giderek daha hijyen ve
temiz tutmaya calisan insan, aslinda bu yolda
Onemli bedeller de ¢duyor. Bugin ¢ocuklar
ve yetiskinlerde mikroplara agin hassasiyet
gOsteren  bagiskik — sistemi  sorunlarinin
giderek ¢ogalmasi bunun gdstergelerinden



biri. Amerikan Aleri, Astm & Imminoloj
Akademisi'ne gore, alerjiler, 6grenme gucligu,
enfeksiyon ve enflamasyon gériinme orani,
icinde yasinlan hilyen kosullan iyilestikgce
artiyor.

ingitere’de  Kanser Aragtirmalan  Enstitiisti
tarafindan 30 yilik hasta kayitlan incelenerek
yapllan bir arastrma, asin temiz evlerde
blylyen cocuklann bagisikik  sistemlerinin
intiyaci  olan  bakterileri  alamadg ve
metabolizmalarinin -~ enfeksiyonlara  Kkarsl
yeterli beyaz kan hucreleri Uretemedigini
gOsteriyor. Bagisiklik sistemi yeterli calismayan
¢ocuklarda gripten 16semiye kadar gok farkli
hastaliklar gelisebiliyor.

Asin temizlik, iyi bakterilerden uzak kalan
bagirsak sistemi icin de ginimizde sklikla
gorllen sizinth - bagrsak sendromu  gibi
sadlk sorunlarna yol agyor. Journal of
Gastroenterology & Hepatology'nin 2013'te
yaymladigi  bir yaziya gbre arastrmalar,
antibiyotik almiyla ya da asin temizlik yaparak
kendimizi yararl mikro organizmalardan uzak
tutmamizin  bagirsaklarda yasayan mikrop
ailesini olumsuz etkiledigini, boylece gida ve
mevsimsel alerjiler, astim, obezite, otoimmdiin
rahatsizliklan ve irritabl bagrsak sendromu
gibi sindiim sorunlannin - olusmasina  én
ayak oldugunu ortaya koyuyor. Sindirim
sistemindeki bakteriler, metabolik ve hormonal
fonksiyonlara da yardm ediyor. Yiyecekler
iyisindirilmediginde kabizllk, gaz, yiyecek
hassasiyetiyle vitamin ve minerallerin kétd
emilimine bagh semptomlar ortaya gikiyor.

Science gazetesinde yayinlanan bir makaleye
gore Boston'daki Brigham and Women's
Hospitalda  yapllan  bir  arastirmada,
bebekliginde  birgok  mikropla  tanigan
bir farenin, temiz bir bolgede yasayan
farelere kiyasla gelecekte saglk sorunlaryla
savasmada daha yetkin oldugunu ortaya
konuluyor.

Derleme kaynak: https://draxe.com/oversanitation/

B a(/a?/,(’/g/éj/ nasrt, /d’g/@f(//}‘//"/z?

2013 Yaslanma ve Metabolizmada Hiicre Sempozyumu’nda agiklanan
bir arastirmaya gore, bagisiklik sistemi tanmadigi bir seyle karsi
karsiya kaldiginda tehdit olarak algiliyor ve T-hiicrelerimiz normalden
fazla Uretiliyor. iste bu T-hicrelerinin fazlaligi da astim, romatizma gibi
pek ¢ok saglik sorununa yol agiyor.

Peki bagisiklik sistemini nasil gliglendiririz? Bunun yolu, yan etkisi
olarak hastalansak da yeni mikroplara maruz kalmaya kaginmamaktan

geciyor.

Tabii size hic¢ ellerinizi yikamayin, tezgahlarinizi temizlemeyin ya da
hasta kisilerle yakin temas kurun, demiyoruz. Sadece asir temiz, titiz
olma noktasina gitmeden bagisiklik sistemimize de elinden geleni
yapmasi icin firsat verin diyoruz.

Bagisiklik sistemini gliclendirmek igin dnerilerimiz sdyle:

« Disarida daha ¢ok zaman gegirin. Boylece daha ¢ok bakteri, dogal
kuf, mantara maruz kalirsiniz ve glinesten viicudunuza gerekli olan D
vitaminini alirsiniz.

+ Daha ¢ok probiyotik zengini yiyecek tiiketin. Arastirmalar yogdurt,
kefir, fermante edilmis gcay ve yiyecekler gibi probiyotik zengini
besinlerin, canli ve aktif kiiltUrlerini yani saglikli bakterileri besledigini
kanitliyor.

+ Dogal bal tiiketin. Alerjileri &nlemede, yararli organizmalarla
tanismada balin etkisi buyUk.

+ Gerekmedikge antibiyotik kullanmayin. Bu en 6nemli nokta ¢tinki
antibiyotik kullanimi bagirsaklardaki tim yararl bakterileri 6ldriyor.

Ayrica fazla kullanimi antibiyotik direnci olusturuyor ki bu da uzun
vadede daha bilyiik saglik sorunlar yaratiyor. Diinya Saglik Orgitii
“Mikroplara kargsi direng, bakteri, parazit virls ya da mantarlarin
yarattigi enfeksiyonlara karsi olusan hastaliklarin tedavisini tehdit
ediyor. Mikroplara karsi direng, tim diinyada her bolgede goériliyor
ve yeni diren¢c mekanizmalari global olarak buyulyor” agiklamasini
yapiyor. Bugiin Amerika’da her giin 2 milyon kisi enfeksiyon kapiyor
ve bunlarin 23 bini hayatini kaybediyor.

Bu noktada insan yapimi antibiyotikler ve likit sabunlari, ev yapimi
kimyasal spreyler gibi dezanfektanlar yerine, saglik otoritelerinin daha
dogal ve glivenli bitki bazl yaglar gibi antibakteriyel temizlik Grlnleri
gelistirmesi bekleniyor.
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Aragtirma

SURDURULEBILIR
bestonme

Beslenme aligskanliklarimizin gevre ve gida kaynaklarinin gelecegini tehdit ettigini
biliyor muydunuz? Sera gazi tUketimini artiran gida kaynaklarini tiketmeye
devam ettigimiz surece, gelecekte a¢ kalma tehlikesiyle karsi karsiyayiz... Bunu
degistirmenin yolu ise “surdUrulebilir beslenme” ve tiketim aliskanliklarimizi

deqistirmekten geciyor.

Son dbénemde dinyada en ¢ok konusulan
kavramlarin basinda strdurllebilirik - geliyor.
Cevre ve gida kaynaklannin strddrdlebilirligi
bir bdtin olarak ele alniyor. Yeme i¢cme
aligkanlklanmizdan ~ diyet ve  beslenme
seklimize kadar ne vyiyip ictigimiz gda
kaynaklaarinin ve ¢evrenin strddrilebilirligi icin
hayati 6nem tagiyor.

Aragtirmalar sera gaz tuketimini artiran gida
kaynaklarini  tlketmeye devam ettigimiz
sUrece gelecekte a¢ kalma tehlikesiyle karsi
karsiya oldugumuzu gdsteriyor.

Su anda vyaklask 7,7 miyar olan dinya
nifusunun 2050 yilina 9 milyarin  Uzerine
¢lkacagl tahmin ediliyor. Hizla artan dinya
ndfusu gida talebini de artinyor. Dinyanin
sosyo ekonomik agidan zengin  olarak
nitelendirilebilecek  bdlgelerinde  ihtiyactan
¢ok daha fazla besin tiketimesi ve beslenme
aligkanlarmizin hayvansal Urlnler agisindan
zengin gida kaynaklaryla karsilanmasi gevreyi
olumsuz etkiliyor.
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Birlesmis Miletler Gida ve Tarm Orgiti
(FAO) surdrdlebilir beslenme ile tiketicilerin
beslenme tercihlerinde yapacaklan  kuguk
degisimlerin tanmsal kaynak kullanimi ve
gevresel sorunlarn  azaltimasinda  blyik
degisimler yaratabilecegini belirtiyor.

Bu konuda yapmamiz gereken ise Gevreye
olan etkimizi en aza indirmek ve gelecek
nesillere yetecek kadar saglikli ve strdrilebilir
gida Uretmek. Tabii bunun igin énce beslenme
aliskanliklanmizi degistirerek ise baglamamiz
gerekiyor.



2 A Kuwal

ik basta saglikl ve siirdiriilebilir bir beslenme icin ne yapmamiz gerektigi karmasik gelebilir. Oysa, beslenme
aligkanliklarimizda gerceklestirecegimiz iki 5nemli degisiklikle bunu basarmak miumkun. Nedir bunlar?
ilki daha az tiiketmek, ikincisi daha az gida atigi vermek.

DAHA AZ TUKETIM

Kentlesme ve gelir oraninin artmasiyla Ulkelerin beslenme sekilleri
cesitleniyor. Varlikli, sehirli nifus daha kalorili, kirmizi ve beyaz
et gibi hayvansal gida odakli beslenmeyi tercih ediyor. Gelecek
projeksiyonlar da tiketicilerin beslenme seklinin tek tiplesecegini
gosteriyor. Dolayisiyla dinyanin biydk bir kismi aglikla ugrasirken
asin tlketime dogru kiresel bir egilim yasaniyor. Asin gida
tlketimi ise yiksek kilolu ve obez kisi sayisinin artirmasina yol
agarken ayni zamanda hayvansal ve tarimsal gida tretim talebini
artirarak cevreyi olumsuz etkiliyor. Gelismis ve bazi gelismekte
olan Ulkelerdeki asir gida tiketimini azaltmak hem ¢evrenin hem
de toplumun sagligina fayda saglayabilir.

DAHA AZ ATIK

Avrupa’da her yil 88 milyon ton gidanin ¢ope atildigi tahmin ediliyor.

Ureticiler, perakendeciler,

restoranlar  gibi

gida  zincirinin ~ tim

halkalarinda meydana gelen bu atiklar, su, besin, emek ve eneriji

israfina yol aciyor.

Avrupa Ulkelerinden en biydk israf kaynagi ise ne restoranlar ne
perakendeciler... En blyik israf kaynagi olarak evsel tiketim ilk sirada
yer aliyor. Yapilan arastirmalar, Avrupa Ulkelerindeki gida atiklarinin
yuzde 53’Unin evlerden kaynaklandigini gosteriyor. Eger gida atiklari
bir Ulke olsaydi herhalde ABD ve Cin'in arkasindan dtnyanin en biyik

Uelncu Uretici Ulkesi olurdu.

SURDURULEBILIR VE SAGLIKLI BESLENME ICIN PRATIK ONERILER

Her birimizin beslenme aligkanliklari gezegenimizi etkiliyor. Beslenme aliskanliklarnimizda yapacagimiz kiigiik ama
gerceklesebilir degisimlerle diinyay daha saglikli bir yer yapabiliriz. iste saglikli ve stirdiriilebilir beslenme icin 6 pratik éneri:

Daha fazla meyve
sebze
Meyve ve sebzeler
sagligimiz icin oldukca
iyi besin kaynaklar ve
bunlarin gogunun cevreye
etkisi oldukga dusuk.
Ote yandan buradaki
onerimiz, cok hassas ve
soguk zincir gerektiren
sebze ve meyveleri daha
kontrollG tiketmeniz.
Cunkl bunlarin tasinmasi
ve tazeligini korumasi
icin ¢cok fazla endustriyel
kaynak gerekiyor. Ayrica
seralarda Uretilenler ya da
lojistigi sirasinda ¢ok fazla
enerji kullanilan gidalar da
surdurllebilir beslenme

kavramindan oldukga uzak.

Mevsiminde ve yerel
Mevsiminde yerel olarak
yetistirilen gidalar, en
o6nemli strdurllebilir
beslenme kaynaklari olarak
karsimiza c¢ikiyor. GUnku
bu gidalarin dogal bliyime
ddénemlerinin disinda
Uretilmesi ve depolanmasi
enerji ve ulasim maliyetlerini
artirdigi icin strdurtlebilirligi
olumsuz etkiliyor.

Fazlasi zarar
Sadece ihtiyacimiz olani
tiketmek, fazla Gretimi
azaltarak gida arzini
dusuriyor.

Tam tahill Gruinler
Rafine edilmemig tahillar
rafine edilmis olanlara gére
daha az kaynak kullanilarak

uretiliyor. Tam tahilli ekmek,
tam tahill makarna, rafine
edilmemis arpa, bugday

ve kinoa ideal segenekler
arasinda sayilabilir.
Kahverengi pirin¢ de beyaz
piring icin iyi bir alternatif
ancak Uretimi sirasinda ¢ok
fazla su kullanildigi igin asiri
tiketmemeye dikkat etmek
gerekiyor.

Siirdiiriilebilir
kaynaklardan bahk
Ballk, Omega 3 agisindan
zengin bir besin kaynagi.
Ancak asiri avlanmak, nesli
tlkenen balik cinslerinin
hizla yok olmasina neden
oluyor. Bunu 6nlemek ve
bir taraftan da sagliginiz
icin gerekli olan besinleri
temin etmek icin baligi
mevsiminde tuketmek

O6nemli. Diger taraftan
ciftlik balikgiiginin da
surdurilebilir beslenmeye
Onemli katkisi olduguna
dikkat cekiliyor.

Geri dontistimli
ambalajlar
Gida ambalajlari
geri dénisimsuz
malzemelerden Uretildiginde
cevreye blyuk zarari oluyor.
Satin aldigimiz paketlenmis
ardnlerin miktarini
azaltabiliriz. Ornegin
paketlenmis elma yerine,
ambalajsiz elma alabiliriz.
Bir diger secenek de
ambalajlarda biyolojik olarak
parcalanabilir, tamamen
geri dénustardlebilir
veya geri donustardlmus
malzemelerden yapiimis
malzemeleri tercih etmek.
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Son yillarda artan saglikli
beslenme trendiyle birlikte
yeni neslin adeta yeniden
kegsfettigi nohut, binlerce
yilldir zengin fakir demeden
tarihin kadim lezzeti olarak
sofralar susliyor.

Ozellikle kis aylarnda sofralar stsleyen
nohut, lezzetli oldugu kadar besleyici de
bir baklagil. Sagdlkli beslenmeye verilen
Onemin artmasi ve vejetaryen beslenme
trendleri sayesinde eski populer gunlerine
yeniden dénen nohut, yeni tariflerle birlikte
mutfaklarda daha fazla yer almaya basladh.
Gegmiste daha ¢ok etli tencere yemegi ya da
humus olarak tiketilen nohut, giinimizde
salatalardan  makarnalara,  ¢orbalardan
mezelere, ekmek ve kurabiyelerden
atistirmaliklara  kadar uzanan genis bir
yelpazede kendisine kullanim alani buluyor.

Turk mutfaginin yani sira Hindistan ve
Pakistan mutfaklarinin da gdzbebedi olan
nohut, diinyada ekimi yapilan ilk bitkilerden
biri. Romalilar tarafindan ilag ve baharat
yapiminda da kullanilan nohutla ilgili olarak
uzmanlar, Suriye (Tell el Kerkh)’'de bulunan
ve M.O. 7260 (Erken Neolitik) yillarna ait
olduklar saptanan nohut tanelerinin en eski
drnekler oldugu belirtiyorlar. Bu bilgiden de
yola cikarak nohutun insanlik tarihinde ne
denli dnemli bir yere sahip oldudu sonucuna
ulasmak mumkun.

Hem lezzetli hem faydali...

Bulnyesinde bitkisel protein, demir, kalsiyum,
¢inko ve fosfor gibi minerallerin yani sira
A, C, E, K ve B grubu vitaminleri iceren
nohut, hastaliklara karsi vicut direncini
artirmada son derece etkilidir. Anne sutln
artirma Ozelligine de sahip olan nohutun
Ozellikle dis  kisimlar - yiksek miktarda
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Malzemeler
1 adet sogan * 1,5 su bardagi
haslanmis nohut » 300 gr dana
kusbasi eti « 1,5 yemek kasigi salca
+ 2 adet domates - 1 adet limonun
suyu 4 yemek kasigi zeytinyagi
3 su bardagi sicak su * 1 cay
kasigi toz kirmizi biber « Tuz
+ 1 cay kasigi kimyon « Karabiber

Eti zeytinyaginda suyunu ¢cekene
kadar gtizelce kavurun. Daha
sonra Uzerine kip kip dogradiginiz
sogani ilave edin. Soganlar hafif
pembelesince lzerine salcayi
ekleyip bir miktar daha kavurun
ve Uzerine kip kip kestiginiz
domatesi ekleyin. Daha sonra
tUm malzemenin Uzerine sicak
suyu ilave edin ve orta ateste etler
yumusayana kapagdi kapali olacak
sekilde pigirin. Ardindan icerisine
limon suyu, tuz, baharatlar ve
nohutlari ilave ederek birkag tasim
daha kaynatin. Nohutun suyu
yogun bir kivam alinca tencereyi
ocaktan alin ve sicak servis yapin.

posa igerir. Bu Ozelligi sayesinde kalp
damar saghginin korunmasina da yardimci
olan nohuttaki potasyum, ayni zamanda
kolesterolin dusUrilmesine ve kan sekerinin
diizenlenmesine de yardimci olur. Uzmanlar
0Ozellikle kalp damar sagligi konusunda sorun
yasayanlarin ve diyabetlilerin sikga nohut
tUketmelerini dneriyor. B ve E vitaminlerinden
yana zengin olan nohut, ¢ok yiksek isida

.
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Yogurt mayalamaya karar verdiniz
fakat evde mayaniz yok. Nohutunuz
varsa endiselenmeyin! Cunku
nohuttan yogurt mayasi yapmak
muUmkun. Peki ama nasil?

Nohattan /?@@"a/*f mAYaS! Yapmaya

Bunun icin 6-7 tane nohut ve sut
yeterli. Temizce bir kavanozun icine
6-7 adet haglanmis nohutu koyun,
Uzerine 1 bardak sutu ilave edin.
Kavanozun agzini kapak yerine
kagit havlu ile kapatin. Kavanozu
oda sicakliginda 24 saat boyunca
bekletin. iste hepsi bu kadar kolay!
Artik ellerinizle yaptiginiz mayayla
enfes bir yogurt yapabilirsiniz.

pisiriimesi halinde protein kaybina ugdruyor.
Vicudun ihtiyaci olan enerjiyi kisa strede
saglamasiyla Gn yapan nohut, lifli bir besin
olmasi sebebiyle sindirim sisteminin saglik
calismasina yardimer oluyor. Icerdigi E
vitamini - sayesinde yaslanmanin etkilerini
de geciktirmeye etki eden nohut, cilt
elastikiyetinin korumasina katki saglyor.

Nohut haslamanin pUuf noktalar
Nohutlan bir gece énceden yumusamasi
icin sicak suya koyun. Nohut suyun icinde
zamanla sisecedi igin su seviyesi nohutu
4-5 cm gegsin. Suyun icine ortalama 150 gr
nohut igin 1 tath kasig karbonat koyun ve
en az 12 saat olacak sekilde suda bekletin.
Pisirmeden &nce karbonatll sudan arinmasi
icin nohutu birkag kez suyla durulayin. Daha
sonra kaynar suyun icine nohutlan ilave
ederek 15-20 dakika pisirin. Daha sonra
suyunu suzdn. Eger kabuklarini ayiklarsaniz
daha lezzetli bir nohut yemegine imza
atarsiniz.

Nohat /a/ az/

Malzemeler
3 su bardagi haslanmis nohut
2 yemek kasigi tahin « 4 yemek
kasigl zeytinyadi * 1/2 limonun
suyu - 1 tath kasigi sumak « 1/2
demet maydanoz « 3-4 adet tatl
yesil biber « 50 gr kurutulmus
domates - Siyah zeytin-yesil zeytin
Tuz + Pul biber

Bir gece 6nceden islattiginiz
nohutu tuzlu suda iyice pisirin.
Bir kapta tahin, limon suyu,
zeytinyagdl, tuz ve sumagi iyice
¢irparak homojen bir sos elde
edin. Jilyen seklinde dogradiginiz
kurutulmus domatesi, iri parcalar
halinde kestiginiz yesil biberleri
ve ince kiydiginiz maydanoz
Uzerine ekleyerek harmanlayin.
Cekirdekleri ¢ikariimis zeytinleri
ve nohutlar ekleyip karistirin.
Dilerseniz tizerine pul biber
serperek servis yapin.

Derleme kaynaklar:
www.gozetarim.com.tr
https://acikders.ankara.edu.tr
www.sabah.com.tr
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Soor

Yasam slresi gin gectikge uzuyor. Gegmiste yasl grubunda
nitelendirilenler bugtin orta yasl kategorisinde degerlendiriliyor. Ancak
yasam kalitesi, hareketsizlik, yanlis besleme ve stres gibi nedenlerden
dolayi ters orantili bir sekilde distyor. Yasam kalitesini artirmak, daha
sadlkl ve Kkaliteli yaglanmak egzersizle mimkin. Peki ama hangi
egzersiz daha ¢ok kalori yaktinyor? Egzersizden daha fazla verim
almak icin viicut tipine gore egzersiz yapmak mi gerekiyor?

Oncelikle yapacaginiz her tiirlii egzersizin kaslarnizi kuwetlendirecegini,
viicudunuzun direncini artirmaniza yardimer olacagini bilin. ise éncelikle
sporu hangi amagla yapacaginizi belirlemekle baslayin. Amag sadece
ginin yorgunlugunu keyifli bir sekide atmak mi, yag yakmak m,
dergilerdeki modelleri kiskandiracak sekilde kas yapmak mi yoksa
viicudun esneklik kazanmasina yardime olmak mi?

Daha guzel ve saglikli bir vicuda sahip olmak igin egzersiz salonlarinda saatlerce
ter dokuyorsunuz. Peki vucut tipinize gore sizin icin en dogru egzersizin ne

oldugunu biliyor musunuz?

ﬂcy/‘a eyze/%’/z éa@y/{f/.

VUcut tipinize gore egzersiz secin

Bugulne kadar defalarca kez spor yaptiniz ama istediginiz sonucu
alamadiniz. O zaman bir de viicut tipinize gbre egzersiz yapmay!
deneyin. Zira vicut tipinizin ne oldugunu bilirseniz sorunlu bélgeye
yogunlasarak o bdlgeyi ¢alistiracak antrenmanlarla en verimli sonucu
alirsiniz. Ornegin, elma tipi vilcudunuz varsa daha gok bel bdlgesini
calistiracak yurlyds, kosu, eliptik bisiklet, mekik ve criss cross cruch
(sirt Ustt pozisyonda dizler biklu olacak sekilde uzanarak énce

sol dirseginizle yukar dogru kalkip sag dizinizi ¢ekip dizinize dogru

uzanma hareketi) idealdir. Ayakta, bir ele agirlik alinarak yana egilmek

sureti ile yan karin kaslarini galigtiran bir karin egzersizi olan side

bend de viicutta en son eriyen yaglar genelde bel bolgesinde oldugu

icin faydall bir harekettir. Karin kaslarini ve belin yan taraflarini sekle
sokmanin yaninda omurgay diklestirmeye de yardimci olan oturarak
beli bir saga bir sola ¢cevirme de oldukga faydalidir.

Armut tipi bir viicuda sahipseniz, daha ¢ok vicudun alt tarafini

yani baldir ve kalgalan calistiracak egzersizleri yapmalisiniz. Squat
(bacaklar omuz genisliginde acip kollari yere paralel olacak sekilde
One dogru uzatip agirigr topuklara vererek sandalyeye oturuyormus
gibi oturup kalkma) bu viicut tipi icin dnerilen egzersizler arasinda
bulunuyor.

22 GUZEL YASA

Lunges de (Bacaklarinizi omuz genisliginde agip énce sag
ayaginizla ileri dogru bir adim atip 6n ve arka dizinizi ayni anda
kirarak sag Ust bacaginizin yere paralel olma hareketi) kalca
ve basen genisliginden sikayetci olanlarin yapmasi gereken
hareketlerden. Yere yan yatarak bacaklari yukart dogru

agma da armut tipindeki bir viicuda sahip olanlarin egzersiz
programina dahil ediliyor.

Dikdortgen bir viicut tipine sahipseniz, viicudun her bolgesini
calistiracak egzersizler yapmakta yarar var. GUnkU bu vicut
tipindekilerde yag orani dengeli bir sekilde dagiim gdsterir.
Dolayislyla da aerobik, eliptik bisiklet, agirlik kaldirma, yizme
ve kosu yaplimasi gereken egzersizlerin basinda geliyor.



YUrGyun, kim tutar sizi!

Geng yasli demeden herkesin kolaylikla yapacagdi bir diger spor tlri olan ylrlyds icin dyle
pahali spor salonlarina, kiyafet ve ekipmanlara ihtiyaciniz yok. Ortalama dakika basina 4-6
kalori yakabilmenize olanak saglayan ydriyUs kilo vermek igin de kusursuz bir arag.

Eger bir spor gegmisiniz yoksa ise gtinde 5 kilometre kosmak gibi hem sizin igin tehlikeli olacak
hem de sevkinizi kiracak hayaller yerine daha gergekei hedefler belirlemekle baslayabilirsiniz.
Ertesi glin yogun bir kas agrisi yasamak istemiyorsaniz ilk bir hafta 20 dakika ile yarm saat
arasinda bir yirilyiis yeterli olacakir. ilerleyen stirecte stireyi artinp ise nabiz hizini yiikseltecek
15 dakika tempolu ydrime ardindan 5 dakika kogma gibi bir programla devam edebilirsiniz.
Daha sonra isin icine yuksek yogdunlukiu kas guiglendirme egzersizlerini dahil etmelisiniz.

#g//I(/Z&Z 36(%(/(@6{/(

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) haftada iki defa agirlik kaldirma, direng bandi
egzersizleri, beden agirigiyla yapilan setlerden ve tekrarlardan olusan kas
gucinu hedefleyen egzersizler yapilmasini éneriyor. Egzersiz yapmanin bir

de puf noktasi var: hareketi her zaman ayni agirlik miktariyla ve ayni tekrar
sayislyla yapmamak. Eger bu ayrintlyi gézden kagirirsaniz viicudunuz bir sire
sonra yaptiginiz egzersize aligiyor ve yaptiginiz egzersizin bir faydasi olmuyor.
Unutmayin, her seyin oldugu gibi viicudun da bir hafizasi var. Ayrica uzmanlar
agirlik kaldirirken 16 tekrarin da agilmamasini éneriyorlar.

Daha fazla agirlik + Daha fazla tekrar = Kilo verme + Daha fazla kas

Eklem sorunlarina birebir: Ylizme

Uzmanlar ylzmenin kas ve eklemlerin gliclenmesi igin en ideal egzersiz
oldugunu soyllyorlar. Vicuttaki tim kaslarin galismasina yardimei olan
ylzme, en keyifli sporlardan biri.

Ozellikle bel ve boyun fiigindan sikayetciyseniz yiizme ve yirlyls 6zellikle
Oneriliyor. Prof. Dr. Nadir Sener, “Yuzmek, vicuttaki tum kaslari uyararak
dengeli bir egzersiz yapmayi ve gerekli fiziksel glictin yeniden kazanimasinda
Onemli dlctide katki sagliyor. Bacaklardaki kireclenme gibi eklem sorunlarinda
da ¢ok faydali olan bu egzersiz, hem bacaklardaki kaslar gticlendiriyor hem
de eklem sorunlarinin éniine gegiyor” diyor.

Egzersiz icin en dogru zaman

Uzmanlar, egzersiz i¢in sabah yerine aksam saatlerinin tercih ediimesi
halinde kalbin ve akcigerlerin daha iyi ¢alistidini kaydediyorlar. Aslinda
buradaki temel nokta kalp atim hizi. Egzersiz yaparken kalbinizin atis hizi

- o Derleme kaynaklar:

ne kadar artarsa yapilan egzersizin sagliga faydasi da o kadar artiyor. www.uplifers.com
Ancak bunu da abartmamakta fayda var. Maksimum kalp hizi (220’den http.//talks.boyner.com.tr
https://sagligabiradim.com

yasinizi cikardiginizda buldugunuz rakam) sinin asilmamall. W kadinhaberleri.com
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/[@ oncenLesr
mutfakta

Kendi hikayeleriyle yuzbinlerce kisiye rehberlik eden sosyal medya fenomenleri,

GuUzel Yasa ev sahipliginde dlzelenen workshop’ta birbirinden lezzetli yemekler icin
kollar sivadilar.

fef foe &25//‘0/7%4 a/(/ab‘/fw‘,'

Finnda batdn hindi nasll pisirilir?

Mendiniin ana yemegi, protein
orani yiiksek, uzmanlarin
haftada 2 kez tiiketilmesini
6nerdikleri firinda hindi oldu.

Efe Sef, hindiyi pisirmeden 6nce yaptigi mihiirleme

Sefimiz hindi etinin pisme derecesini gida  Katiimcilar, hindi etiyle ilgili merak ettiklerini Efe
islemini ve diger plif noktalarini aktariyor.

termometresi kullanarak kontrol ediyor. Sef’e sordular.
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Hindi butunu mevsim sebzeleriyle pisirdik.
Miihiirlenmis hindi butunu firina vermeden
6nce tepsinin lzerini énce yagh kagit sonra
aliiminyum folyo ile kapattik.

Sebzelerin piserken
cikardiklari suyu
hindi butunun (zerine
gezdirdik.

Ozge Kopuz, firndan cikan lezzetli hindi butuyla.
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enfes kokular geliyor...

6 ‘

Yer elmalari gor'b?rg';in‘svyuluybn

Kenan Yildinm, Pembe Kurdeleli ve Frenchos
tam konsantrasyon halinde tatlilarini hazirliyorlar.

Deniz Saatgioglu
tatlisini kuplara aliyor.
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. L

Onurolistyle ve Frenchos blender’dan gegirdikleri
corba karisimini kaselerine bosaltiyor.




Efe Sef, atélye boyunca tavsiyelerde ve

Deniz Saatcioglu ve enfes rosto pancar salatasi. yénlendirmelerde bulundl,

Kestaneli pilavin sogani kavruluyor. Kestaneler pilav icin birer birer kesildi. Sef Efe Cakiroglu pilavi pisiriyor. Onurollstyle ve Frenchos

Llmize &’af?//g. N
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“Esas olan,
mutlu olmayi
tercih etmek”

Cem Karakus

Saglikh besleniyor
musunuz?

Saglikll yasamaya
gayret ediyorum
diyebilirim. Yediklerimi
dengelemeye
calisiyorum. Yarin gok
yiyecegim bir durum
olacaksa bir gin
onceden az yemeyi
tercih ediyorum.

Hindi eti...

Sarkditeri Urlinlerinde
hindi etini tercih
ediyorum. Ozellikle
sandviglerimde hindi
eti vazgecilmezim.

Yogun temposundan
bir an olsun ¢ikmak
isteyenlere tavsiyeniz?
Ben ara ara salteri
indirmek icin sehir
disina kagiyorum.
Telefonumu kapatarak
dis dinya ile
baglantimi kesiyorum.
Kendimi dinliyorum.

Saglikl yasam, yeme-icme ve hayata dair...

)

“Cocuklar yemek
konusunda bizi
o6rnek aliyor”

Ozge Kopuz

Calisan annelere
cocuklarina saglikli
beslenme aligkanliklari
kazandirmak igin ilk
tavsiyeniz...

‘Hadi bak ugak geliyor
ac agzini’ diyen

bir anne olmadim.

Bu davranisin

dogru oldugunu
disinmiyorum. Bence
cocuk acikinca yer.
Evde ve gevresinde
zararl yiyeceklerin
olmamasina dikkat
ediyorum. Evde hep
saglikli yiyecekler
oldugu icin zaten onlar
da bu gidalara alisik,
diger secenekleri
aramiyorlar.

Cocuklariniza hindi eti
yediriyor musunuz?
But seklinde
hazirliyorum, sebzelerle
susliyorum. Bunu

da folyoya sariyorum
ve elleriyle yemeye
bayiliyorlar.

“Kizima hindili
anne koftesi
yapilyorum”

Pembe Kurdeleli
Gulzel yasamak size
neyi cagristiriyor?

O kadar ¢ok sey
geliyor kil Uc kez
kanser atlatmig

biri olarak gulzel
yasamanin tarifi cok...
Ama buradan herkese
tavsiyem su olur: Her
anin tadini ¢ikarin!

Hindi etiyle ne
pisirmeyi tercih
edersiniz ve kiziniz
Ela’ya hig tattirdiniz
mi?

Hindili anne koftesi
yapmayi ¢ok
seviyorum. Ela da
dyle seviyor. Biraz
maydanoz baharatla
gayet glizel oluyor.
Ben hindi etini
mutfagimda sik sik
bulunduruyorum. Hem
saglikh yag barindiryor
hem de protein
anlaminda zengin.

“Saghkh
beslenmek de
guzel yasamin
bir parcasi”

Onurolistyle
Beslenme diizeninizi
iyi yonetebiliyor
musunuz?
Ydnettigimi
dusuntyorum.

40 yagindayim ve
yasamima 6zen
gosteriyorum. Bazen
detoks programlari
yapiyorum. Zencefil
ve zerdegal evimin
vazgecilmezleri.

Glzel yasamin en
6énemli unsuru...
Gilimsemek bence...
Onun disinda saglkl
beslenmek de glizel
yasamin bir pargasi.
Ornegin ben, az ama
6z yemegi tercih
edenlerdenim.

Hindi etinin yanina en
cok ne yakisir?
Salata ve bulgur pilavi.
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DuUnya Uzerinde
Uretilen en
mucizevi
besinlerden

biri olan bal,
kahvaltilar

bir sblene
doénusturayor,
yemeklere

tat katiyor,
hastaliklara da iyi
geliyor.

Canli yasaminin devaminin  saglanmasinda
O6nemli rol oynayan arlarn en blylk
mucizelerinden biri  de saglk Uzerine
faydalannin  saymakla bitmedigi bal. Tarih
boyunca Gnemini hi¢ yitrmemis olan balin
gecmisi M. O. 5 bin yiina kadar uzaniyor.
Tarihi kaynaklar bu tarihlerde insan irkinin bali
kesfederek arlarn kaya catlaklan ve agdac
kovuklarina yapmis olduklar yuvalardan bal
topladiklarini ortaya koyuyor.

Ball meydana getiren bilesikler

Balda ortalama %80 oraninda glikoz,
sakkatoz, friktoz , %17 su ve organik asitler,
mineral tuzlar, vitaminler, proteinler, fenolik
bilesikler, yaglar ve serbest amino asitler
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gibi diger mindr bilesikleri bulunuyor. Balin
iceriginde ayni zamanda, laktonlar, vitaminler
(B1, B2, C ve nikotinik asit), polen, balmumu
ve pigmentler de yer aliyor. Icerigi elde edildigi
bitki tlrlerindeki farkliiklara, iklim ve gevresel
kosullara bagl olarak degismekle birlikte
balda temel olarak su, potasyum, kalsiyum,
magnezyum, bakir, manganez, demir, klorUr,
sulfdr, fosfor ve silisyum inorganik bilesikler
bulunuyor.

Her kasigi sifa dolu

Antioksidan  ve  antimikrobiyal  6zelligi
nedeniyle bal, ik caglardan beri yanik
tedavisinde, sindirim sistemi bozukluklarinda,
astim, enfeksiyonlu yaralarda ve deri Ulserinin

Bal cennets [ d'/‘f/ye. .

Ari kolonisi varligi ve bal
Uretimi konusunda dlinyada
¢ok dnemli bir yere sahip olan
Turkiye, ayni zamanda cografi
Ozellikleri sebebiyle de aricilik
icin son derece uygun bir tablo
ciziyor. Dunyadaki bal verimi
yUksek olan bitkilerden 3 bini
endemik tir olmak tzere 12
bin ¢esidi tlkemizde bulunuyor.
Bu nedenle Turkiye’de Uretilen
bal, kiiresel arenada kalite

ve ¢esit anlaminda rakipleri
arasindan kolayca siyriliyor.
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tedavisinde kullaniliyor. Baldaki antioksidan
maddeler, kaln bagrsak iltihabinin kolona
verdigi hasarn azaltiyor. Yapilan bazi calismalar,
balin  sistemdeki  probiyotik  bakterileri
artirmada etkili oldugu, bu sayede, bagdisiklik
sistemini  glclendirmeye, hazimsizligi
azaltmaya, kolesteroll diistirmeye ve kolon
kanserini dnlemeye yardmci oldugunu ortaya
koyuyor. Antibakteriyel dzellige sahip olmasi
nedeniyle bal ayni zamanda agiz, boJaz ve
bronsg enfeksiyonlarina karsi da birebir. Bal
ayrica bdbrek fonksiyonlarini - diizenliyor,
uykusuzlugu gideriyor, ates disurlyor, kalp,
dolagim sistemi hastaliklarina ve karaciger
rahatsiziklarina karsi da kullaniliyor. iceriginde
bulunan enzimler, bagirsaktaki mantarlan
ve zararll bakterilerin ortadan kaldirimasina
yardimg! oluyor.

Ancak her glzel seyin oldudu gibi balin
da fazlasi zarar. Zira balin iginde bulunan
seker, direkt kana kanstid icin Ozellikle
seker hastalarinin  tlketirken ¢ok  dikkatli
olmalan gerekiyor. Uzmanlar 12 aydan kicgtk
bebeklere bal yedirimemesi konusunda
hemfikirler. CUnkU arlar bal yaparken adi
kolostridyum  botalium  denilen  bakteriyi
Ureten kalintilan bala birakiyor. Bu bakteri ise
bebeklerde botulizm denilen zehirlenmelere,
bu zehirlenmeler de ¢cocudun sinir sistemini
etkileyerek hasarlara yol acabiliyor.

Her derde deva bal karigimlari. ..
Eder ishalden muzdaripseniz 1 bardak
soguk suya, 1 tath kasigi bal kanstinp igin.
Eder kabizlktan sikayetgiyseniz suyu ik
olarak tiketin. Yodun stres altindaysaniz
st ile ball kanistinp icmek, pratik ve etkili bir
formdil. Kis mevsiminin kendini hissettirdigi bir
doénemdeyiz. Bu ddénemde hepimizin sikayetci
oldugu bogdaz agrilarini engellemenin yolu da
baldan geciyor. 1 bardak Ik sttin icerisine
1 tath kagigi bal ve bir cay kasigi zencefil
ilave ederek igerseniz bodaz agriarnizin
hafifledigini gbreceksiniz. Bu karnsim ayrica
mide rahatsizliklarna da 6neriliyor. YUksek

~ atesin ve soguk alginiginin o kotd etkilerini

etmek igin de bal ve limon kargimindan
irsiniz. Balin icine kestiginiz limon
tUketebilirsiniz.

Gergek bal) nasil antarsme?

¢ Bal tam bir sifa kaynag tabi eger
gercekse. Zira son yillarda icine katki
maddeleri eklenmis olan sahte ballar
insan sagligini tehdit ediyor. yi ama
gercek bali ben nasil ayrit ederim,
diyorsaniz yéntemi ¢ok basit!

¢ Oncelikle marketlerden ya da
bakkallardan bal alirken etiketinde
“Bal kodeksine uygundur” ibaresinin
olup olmadigina dikkat edin.

* Bunun yaninda icindekiler kisminda
eger glikoz, glikoz surubu, fruktoz
surubu, seker gibi maddeler yer
aliyorsa o bal katkildir.

¢ Diyelim ki marketlerden almak
yerine direkt Ureticiden almayi tercih
ettiniz. Dolayisiyla da balin bir etiketi
yok. Bu durumda da sekerlenip
sekerlenmedigine bakmalisiniz. Eger
bal bekledik¢e kavanoz tabanindan
itibaren sekerlenmeye basliyorsa o
bal gercektir. Glinkl gercek balin
buzdolabinda 30 guin beklediginde
tereyagina benzer bir kivam aldigi
biliniyor.

¢ Sahte ballarin acik bir renge sahip
oldugunu da unutmayin.

¢ Gergek bal, kasikla aldiginizda uzar.

¢ Balin sahte olup olmadigini test
etmenin bir diger yolu da ilik su
deneyidir. Bir yemek kasigi bali bir
bardak 1lik suya koyun eger bal
gercekse ¢dzlnmez ve biraktiginiz
sekilde kalir.
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Yarim su bardag zeytinyadli sabun
1 su bardag bal
1 cay kasigi portakal yagi

Bal ile zeytinyadini birebir él¢tide karistirin.
Nemli saca uygulayin.

30 dakika sonra sampuanla yikayip
durulayin.

Ball nemli saga uygulayin.
3 saat sonra yikayin ve durulayin.

2 cay kasigi bal

1 cay kasigi targin

1/3 su bardagi zeytinyad

Bu kanigimi 6 saat saginizda tutun ve
ardindan yikayin.

1’e 9 oraninda bal ve suyu karistirin.
3 dakika igin sag diplerinize masaj yapin ve 3
saat sonra yikayin.
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2 cay kasidi bal

Ceyrek cay kasigi tarcin
Yarim su bardagi su
Karistirp agzinizi calkalayin.

Birebir dlculerde bal ve targin
karistinn. Aknenin Uzerine strdn.

Sorunlu bolgeye bal strtip bekletin.

YUzUntze bal siirtp 30 dakika
sonra ylikayin. Daha etkili olmasi igin
1 6lct polen ve 2 6l bal kullanin.

Birebir dlctlerde bal, zeytinyadini karistirin.
Sorunlu bélgeye suriin.

Bir cay kasigi bal

45 gram balmumu

90 gram badem yagi

Hepsini eritin ve tirnak kenarlariniza surdn.

2 kaslk ball bir su bardagi kadar istediginiz
esansli taglyici bir yag ile karistirin.

Ball yUziinize yayin ve 15-20 dakika
bekleyin.

Gozalt bolgesine bali striin ve 10-15
dakika bekletin. Ardindan bakima soguk
salatalik dilimleriyle devam edin.

1 cay kasigl ezimis avokadoyu 1 tatl kasigi
yogurt ve 1 tatl kasigi bal le karistirin.
YUzlntzde 20 dakika bekletip yikayin.

Derleme kaynaklar:
www.medikalakademi.com.tr
www.webcache.googleusercontent.com
www.tab.org.tr

www.tarimpusulasi.com
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Damaklara tat, vicuda saglik veren sifa deposu Oneriler

n
Z E N c E FI L Bagisiigi gliclendirerek Gt

solunum yollar hastaliklarinin
TR etkilerini azaltmaya yardimci olur.

Kandaki kolesterol seviyesini
dustrmeye yardimcei olan zencefil, ayni
zamanda tansiyonu da dengeler.

Bdbrek ve karacigerde toksinlerin

— birikmesini engeller.
Her glin duzenli olarak tUketilen
zencefil, egzersiz sonrasi olusan kas
agrilarini %25 oraninda azaltir. icerigindeki

antioksidanlar, hiicre
hasarlarini dnleyerek beyinin
islevini kusursuz bir sekilde
yerine getirmesine yardimcl

Bulanti, kusma ve deniz olur.

tutmasina karsl son derece v
etkilidir. W

SAR I M SAK Sarimsak serbest radikallerin viicuda

verdigi hasar antioksidanlar yardimiyla
gidermeye ¢alisir. Sarmsagin kolesterol
ve kan basincini azaltmasi yaninda
antioksidan 6zelligi ile Alzheimer
hastaligina yakalanma riskini azaltr.

Guclu bir antibiyotik olan sarmsak, bagdisikiik
sistemini glglendirir.

Sag dékulmesini yavaslatir.

%12,9 | %13,38 %1,53| 33 |17

Organik madde Inorganik madde Kikirt bilesigi 1 Aminoasit

Kan dolagimini hizlandiran sarimsak, kalp damar Atesi ve tansiyonu digdrdr
hastaliklarinin ortaya ¢ikmasini engeller.

Dis agrisina iyi gelir.
Yara ve ¢ibanlarin iyilesmesine yardimeidir.

Vcuttaki iltihaplanmayi engeller.

Derleme kaynaklar: www.acil.net, www.cnnturk.com
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Sempatik, sicakkanli
bir de Ustlne

kipir kipir haliyle

sef kavramina
bambaska bir boyut
katiyor Danilo Zanna.
Ascl bir aileden
gelmesi nedeniyle
ascllik adeta onun
genetik kodlarina
kazinmig diyebiliriz.




Uzun vyilar italya’da asgiik yapan Danilo
Zanna, Turkiye'ye bir arkadasinin yanina tatil
yapmaya geldiginde esi Tugce Hanm’a asik
olup soludu Turkiye'de almis. Gelenekler,
goérenekler, yemek kultiri derken Turk
killtirine  kolayca adapte olmus. imza
attigl televizyon programlanyla kisa strede
Turkiye'de hatir sayilir bir hayran kitlesine
ulagan tnld sef Danilo Zanna ile yemek Kltdrt
ve saglikll beslenme Uzerine konustuk.

TOrk kulturayle tanismak size
neler katti?

Ruhen zenginlesmeme biyik katkisi oldu.
Dlnya tarihindeki rolti ve dinya kiltUrlerinin
bir karmasI olmasi her seyden 6te lokasyonu
nedeniyle tarinte énemli bir yere sahip Turk
kultird. Bdylesine derinlikli bir kdltdrden
de etkilenmemek mimkin degil. Ben hep
yeni Kultdrlerle tanismanin ve o Kultdrleri
yasamanin insanlar zenginlestirdigine
inanmigimdir. Bu nedenle Turkiye benim igin
inanimaz  bir deneyim. Aslina bakarsaniz
Ege kltlirli italyanlara oldukga benziyor ama
Anadolu ve Karadeniz bolgelerinin kltlrlerine
yabanclydim. Ancak o KultUrleri de taniyinca
inaniimaz keyif aldm ve kisisel gelisimime
katkida bulunacak ¢ok glizel seyler 6grendim.

[talyan ve Turk kaltGrandn ortak
noktalari ve farklar neler?

Tutkularmiz, hayattan keyif aima bigimimiz,
sevdiklerimizle paylasmaktan zevk aldigimiz
en sevilen tariflerle donattigimiz masalarmiz
her iki kItUrin bence en temel ortak noktasi.
Yemek her iki kiltirde de ritlelleri olan bir
festival gibi. Bu diger Ulkelerde olmayan bir
davranig kalibl. Biz ayni sofrada birlikte oturup
yemek yemegi seviyoruz, kalaballk sofralarin
ve yemekleri paylasmanin bereket getirdigine
inaniyoruz. Halbuki Kuzey Avrupa Ulkeleri ve
Amerika gibi dinyanin geri kalan Ulkelerinin
blyUk bir kisminda tam tersi bir kiltdr var.
Ayrica her iki toplumda da ¢zellikle aksamlar
a¢ olsun tok olsun tim aile bireylerinin ayni
anda yemek masasina oturmak gibi bir
aliskanidr var. Bu diger toplumlarda ¢ok

Danilo Zanna’nin beslenme
listesinde:

¢ Peynir olmazsa olmazim.
Ozellikle labnesiz yasayamam.

® Susuz bir yasam
dustinemiyorum. Gin icinde
cok fazla su tiketiyorum. Gazli
icecekleri ise sevmiyorum.

¢ Hindi ve tavuk etini tiiketmeye
6zen gdsteriyorum. Ailecek
baligi ¢ok sevdigimiz icin
haftada 2 giin mutlaka balik
yiyoruz.

¢ Hindi fimeye bayiliyorum.
Hem hafif hem lezzetli hem
de pratik. Ac¢lik krizlerinizi
bastirmak icin ideal.

dikkate alinmayan bir sey. Farkl tarafi ise bizim
kahvaltlanmiz gok zayif halbuki sizin hepsi
birbirinden leziz onlarca gesit kahvaltiiklariniz
var. Bizim ise 6glen yemeklerimiz cok zengin.

Farkl kultGrleri ortak bir
paydada bulusturmanin yolu...
Bunun cevabl cok basit: lezzetli tariflerle
sUslenmis sofralar. CUnkU yemek yemek
kisiyi mutlu eden bir eylem. Dolayisiyla lezzetli
yemeklerin  ve sevdiklerinizle paylastiginiz
genis sofralann oldudu yerde gerginlik, kavga
ve gundelik hayatin dertleri bir anda yok
oOluyor.

Yemek ayni zamanda guizel gelismelerin de
taclandirimasi anlamina geliyor. DUsUnUn
ki dogum guninde, yeni il kargilarken,
evlendigimizde hep kutlama yemekleri sz
konusu. Yemegin bdyle de bir misyonu var.

Turkiye’nin her bolgesi oldukca
zengin bir mutfak kulturine
sahip. Bu durumun sizin
mesleki yasamina katkilari ne
yonde oldu?

Turkiye yedi bdlgeden olusuyor. Mantik
olarak da yedi ayr lokal mutfak kultGrlyle

tanigacaginizi - distintyorsunuz  ama  Turk
mutfak kulttrinG yedi bolge ile siniandirmak
mUmkin degil. Clnkl ¢ok daha fazlasi var.
Ayni bolgedeki farkll iki sehirde bile onlarca
farkll yemek cesidi var. Ya da ayni yemegin
farkll sekillerde yorumlanmasi séz konusu.
Ben ¢ok sanslyim ki bu sehirlerin cogunu
gezdim ve bu lezzetleri yerinde tattim. Ama
bitmiyor. O kadar glizel o kadar farkli lezzetler
var ki TUrkiye bir sef igin adeta cennet. Turk
misafirperverligini saymiyorum bile...

TUrk mutfagindan ilk
ogrendiginiz lezzet hangisiydi?
Esimin  Karadenizli olmasi sebebiyle ik
Ogrendigim sey hamsili pilav oldu. Ama cag
kebabi yedigimde nasil yapidigini gok merak
ettim ve ustanin yanina gidip nasil yaptigini
sorup 6grendim. Sirada kinefe ve kuzu
gevirme var.

Saglikli ve iyi yasadiginizi
dustnuyor musunuz?

Yemek bulmanin kolay oldugu bir gagda
yasadigimiz igin kendimizi sansli saytyorum.
CUnkU az bir parayla bile saglkli yemekler
yiyebiliyorsunuz. Ama ayni zamanda da
gecmisten gelen lezzetlerin hizla unutuimaya
baslandigl bir dbnemde vyasiyoruz. Ben
tim gidalann dengeli bir sekilde ve tabii ki
dogru kullanim sekillerini bilerek tiketmekten
yanayim.

Spor hayatinizin neresinde yer
aliyor?

Spor yapmayl seviyorum. ltalya’da golf
oynuyordum. Buraya geldigimde de golfe
devam ettim. Daha gok takim sporlari ya da
golf gibi konsantrasyon gerektiren sporlan
yapmay! seviyorum. Bir de aikidoyu denemek
istiyorum.

En cok ne pisirmeyi
seviyorsunuz?

Hem geldigim kltdr hem de damak tadima
daha fazla hitap ettigi igin balkk pisirmeyi daha
GOk seviyorum.

GUZEL YASA 35



//abjfa% Jekonillors

5 / a/(aa/e

n n

/ //f(//

Genelde pazi, Ispanak,
kivircik salata gibi yesil

yaprakli sebzelerin
yapraklarinin

¢ok ince seritler
halinde dogranmasi
yontemidir. Yemek
ya da salatalarin
suslenmesi amagl
kullanilacak sebzeler
bu sekilde kesilebilir.

Branoise

5/‘6(/(0622
Cok klguk kipler
olusturacak sekilde
yapilan kesme
islemidir. Sebzeler
6nce 2 mm

kaliniginda dilimlenir.

Bu dilimler ardindan
yine 2 mm’lik seritler
halinde kesilir. Bu
seritlerden de 2
mm’lik gok kiiguk
kipler dogranir.

Halk arasinda toplu
igne basi kadar diye
ifade edilen kesme
yéntemidir.

(2uzd 1€ 2100 /gﬁ uY
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Uallenne

ilyen
ince seritler halinde
kesim ydnteminin
adidir. Boyutlar
yiyecegin gesidi ve
dokusuna bagh olarak
degismekle birlikte
yaklasik 4 cm uzunluk
hedeflenir.

// acedome

acedon
Kesilecek sebzelerin 6nce
uygun uzunlukta dikine
kesilmesi sonra 2 cm’lik
kip seklinde parcalara
boéllinmesi ydntemidir.

/”//‘e/ﬁow W//‘ ua /

Sebzelerin belirli bir boyuta

dikkat etmeden iri kiip seklinde
dograma ydntemidir. Glveglerde, et
yemeklerinde kullanilir.

Vaé (Vis;)

Bicak S|rt| kalinliginda
halkalar seklinde dograma
yéntemidir. Yemekler

igin ya da salatalarda
kullanilacak ince havug

ve salatalik bu yéntemle
kesilebilir.

Batonet-Stick
/ Zd? aoga/:(elf @5/{2/

Kare prizma seklindeki
dograma ydntemidir.
Garnitur olarak
kullanilacak olan
havug, patates, kereviz
gibi sebzeler bu
ydntemle dogranabilir.

'



Vicut
dengenizi
magnezyumila
koruyun!

Konu magnezyum olunca
vUcudunuzun sesine
kulak verin

Vicudumuz icin ¢nemli bir mineral olan
magnezyum, hucrelerin, kaslarn ve sinirlerin
adeta bir saat gibi galsmas igin son
derece Onemlidi. Magnezyum, kalsiyum
minerali ile birlikte caligir. Kalsiyjum kasin
kaslmasini  magnezyum da gevsemesini
saglar. Magnezyum, ayrica kemik ve diglerin
olusumunda, kan basincinin dizenlenmesinin
yani sira hiicre blylmesi ve yenilenmesinde
de akiif bir sekilde gérev alr. insan vilcudunda
bulunan ortalama 20-28 gram magnezyumun
%60’1 kemiklerde, %27'si kaslarda, %13°U ise
diger dokularda ve vicut sivilannda yer alr.

Eskiden gUniik magnezyum  intiyacimizi
yedigimizdogalbesinlerdenkarsilayabiliyorduk.
Ancak hizla artan endUstriyel ciftciligin
bir sonucu olarak yedigimiz besinlerdeki
magnezyum oraninin azalmasl neticesinde
vicudumuz da ihtiyaci olan magnezyumu
alamiyor.  Fizyoloji uzmani Rune Eliasson,
ABD'de yaptigi galisma neticesinde 1914 ile
1992 yillar arasinda bir elmanin besleyiciliginin
%82 oraninda azaldigna isaret ediyor.
insan  viicudundaki magnezyum  oraninin
azalmasindaki bir diger sebep ise beslenme
aliskanliklarinin degisim gdstermis olmas.

MAGNEZYUM
ZENGINI

ISPANAK

Bestenne

100 gr

KESTANE

@

KABAK CEKIRDEGI

100 gr

@

AZ YAGLI YOGURT

100 gr

100 gr
BADEM 7
100 gr ny
SUSAM
200
“s 100 gr
AVOKADO
100 gr %

CAM FISTIGI

&

BITTER CIKOLATA

100 gr

100 gr

@

MUZ

100 gr
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Dijital detoks, dijital cihazlarin Gzerimizdeki hUkmUnden kurtulmaya calismak anlamina
geliyor. Belki bir streligine, belki daimi olarak... Bu yeni trendi takip etmek zor degil:
Telefonlari, tabletleri ve bilgisayarlari birakip, dijital dinyadan mimkin oldugunca

uzaklasip kendinize vakit ayirmaniz yeterli.

Akilll telefonunuzla yataga giriyor, surekli
sarjl olup olmadigini kontrol ediyorsaniz...
Bilgisayariniz hafta sonlar salonda acik
duruyorsa... Arkadaslarinizda yemekteyken
bitmeyen  WhatsApp  gruplarna  laf
yetistiriyorsaniz... Yilda 2 hafta aldiginiz tatilde
sahildenya datekneden stirekli haber sitelerine
giriyor, atilan tweetleri takip ediyorsaniz...
Hafta ici aksamlar, cumartesi-pazariar
gelen mailleri kontrol edip kendinizi hepsini
yanitamaya zorunlu hissediyorsaniz... Artik
bir dijital detoksun zamani gelmis demektir.
Bu detoksla dijital dinyayla baglariniz tdmden
koparmiyorsunuz, sadece teknolojiyle saglikli
sekilde yagsamay! 6greniyorsunuz.

Dramatik tablo

Gergekten dijital cihazlar giderek gUnlik
hayatmizda daha ¢ok zamanimizi alyor.
Aragtirmalar da dunyada bu trendin giderek
arttigini ortaya koyuyor. wearesocial'in 2018
Global Digital raporuna gére diinya nifusunun
yansl yani 4 milyar kisi internet kullaniyor.
Bu rakamin 1 milyan, internet kullanmina
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ilk kez 2017 yilinin son geyredinde baglamig
gorintyor. Tabii buna paralel olarak sosyal
medya kullanimi da trmaniyor. Dinyada son
1 yilda ylzde 13 artigla 3 milyar kisi sosyal
medyada bulunuyor, bu mecralara 10 kisiden
Q'u akilll mobil cihazlanyla ulagiyor. Buradaki
hiz inanimaz, her gin 1 milyon kisi ilk defa
bir sosyal medya mecrasina giris yapiyor, bu
saniyede 11 yeni kullanici anlamina geliyor.
Global Web Index’in son verilerine gére diinya
genelinde internette giinde ortalama 6 saat

gegiriliyor.

Turkiye'de ise tablo daha dramatik. 15 yas
Uzeri toplam 1500 bireyle gerceklestirilen
Ipsos Dijital Hayatlar Arastrmasr’na gore,
Turkiye'deki internet  kullanicilar  ortalama
7 saat online. Yine bu verilere gore internet
kullanicllannin - yizde 94’0 akili  telefon
kullaniyor ve glinde 4 saat telefon ekranina
bakiyor.

Nielsen Dijital Dontsum Raporu da Turklerin
sosyal medyada, ABD ve Cin'e gbre ylzde
50 daha fazla vakit gegirdigini ortaya koyuyor.

Dlnyada internet kullanm orani yizde 53
iken, TUrkiye'de bu oran ylzde 67'ye ¢ikiyor.
Benzer sekilde sosyal medya kullaniminin
dUnya ortalamasi ylizde 42 iken, Turkiye'de
ylzde 63.

Bagimli olabilir misiniz"?

Dijital kullaniminin bagmiilik noktasina geldigi
nasil anlagiiyor? Danismanlara gére hemen
hemen her iginizi internetten halletmeye
calisiyorsaniz, internet ve sosyal medya
hobilerinizin yerini almaya basladiysa, elinizden
cep telefonu veya tabletinizi dUstremiyor
ve sarjl bittiginde panik oluyorsaniz sizin icin
tehlike canlan galiyor. Ayni sekilde her sabah
gune telefonunuza bakarak bagliyor, sosyal
medyada artan begenme sayilari, yorumlar,
arkadagslk istekleriyle mutlu  oluyorsaniz,
bu mecralarda ne var ne yok diye uykusuz
kaliyorsaniz detoks iyi bir ¢6zim olabilir. GUnkd
coguniukla yaranmiza galisan teknolojinin
kontrolsliz  kullanimasl, fizksel ve ruhsal
olarak zarar yaratabiliyor. Dijital bagimliik bel,
boyun ve bas agrilan, hareketsizlige bagh kilo



artigi gibi fiziksel zararlanin yaninda depresyon,
gerceklikten kopma, uyku dizensizlikleri,
sosyal baglarnn azalmasi gibi problemlere de
yol acabiliyor.

Dinyada bu riskleri gérenlerin sayisi giderek
artiyor. Global Web Index tarafindan
yayinlanan Dijital Detox Arastirmasi'na gore,
Amerka ve Ingitere'de bulunan internet
kullaniclannin - Ugte  biri, akill telefonlarinin,
refahlan Uzerindeki etkileriyle ilgili endiseli.
Arastirmaya katilan 10 kisiden 7'si internet
kullanimini bir sekilde kisitlamaya  calisiyor.
Katlimcilarin  ylzde 51’ini yatmadan &nce
daha az kullanm gibi ¢evrimici zamanlarini
kismak icin adim atanlar olusturuyor.

Neler yapilabilir?

Dijtal detoks, diger tim detokslar gibi,
gunitk aliskanliklan adm adm degistirme
Uzerine kurulu. Bu tip detoksta uzmanlar
farkll ydntemler éneriyor. Ornegin 16-64 yas
aralginda yapilan Dijital Detox Arastirmasi’na
katlanlarin ylzde 37’si, internet kullanimini
kisitlamak amaciyla son bir ay icinde bir mobil
programi veya uygulamayi sildigini acikliyor.
Ayni arastirmada katiimcilarin yizde 35'i dijital
cihazlanni birkag saatten fazla kapall tutmayi
segiyor. YUzde 27'si ise internete erisimini

gUnltk e-postalarina bakmak gibi aktivitelerle
sinirliyor.

Yine dijital detoksun bir parcasi olarak
arastrmaya  katlanlarn ~ ylzde  24°0
cihazlarindaki mail ve mesaj bildirimlerini devre
disi birakiyor. YUzde 23'U ise, danigmanlarin
Ozellikle 6nerdikleri gibi, uyurken telefonlanni
yatak odasindan disar ¢ikanyor. Arastirmaya
katlanlann sadece ylzde 9Q'u uzunca bir
zaman diliminde tamamen dijital dinyadan
uzak kalmayi basarabiliyor.

Dijital detoks yapanlarin ylizde 50'si bu karari,
alleleriyle daha ¢ok vakit gegirmek adina
aliyor. Yizde 49'u diger yapimak istenen
seylere zaman ayrmak icin dijtal detoksa
giriyor. Saglik amaciyla birakanlarin da orani
yUzde 44 gibi yUksek bir oranda bulunuyor.
Dijital detoksu kendi basina yapamayanlar
igin dinyada kamplar agilyor ve teknoloji
kullanimini sinirlayan &zel Urtnler tasarlaniyor.
Ornegin  nérobilimciler,  psikologlar ~ ve
felsefecilerle calisan Kovert Designs’in Urettigi
takilar, kisiyle cep telefonu arasina bir sinir
koymasini sagliyor; bdylece kisi acil durum
uyarisi  olmadigi  slrece sadece ekrana
bakmak veya sosyal medyada dolagmak igin
cep telefonuyla ilgilenmiyor.

Djital Detokosu
/fa%zy/a;t//‘aaaé Oneriter:

¢ Detoks icin bagta aksam 21.00-
24.00 saatleri ya da bir hafta
sonu gibi belli bir zaman araligi
belirleyin. Bu siirede elektronik
cihazlarinizi mimktnse kapatmaya
ya da minimumda kullanmaya
calisin.

¢ Akilli telefon ve bilgisayarinizdaki
Facebook, Instagram, Twitter ve
haber siteleri gibi uygulamalarin
sesli bildirimleri tamamen kapatin.
¢ Telefonunuzda sizi saatlerce
kitleyen ve fayda saglamayan
oyun ya da uygulamalar varsa
silin. Sosyal medya mecralarina,
cok istiyorsaniz, bilgisayarinizdan
girin.

¢ Maillerinizi strrekli kontrol

etme durtistiind kontrol altina
almaya caligin. Glinde 2-3 kez
e-postalarinizi kontrol edin.

* [slerinizi planlamada eskisi gibi
kagit- kalem kullanin.

¢ Hafta sonu mimkiin oldugu
kadar telefon ve bilgisayariniza
yaklasmayin. Onun yerine keyif
aldiginiz aktiviteleri listeleyin ve
belli bir plan olusturun.

¢ Toplu ulagsimda telefonunuzu
ortadan kaldirin. Tuvalete giderken
yaniniza almayin.

e Saglikli bir uyku icin tim
teknolojik cihazlari yatak
odanizdan uzak tutun. Unutmayin
ekran 15191 melatonin hormonunu
olumsuz etkiliyor ve uzun vadede
uyku diizensizliklerine yol agiyor.

Kaynak: wearesocial 2018 Global Digital
Raporu, Global\Webindex, Ipsos Dijital Hayatlar
Arastirmasi, Nielsen Dijital Déniisim Raporu.



Mevsintk

Lestane

Tarih boyunca kimi zaman yoksul halkin 6guterek un olarak kullandigi
kis gunlerinin lezzetli mi lezzetli atistirmaligi kestane, sofralar hangi
formuyla sUslerse suslesin lezzetiyle adeta bastan cikartiyor.
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Malzemeler
2 su bardag) piring + 200 gr kestane ¢« 3 su
bardagi sicak su * 1 adet sogan * 3 yemek
kasigi tereyagi + 3 yemek kasigi dolmalik
fistik « 2 yemek kasigi kus GzUmu « Tuz
Karabiber * 1 cay kasigi yenibahar
1 # 1 tath kasig toz seker
Hazirlanisi
Pirinci bol suyla nisastasindan arinincaya
kadar birkac su yikayip stiziin. Kestaneleri
tavada ya da 1zgarada pisirin, kabuklarini
’ soyun. Soganlar kiip kiip dograyin. Yagsiz
v \’ - tavada fistiklari pembelesinceye kadar

;-.‘-

kavurun. Tencereye tereyagini koyun,
dogradiginiz soganlari pembelesinceye
kadar kavurun. Uzerine kus Uziim, piring,
yenibahar ve toz sekeri ilave edip birkag

" 'v i ' dakika kavurun. Daha sonra tzerine
% kestaneyi, suyu ve karabiberi ekleyip kisik
ir kg ‘GL l. dr ateste yaklasik 20 dakika pisirin. Daha sonra

bir 10 dakika kadar demlenmeye birakin ve
d ~ ‘ sicak olarak servis yapin.
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Glbre, ilag vs. gibi dis bir etkene maruz
kalmadan tamamen dogal yollardan gelisimini
tamamlayan kestane, yUksek besin 6gelerine
sahip. Kestane tek basina yenildigi gibi
kivam artinci olarak ¢orbalarda, pudinglerde,
kahvaltilk gevrek ve ekmek yapiminda da
kullaniliyor.

Blnyesinde  nigasta,  sindirilebilen ifli
maddeler, protein, yag, demir, sodyum,
potasyum, selenyum, kalsiyum, magnezyum,
fosfor, ¢inko, A, E, C, B1 ve B2 vitaminlerini
iceren kestanenin 100 grami yaklasik olarak
160-180 kcal eneriji intiva ediyor.

Tuketirken dikkat!
Daha ¢ok kisin sokaklardan yikselen istah

acan kokusu ile hayatmizin bas kdsesine
yerlesen kestaneyi ne de olsa dogal bir
besin kaynagi deyip de fazla tiketmemekte
fayda var. Pek gogumuzun lezzetine hayir
diyemedigi bu essiz besin kaynadinin (g
tanesinin bir dilim ekmege esit oldugunu
biliyor musunuz?

Uzmanlar, bunyesinde bulundurdugu vitamin
mineral ve posa nedeniyle kestanenin

oldukga faydall bir besin 6desi oldugunu
ancak icerdigi yUksek karbonhidrata bagh
olarak, ozellikle diyabet hastalarinin ve diyet
yapanlarin  dikkatli tlketmeleri gerektigini
ifade ediyorlar. Ayrica damar sertligi olanlarin
da kestaneyi tlketirken dikkatli olmasi
gerekiyor. EJer kestaneyi  dnerilenden
daha fazla tlkettiyseniz gin iginde ekmek,
pilav, makarna gibi yiyeceklerin tlketimini
minimumda tutmakta fayda var.

Ancak bu, kestaneyi bitinlyle hayatinizdan
ckarn anlamina gelmiyor. Ozelikle hem
lezzetli hem de besleyici bir ara 6gin
arayisindaysaniz kestane sizin igin bulunmaz
bir nimet olabilir. 3-6 adet kestaneyi yaninda
bir bardak stt ile tiketerek tokluk sirenizi
inanimaz derecede uzatacak bir ara 6gund
hayatiniza dahil etmis olursunuz.

Kestanenin en cok bilinen pisirilme sekli mangalda olani ama
uzmanlar bunun cok da iyi bir yéntem olmadigi konusunda
hemfikir. Eger ille de mangalda pisirecegim diyorsaniz serbest
radikal olusumunu engellemek icin atese ¢ok yakin olmamasinda
fayda var. Firinda, tavada ve suda pisirme ise evinizde kolaylikla
uygulayabileceginiz alternatif pisirme yontemlerinden.

/0/;/%@//« ama nasil?

Lezzetli oldugu kadar faydali

Kestane, igerdigi A vitamini sayesinde vicudu
enfeksiyonlara karsi koruyor. C  vitamini
yoninden zengin olmasi nedeniyle de antikor
olusumuna ve bagdiskid glgclendirmeye
katki sagliyor. Gribe karsi koruyucu olan
kestane, aynca hicrelerin yaglanmasini da
engelliyor. YUksek potasyum igerigiyle kan
basincini diizenleyen, hipertansiyonun éntine
gecen kestane, kalp ve damar hastalkklarina
karsl da koruyucu etkiye sahip. Kestane
ayrica halsizlik ve yorgunluk gibi sikayetler
icin birebirdir. GUgcll bir antioksidan olan
kestane, igerdigi flavanoidler sayesinde
zararll  serbest radikallere karsi vicudu
koruyor. Gluten icermemesi nedeniyle gluten
duyarlii@ina sahip olanlarin yani sira bugday
alerjisi olanlarn ve ¢olyak hastalarnin da
tUketebilecedi benzersiz bir besin kaynagidir.

Derleme kaynakiar: www.ntv.com.tr/
www.milliyet.com.tr, www.rafinera.com
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Takvimler kis aylarini gdsterdiginde hemen
hemen her mutfakta gbrmeye alisik
oldugumuz tarhana hem pratik olusu hem
de besleyici 6zelligi nedeniyle de tercih
edilen bir lezzet. Buginkl hazir ¢orbalarin
atasi olarak nitelendirebilecegimiz tarhana,
Tark  mutfak  kditdrdndn  geleneksel
tatlanndan biri. icerigindeki malzemelerin
her yoreye gore farkliik gosterdigi tarhana,
ayni zamanda etnik kultrel bir simge olarak
da gorultyor.

Tarhananin kdkeni hakkinda kesin bir kayit
olmamasina karsin Orta Asya’dan gdcen
Turkler ve Mogollar tarafindan Orta Dogu,

Anadolu, Macaristan ve Finlandiya'ya
getirildigi kabul edilir. Tarhana bazi edebi
kaynaklarda da kendine yer bulur. Oyle ki
Divan-I Llgat-Ul TUrk'te tarhana icin, yazdan
kis icin saklanan yogurt anlamina gelen “Tar”
kelimesi kullanilrr.

Tarhananin etimolojisi hakkindaki bir rivayete
gore tarhana, “dar hane” corbasindan
thremistir. SGylenceye gore, Padisah Yavuz
Sultan Selim ve vezir, Ramazan ayinda
Edirne’de dar gelirli bir ailenin iftar sofrasina
misafir olmus. Hane halki o kadar fakirmis ki
top patlayinca sofraya sadece ¢orba gelmis.
Padisah kendisine ikram edilen corbanin



[arhana gorbasi

Malzemeler
1 su bardagi toz tarhana - 6 su bardagi
sicak et suyu - 2 yemek kasigi aygicek
yagi - 1 tatl kasigi domates salgasi - 1

cay kasigi tuz - 1/2 cay kasigi karabiber
1 cay kasigi pul biber - 1 tatli kasigi nane

Hazirlanisi
Toz tarhanayi 1 su bardag sicak et

suyunda ¢6zdirin. Yagi tavada kizdirin
tizerine salcayi ekleyip kavurun. Uzerine
tuz ve baharatlar ilave edin ve kavurun.

Kavrulan salgcanin lizerine et suyuyla
¢6zdugunlz tarhanayi ekleyin. Kalan
et suyunu da ilave edin ve dibinin
tutmamasi igin surekli karistirarak
kaynatin. 15 dakika kaynattiktan sonra
corbaniz servise hazirdrr.

ne oldugunu sorunca ev sahibi kadin “Dar
hane corbasidir, kusura bakmayin” demis.
Padisahin ¢ok begendigi bu lezzet dilden
dile yayilarak tim imparatorluga nam salmis
ve her evde yapilr hale gelmis. Zamanla da
dar hane ¢orbasinin adi tarhana ¢orbasina
donismus.

Hangi malzemelerden yapiliyor?
Tarhananin yapllisi ve icinde yer alan
malzemeler  ybreden  yoreye  farklilik
gosterse de Turk Standartlan Enstitisi
tarhanayl, “bugday unu, kirmasi, irmik
veya bunlarin kansimi ile yogurt, biber, tuz,
sogan, domates, tat ve koku verici, sagliga
zararsiz  bitkisel maddelerin  kanistinilip
yogrulduktan ve fermente edildikten sonra
kurutulmasi, 6guttimesi ve elenmesiyle elde
edilen bir gida maddesi” olarak tanimliyor.
Tarhana Ozetle un, yodurt, maya, sebze ve
baharatlarin kanstirlip glizelce yogurulmasi
ve ardindan 1-7 giin arasinda fermantasyona
tabi tutulmasindan meydana geliyor.

Faydalari saymakla bitmiyor...

Hayvansal ve bitkisel kaynakli bir Uriin olmasi
nedeniyle igeriginde bolca protein, kalsiyum,
demir, sodyum, potasyum, magnezyum,
¢inko, bakir gibi mineral madde icerigi
barindiran tarhana, A ve B grubu vitaminleri

bakmindan da son derece zengin. istah
acgicl dzelige sahip olan tarhana, ayni
zamanda kolay sindirilebilen ve bagirsak
florasini  dlzenleyen bir besin  maddesi
olmasi sebebiyle viicuda son derece faydall.
Karbonhidrattan yana oldukca zengin olan
tarhananin igeriginde bolca likopen bulunur.
icerdigi vitamin ve mineraller sayesinde
bagisikigin gliclenmesine de yardimci olan
tarhana, 6zellikle gelisme c¢aginda olan
cocuklarin kemik gelisimine de katki saglar.

Nasil yapmali? Naslil saklamali?
Tarhananin yapiligi zordur deyip mesafeli
yaklasanlardansaniz kollar sivayin  ¢inku
yapmi sandiginizdan daha kolay. iste size
evde tarhana nasil yapilir sorusunun cevabi:
Malzemeler: 1 kg domates, 1 kg kirmizi
biber, 1 kg sogan, 1 kasik domates salgasi,
1 kasik biber salgasl, 3 kasik yogurt, 10 gr
kadar yas maya, aldigi miktarda un, 2 yemek
kasidi tuz, dilediginiz baharatlar

Genisge bir tencereye sirasiyla biberleri,
ikiye ayirdiginiz soganlari ve onun Ustiine de
yine ikiye ayrrdiginiz domatesleri yerlestirin.
Tdm malzemenin Uzerine suyu ilave edin
ve orta ateste haslamaya birakin. Sebzeler
iyice yumusayinca bir stizgegten gegirin ve
suyunu bir tilbent yardmiyla stzin. Elde
ettiginiz pdreyi bir kabin icine koyup igerisine

Jarhana irlors

féx’/faﬁéam: Yogurt, domates,
kirmizibiber, kizilcik, erik, nar,
nohut, iIspanak, havug, pancar
gibi cesnilerle mayalandirilip
pisirmeden hazirlanan tarhanadir.
Toz haline getirilerek saklanr.

76—2-5// L‘a/‘édlm,‘ Sit ve taze yogurt
ile kaynatilarak yapilan tarhanadir.
Kalburdan gegcirilip ufalanarak
saklanir.

Bugdagt) (gioe) tartana;
Yarma yayla tarhanasi, Tokat
tarhanasi, Malatya tarhanasi, katik
tarhanasi, dene tarhanasi olarak da
bilinen bu tarhana ¢esidinde siizme
ayran ve yogurda bugday ashgi
(yarma) katilip pisirilir. Soguyunca
ceviz blyuklugunde kiglk
parcalara ayrilir ve kokulu otlar
konmus bezler lzerinde glineste
kurutulur.

Seferihisar sakiz tarhanas;
Klasik tarhanalardan farkli olarak
bu tarhananin icine bdlgeye 6zglu
sakiz ve karanfil ekleniyor.
Hamur ise yumurta, st ve unla
hazirlaniyor. Servis sirasinda
tereyaginda tulum peyniriyle
kavrulan ekmeklerle yapiliyor.

yogurdu ilave edin. Suda erittiginiz yas
mayay! koyun ve iyice karistinn. Uzerine unu
yavas yavas ilave edin. Once civik bir tarhana
hamuru elde edin. Tarhana hamurunun icine
5 saat sonra bir miktar daha un koyarak
tekrar yogurun. Tarhana hamurunuzu 3-4
gln boyunca unla yogurduktan sonra
eksimeye basladiginda iri parcalar halinde
koparip, glines goren bir yerde kurutun.

Unutmayin! Bin bir emekle yaptiginiz
tarhanay! ilk gunki gibi muhafaza etmek
istiyorsaniz agzi hava almayan cam bir
kavanozda ve sk almayan bir yerde
saklamalisiniz.

Derleme kaynaklar: http://dergipark.gov.tr,
www.posta.com.tr, www.ruhundoysun.com,
www. timeturk.com/
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GUndem, dogdugunda pek cok bebek gibi
sarilik gecirmis. Ancak kuwvetli Hepatit B'ye
ani koymakta guclik ceken, muldahalede
eciken tip ekibi, dinyaya engelle dogan
ir kiz gocugu hediye etmis. Glndem’in
Hepatit B'si beyin felcine neden olmus. 2
yasina geldiginde kafasini tutamayan, sol
tarafini  kullanamayan, konusamayan

ve oturamayan... Bunlardan dolayi
doktorlarin, “zekasi geri” dedikleri

bir bebek. Annesi, kiznin kendisini
anladigini israrla tekrar etmis. Zarla
zorla zeka OlgimuU  yapimig, 2
bucuk  yasindaki  Gindem’in
zekas! 4 yasinda c¢lkmis. Anne
baba o saatten sonra hummall

bir calismaya koyulmus. Gece
glndlz  donUsimlt  kizlanna

fizik tedavi uygulamiglar.

acamiyor, sol bacagl ice
dontk oldudu icin ydrimesi
mUmkdn  gdzikmuyor. Kol
pek cok calismayla ve botoks
uygulamaslyla  zaman iginde
acliyor. Bacak igin de kas gevsetici
seri ameliyatlar oluyor. Glndem’in
hayatini  degistiren  yaklasim ise
hidroterapi. Beyin felci  kaslara
hikmedememek anlamina  geliyor.
Suyun icinde ise kaslar otomatik olarak
calisiyor. GUndem hidroterapi tedavisinde
2 ay icinde ylzme 6greniyor. Kolluklarini
atiyor. Gel zaman git zaman i ilerliyor.

3 madalyall sampiyon

2010 yii Gindem 13 yasinda... Antrendrd,
“Seninle  Turkiye Sampiyonas’na katilalim”
diyor... Glindem 3 madalyayla déniyor...
2013 Bogaz yansi ayn bir deneyim; “Suya
girdigimde buz kutlesine atladigimi sandim.
Beni izleyen bot bir slre sonra yanlis
istkamette oldugumu, devam edersem
akintya girecegimi  sOyledi. Israrla beni
sudan cikarmaya calistilar. Beni akintidan
uzaklastinn ylzecegdim diye, direndim. Baktilar
olacak gibi degil, biraktlar ylzdim. Suda
morarmigim.  Korkmuslar.” Gindem yarng
bitirmis. Ciktiginda herkes saskin, Gindem
onlar saskin diye saskin. Ugiincti oldugunu
saniyor. Meger birinci olmus. Her ne kadar
Glndem’in artik ylzemiyor olmasi Uzlclyse
de yoluna devam ediyor. Neden ylzemiyor
derseniz, ortakulagindaki sorun yUz(inden
doktor yasaklyor.

Hidroterapi
mucizesi

Yizde 50 engeli olan
GUndem, dogdugunda
ve hayatinin uzun bir
dénemi  sol  kolunu

Engel tanimayan

%dfd/f(

Eskrimle tanisma

Gundem |.|_'1J[epe 21 . £l i Yizme olmazsa bagka bir sey olurl Eskrim
yaglnda yuzde 50 engelll i ] bu sekide hayatina giriyor. Bir yilik sporcu
sporcumuz. Onu, Bogaz’t ama kullibli ondan gok sey bekliyor. Oniinde

ecen ilk enaelli kadm . Glircistan’da Dinya Kupasi ardindan Japonya
g| a%ak tanlyogr olabilirsiniz... W‘gﬁ ! ve digerleri var... Glindem ve diger sporcu

arkadaglan eskrim sporunu ¢zel tekerlekli

S..ag“k I"l ed|en|er|y|e artik h ) sandalyeyle yapabiliyor. Bir de onun Uzerinde
ylzemiyor! O da bu engele p—— duracagi platforma. intiyag var. Terkiye'de
L]

“Sen de kimsin?” diye i Uretilimiyor. Yurt disindan geldigi igin de gok

yamt Venp eskrime geg’n ; e - pahal. Dondsimld kullaniyorlar ve bu konuda

Gundem i Siz Guze' Yaga J ,,. ' q?stegi IfazIaS|yIa hak ediyorlar. L"Jniversit.e

okurlarlyla tanlgtlrmak ." U 6grenimine  de Qevam. .eden Glndem’in

is t|yoruz !I._i. f.]ayata tutu.nma hlkvayesmlrj pfek qularlmlza

: -M drnek ve esin kaynagi olacagi stiphesiz. Hayati

Réporta: Yaprak Ozer -‘f . glzellestirmek, azmetmek ve basarmakla
.o mamkan.
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»»YILBASI GECESININ

/ww/fw(/‘a&/

TUBASI GEOES

Aksama enfes yemeklerle dolu bir sofra beni bekliyor, diye
6gun atlamay! unutun. Gun boyunca ag kalirsaniz hem
metabolizmaniz yavaslar hem de kan sekeriniz diser. Hal
bdyle olunca da aksam sofrada yemeklere deyim yerindeyse
saldinrsiniz ve beraberinde hazmsizlik problemi yasarsiniz.

Yilbas! gecesi herkesin sofrada
toplanmasindan birkag saat énce 1 kase
corba, 1 porsiyon meyve ya da kuctk bir
kase yogurt yerseniz hem agliginizi daha

kolay dengede tutar hem de midenizde
yer oldugu icin o enfes lezzetlerin tadina
bakabilirsiniz.

Kuruyemiglerin essiz birer enerji kaynagi
oldugu konusunda saniriz herkes

hemfikir. Ancak alkolle birlikte tabak tabak
tUketilen cerezler degil elbette. Bu masum
atistirmaliklan 6lgulu tiketmeye dikkat
edin. 6-8 badem, 10-12 findik 1 tath kasigi
zeytinyagina denk geliyor, unutmayin.

Su tiketmeyi ihmal etmeyin. Alkolln
viicuttan ter ve bosaltim sistemi
vasitasiyla atildigini unutmayin.
Ayrica ertesi gln yasayacaginiz bas
agnsindan kurtulmak icin alkolln
yaninda su tiiketmeye de ¢zen
gosterin.

Mezeleri kim sevmez Ki.
Tabaginiza ufak ufak aldiginiz igin
g6zUndze masum gorinebilir ama
mezelerin gogu yuksek oranda
yag icerdiginden ciddi bir kalori
bombasidir. Mezelerden batindyle
vazgegin, demiyoruz elbette ama
ille de mezesiz olmaz diyorsaniz
az yagli olanlari tercih edin.

TEN TN 1Lk QAN

Gune yogurt, meyve ve musli gibi hafif bir kahvaltiyla baglayin.
Ara 6gunleri ihmal etmeyin. Aksam yemegini ise daha erken
saatlerde yemeye 6zen gosterin.

BUtUn bir gece bedeninizi fazlasiyla zorladiniz. Bu
nedenle onun da dinlenmeye ihtiyaci oldugunu
unutmayin. Yilbasi gecesinin ertesi gini normalden
daha erken uyuyun ki blnyeniz de kendisini
toparlayabilsin.

Egder alkoll gok kagirdiysaniz limonlu bir
bardak su ya da soda, limon, karbonat
karisiminin yardimina bagvurun. Bu
karnsimlar alkoll viicudunuzdan daha
kolay atmaniza yardimci olacaktr.

Midenizi rahatlatmak icin rezene, yesil
cay, melisa, papatya gibi bitki caylarini
icebilirsiniz. Su tuketimini artirmay da
unutmayin.

Mutlaka 1-2 saat agik
havada yuriyus yapin. Bu
ylrlyUs sayesinde yilbagi
gecesi aldiginiz kalorilerin
yaga dénismesinin 6nlne
gecmis olursunuz.
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Yeni bir yill kargilamanin en 6nemli geleneklerinden biri, suphesiz nar gibi kizarmig
bir yilbag! hindisi. DUsuk yag oraniyla kalbin dostu, protein ve mineral deposu olan
hindiyi sadece yilbasinda degil her zaman tlketebilirsiniz.
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Beyazn softfp
Beyaz yemek takimlarinin
yaninda cam ve veya
eskitme teknigiyle
hazirlanmig aksesuarlarla
c¢am yapraklar kullanarak sik
bir sofra hazirlayabilirsiniz.

Abein dokunastar

Yaldizli kurdele, bir parca
tul ve altin, bakir tonlarina
boyanmis kozalaklar yilbasi
sofraniza ks bir ambiyans
katacak.

Yilbas| sofranizda
kullanacaginiz farkli
pecetelikler yaratmak
istediginiz ambiyansi
tamamlayacaktir.

Sade ve samini
Keten peceteler, renkli
tabaklar, bir parca kurdele,
yilbasi agacini stislemek igin
ayirdiginiz stislerden birkag

detay...

S, XS - Krmizs ve fe.;’//
‘43 s : Yeni yili simgelerken en sik
' - -4 f . ! r r " .

kullanilan renk olan kirmizi,
kozalak, cam yapraklar ve

yilbasi gigegi olarak bilinen
kokinalarla birlesince sofralar
yllbagina hazir.



Bu hediyeler

7 /%@If/e

Kakaotu y//aéz éa/‘a/{ye

Malzemeler
100 gr. tereyagdi * 1 cay bardagi toz
seker - 2 cay bardagdi siviyag
1/2 su bardagi kakao * 2 yumurta
Tuz - Yaklasik 2 su bardagi un (Un
miktari margarin oranina gore azaltilip
artirilabilirsiniz) < Kabartma tozu
Suslemek igin: 100 gr. beyaz gikolata

Hazirlanisi
Tereyagini oda sicakligina getirip
bir kaseye alin. Tereyagina, siviyag,
yumurtalar, kakao ve toz sekeri ekleyip
iyice karistirin. Un ve kabartma tozunu
eleyerek sivi karisima alin ve tekrar
homojen bir kivam alana kadar karistirin.
Hazirladiginiz kurabiye hamurunun Gzerini
strec filmle kapatip buzdolabinda en az
1 saat dinlendirin. Yildiz seklindeki kalip
yardimiyla dinlenen hamuru pargalara
ayirn. 160 derecedeki firnda 10-15
dakika pisirin, firndan cikardiktan sonra
bir 1zgara teli izerinde sogutun. Bu
arada beyaz cikolatayr benmari usuliinde
eritin. Eriyip ilinan cikolatay! krema sikma
torbasina alin ve kigik bir agiz yardimiyla
soguyan kurabiyelerin izerini susleyin.
Kurabiyeleri servis tabagina bir agag
modeli olusturacak sekilde Ust Uste dizin.

48 GUZEL YASA

Bu yilbasi sevdiklerinize
damaklarda tat ylzlerde
gulumseme birakacak ev
yapimi lezzetli tatlar armagan
etmeye ne dersiniz?

\
Yara If/a////;//(/Z/ Konasturan
Kurabiyelerden yaptiginiz cam
agacinin yesil renk olmasini
istiyorsaniz hamurunuza kakao
yerine ayni oranda toz Antep fistig
ekleyebilirsiniz.



Dbbag: defoorti mff/}(/@‘

Malzemeler
Temel muffin hamuru malzemeleri
Kakao yerine 2 adet portakal kabugu
Uzeri icin: Seker hamuru + Gida
boyasi * Sisleme malzemleri

Hazirlanisi
Muffin hamurunu frenk GzUmlu muffin
tarifinde belirtildigi gibi hazirlayin ve
pisirin. Hamurda kakao yerine portakal
ya da limon kabugu rendesi de
kullanabilirsiniz. Uzerini siislemek igin
kullanmak istediginiz miktardaki seker
hamurunu elle yogurarak yumusatin.
Ardindan istediginiz renkte gida boyasi
ekleyerek renklendirin. Seker hamuru
ile calisirken yapismalari dnlemek igin
nisasta kullanabilirsiniz. Stslemek ve
kaplamak igin olusturdugunuz seker
hamurlarini birbirine ve muffin Gzerine
yapistirirken firca ile az miktarda su suriin.
Bu asamada yaraticiliginizi konusturun.
istediginiz modelde ve renkte siisleme
yapmak size kalmis, hazir kaliplardan
yararlanabilirsiniz. Yilbasi temasini
yansitacaginiz muffinler lezzetli bir hediye
alternatifi olacak.

Hazirlamisi
Derin bir kapta 3 yumurta ve 3% su
bardag toz sekeri mikserle beyaz renk
alana kadar cirpin. Siviyadi ve kremayi
ekleyip cirpmaya devam edin. Son
olarak elediginiz unu, kakaoyu, kabartma
tozunu ve vanilyay: ekleyip karigtirin.
Muffin kaliplarini yaglayin. Hazirladiginiz
hamuru kasik yardimiyla muffin kaliplarina
1 parmak bosluk kalacak sekilde
paylastinin. Firin isisini 160 dereceye
ayarlayin ve 30-35 dakika pisirin. Pigen
muffinleri firndan hemen gikarmayin.
Firinin 1sisinda yaklasik 5 dakika
dinlenmeye birakin. Toz krem santiyi
yarim su bardag sit ile cirpin. Uzerine 1
cay bardagi kremayi ilave edip ¢irpmaya
devam edin. Krema sikma aparatina
kremayi doldurun. Muffinlerin Uzerini
stsleyin. Frenk tGiziimlerini de ekleyip ince
bir kurdeleyle muffinin gevresini sarin.

Frenk, izimbi m[ff/k
Malzemeler
3 yumurta
% su bardag toz seker
% su bardagi krema (150 ml)
% su bardagi un
1 cay bardag siviyag
2 yemek kasig kakao
1 paket kabartma tozu
1 paket vanilya
Uzeri igin:
75 gr toz krem santi
Yarim su bardagi soguk sut
1 ¢ay bardagi krema

&&/‘ Hamaran e Lnklondiitken, .,

Seker hamuru renklendirmek icin jel renklendiriciler idealdir. Toz
renklendiriciyle calismak biraz daha zahmetli olacaktir. Sivi renklendirici
hamurun yapisini gevsetmeye de yardim eder.

Renklendiriciler seker hamuru Uizerine damla damla eklenir. Ardindan
distan ice dogru yogurularak hamura islemesi ve esit sekilde dagilmasi
saglanir. Seker hamuru renklendirilirken ele yapisan bir kivamla
karsilasirsaniz az miktarda nisasta ekleyebilirsiniz.

Kaynak: www.droetker.com.tr
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Doni gty Cath
karsita v b

Bir koca yill ugurlar yenisini
karsilarken bizim de sizler icin bir
dilegimiz var: Yeni yilda agziniz
tadi hep yerinde olsun,

hi¢c bozulmasin.

Sevdikleriniz icin
hazirlayabileceginiz bu yilbagi
pastasi hem enfes lezzeti hem
pratik yapimi ile yeni yila tatl bir
baslangic icin...
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Kakaolu Rur izinli
%///a;/ pastasy

Malzemeler
3 yumurta ¢ 3 su bardagi un
2 su bardag toz seker
1 su bardagi sit
3 yemek kasidi tereyag
Siviyag * 1 paket vanilya
1 paket kabartma tozu
3 yemek kasig kakao
1 cay kasigi tarcin
1 gay bardagi siyah kuru Gziim
Y2 cay bardagi sari kuru Gziim
Kremasi igin:
750 ml st < 1 adet vanilya
150 gram toz seker « 75 gram un
60 gram misir nisastasi
6 adet yumurta sarisi

Kremanin yapilisi: Yumurta sarilarini ve
sekeri iyice ¢irpin. Unu ve nisastalari
ilave edip karistirin. SGtU vanilyayla
beraber bir tencereye alip bir tagim
kaynatin ve ocaktan alin. Kepce
yardimiyla kaynamis sitl yumurtali
karisima 1-2 kasik ilave ederek
karigimlarin isilarini esitleyin. Bu
islemin ardindan kalan siti tekrar
ocaga alin ve yumurtal karisimi kisik
atesteki sute, cirpma teli yardimiyla
cirparak ilave edin. Muhallebi
kivamina gelinceye kadar ¢irpin ve
ocaktan alin. Atesten aldiktan sonra
da 1-2 dakika ¢irpmaya devam edin
ve beyaz cikolatayi ilave edip eriyene
kadar karistirin.

Hazirlanigi
Derin bir kasede 3 adet yumurtayi
mikserle iyice cirpin, Uzeri kdpuk képuk
olunca sekeri ilave edip yumurtalar ile
birlikte tekrar ¢irpin. Tereyagini tavada
eritin ve eriyen yagi su bardagina alin.
Uzerine su bardagindan 2 parmak az
olacak sekilde sivi yag ekleyin ve bu
yag karisimini kek hamuruna ilave edin.
Ardindan st ekleyin. Unu elekten
gecirip vanilya, tarcin, kabartma tozu ve
kakaoyla kek karisimina ekleyin ve tekrar
c¢irpin. Temizlenmis, yikanmis ve 1lik suda
bekletilip sismesi saglanmig tGzimleri
una bulayarak kek karisimina katin. Un
Uztmlerin kekin dibine cékmesine engel
olacak ve Uzlmler kek igerisinde esit
dagilacaktir. Keki yaglanmis kaliba dokin.
180 derecede dnceden isitilmis firnda 50
dakika pisirin.

Hazirladiginiz kremayi pisen ve soguyan
kekin lzerine déklp spatula yardimiyla
duizlestirin. Uzerini yilbasi temasina uygun
olarak susleyebilirsiniz.




Cocuklar bu kutlamayi cok sevecek!

é%a/a tal) /m/(feé

Malzemeler
Temel pankek hamuru: 2 adet yumurta « 1/2
su bardagi toz seker -« 2 su bardagdi un -+ 1,5 su
bardagi sut < 2 yemek kasigi sivi yag
1 paket kabartma tozu * 1 paket vanilin « Tuz
Pisirmek icin: Aycicek yagdi
Suslemek icin: Kakaolu findik kremasi « Krem
peynir + Ahududu

Pankeki hamurunu asagida anlatilan sekilde
hazirlayin. Pisirmek icin; krep tavasini siviyag ile
yaglayin. Kizdirdiginiz tavaya kepge yardimiyl pankek
harcini birakin. Pankekin her iki yiizeyini de tzeri g6z
g6z olana kadar pisirin. Pankekleri dérde bolerek
licgen parcalar elde edin. Uggen pargalarin yuvarlak
kismina kakaolu findik kremasi surtin. Bir parca krem
peynir, damla ¢ikolata ve orman meyveleri kullanarak
pankeki stsleyip bir geyik ylzl yapabilirsiniz.
Geyigin boynuzlarini yapmak igin Giggen dilimlerden
birinden ince uzun gcubuklar kesmeniz yeterli olacak.
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Malzemeler
4 dilim tam bugday ekmegi
1 adet nar - 2 adet kivi « Kakaolu
findik kremasi + 100 gr marshmallow

Yapimi son derece basit bu tarifte ise
meyveleri soyarak baslayin. Kiviyi kiiglk
Ucgenler halinde kesin, narin tanelerini
ayirin. Satin aldiginiz marshmallow’lar
biiylk parcalar halindeyse kuigultin.
Ekmeklere 6nce kakaolu findik kremasi
surln, ardindan hazirladiginiz meyve ve
marshmallow’lar kullanarak ekmeklerin
Uzerini slsleyin.

L L

Abudicth mazt pankek

Malzemeler
Temel pankek hamuru
Suslemek igin: Muz + Ahududu
Yabanmersini * 200 gr labne peyniri
100 ml krema

Pankekleri temel tarife bagli kalarak
hazirlayin. Muzu soyup halka halka
kesin. Labne peyniri ve kremayi mikserle
homojen bir kivam alana kadar karistirin.
Pankeklerin tizerine ahududulari
fotografta gérdliginiz gibi bir sapka
olusturacak sekilde dizin. Muzlari Noel
Baba’nin sakall misali yerlestirin. Yaban

mersini ile gdzleri yaptiktan sonra. Labneli

karisimi da yine fotograftaki gibi kullanip
servis yapin.

Marshmaltous sabikllor

Malzemeler
150 gr marshmallow ¢+ 50 gr Hindistan
cevizi « Kakaolu findik kremasi
Turung receli < Cop sis cubuklari

Marshmallow’larn gubuklara gecirin.
Uzerlerini fotografta gérdiginiiz gibi
resimlemek icin kakaolu findik kremasi
ve turunc receli kullanin. Hindistan
cevizini bir tabaga bosaltin, hazirladiginiz
marshmallow cubuklarini Hindistan
cevizine bulayip servis edin.

/D W(é@g A{WI(W"K(

Karistirma kabinda 2 yumurta
ve sekeri krema kivamini alana
kadar c¢irpin. Yumurtal karngimin
Uzerine, sivi yag ve sitl ekleyip
tekrar cirpin. Un, kabartma tozu,
vanilin ve bir tutam tuzu da
eleyerek karigimin igerisine ilave
edip purizsiz bir kivam alana
kadar c¢irpin.
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Aragtirma
I —

Sagliktan tarma
hemen hemen

her sektdrde etkili
olan nanoteknoloji
alanindaki gelismeler,
adeta devrim

niteligi tasiyor. Gida
sektoru de gelecekte
nanoteknoloji
sayesinde heyecan
verici Urdn ve

y uygulamalara sahne
olabilir mi?
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Nanoteknoloji son vyillarda birgok sektdrde
ilging  gelismelerin ~ yasanmasina  firsat
veriyor. Kendini temizleyen cam, stor perde
ya da boyalar, antibakteriyel bandajlar,
nanorobotlar, glnesten tim gin koruyan
kremler, vlcut Isisini sabit tutan giysiler gibi
bircok drnek sagirtici sekilde insan yasamini
kolaylastinyor.  Gelecekte gida  sektor
de bundan yararlanacak. Aclk, yoksulluk
gelecekte nanogidalar sayesinde yok olabilir
mi? Gidaya erisim, gida gtvenligi gibi sorunlar
nanoteknoloji ile ¢ozUlebilir mi?

Gelecegin gida sektoriinde nanoteknolojiden
“Nasil?” yararlanilabilecegini ele amadan
once kavramlara kisaca géz atmakta yarar
var:

* “Nano” belirli bir boyut araligini tanimlamak
icin kullanilan bir kavram. Ornegin nanometre
Olcu birimidir.

¢ “Nanopartikiller” de yine bu alanda
dikkate almamiz gereken bir kavram. Bu
partikller giplak gdzle veya konvansiyonel
mikroskoplarla gorilemeyecek kadar
kUcUktdr. Bunlarn gormek icin atomik kuvvetli
mikroskoplar veya elektron mikroskoplarn
kullanilrr.

e “Nanomalzemeler” ise bu alanda
yararlanilan malzemelerin timind tanimiar.
Bu tanima giren bircok 6ge dogada bulunur;
volkanik kuil, DNA molekulleri gibi birgok unsur
nanomalzemelerden sayilabilir.

e “Nanoteknoloji” terimi ise genis bir
bilimsel alani kapsar. Spesifik 6zelliklere
sahip nanomalzemelerin  yaratimasi veya
nanomalzemelerin  teknolojide  kullanimasi
anlamina gelebili. Ornegin, sudan istenmeyen
parcacklan  glkarmak icin  nanoboyutlu
deliklere  sahip  filtrelerin ~ gelistirilmesi
nanoteknolojinin ilgi ve calisma alanina girer.

Gida sektorline odaklanarak nanoteknolojinin
yapabileceklerinin - boyutunu hesaplamamiz
simdilik mUmkin degil. Bu kapsamda akla
gelen veya henlz gelmeyen birgok fikir,
gelecekte nanoteknolojinin bir sonucu olarak
karsimiza cikabilir. Simdilik sahip olduklarnmiza
bir bakalim:

Nanoparcaciklarin boyut veya seklini kontrol
ederek, ilging Ozeliklere sahip, duruma ve
cevreye gore “davranis” sergileyen, tepki
veren yeni materyaller yaratabiliriz.

Ornegin, gimdis nanoparcaciklarin
antibakteriyel ~ ¢zellkleri  vardr. ~ GUmUs
iyonlan  sayesinde bakterileri hlcrelerinin
yUzeyine tutturarak cikarabilir. Bir milyon
nanopartikdl blydk bir gimls pargasindan
cok daha buytk bir ylzey alanina sahip
oldugundan antibakteriyel 6zellikler agisindan
daha etkilidi. Bu nedenle mutfakta hijyen
sadlanmasi gereken yuzeylerin antibakteriyel
kaplamalarinda nanoparcaciklar kullanilabilir.

Dogada  bulunan  nanomalzemelerden
bahsetmistik. Sutte bulunan proteinler  ve
birada bulunan karbonhidratlar da bu
gruba  giriyor.  Geleneksel  ydntemlerle
Uretlen Hollandez sos, mayonez gibi
tariflerde  yumurtanin  sahip  oldugu
nanopargaciklar, beyazin ve sansinin ayn
ayn islemden  gecirimesiyle  geleneksel
lezzetlerin - elde edilmesini  sagdliyor. Eger
malzemeleri ayirmadan  kullanirsaniz - bu
lezzetlere ulasamiyorsunuz.  Yani insanlik
bazi nanomalzemeleri ve onlardan nasil
yararlanacagini ok uzun yillar énce kesfetmis
ancak adini koymamis.

Nanoteknolojinin  gida  sektérint  derinden

etkileyebilecedi  birgok nokta  bulunuyor.
Bu asamada eldeki verilere dayanarak
gda sektorinde nanoteknolojiden nasil
yararlanabiliriz? Iste bu soru gelecegin
nanomalzemelerine de Isik tutuyor.

e Hiyen ve gda guvenligi konusunda
nanoteknolojiden  yararlaniabili. ~ GUmus
orneginde oldugu gibi antibakteriyel ylzey
olusturulmasl icin  farkll - nanomalzemeler
kullanilabilir.  Bir gidanin  son  kullanma
tarihi gectiginde ya da bozuldugunda renk
degistiren ya da farkii sekilde sinyal veren
ambalajlar da bu kapsamda gelistirilebilir.

e Tedark zncirinde guvenirik ve takip
edebime  kolaylgr  saglanabili.  Gida
Urtnlerinin tanimlanmasi ve takip edimesi icin
nanobarkodlar ve okuyucular gelistirilebilir.
Aynica icki gibi bazi Urlnlerin sahtelerinin
yapllmasinin ~ 6niine  gecmek icin  de
nanoteknolojiden yararlanilabilir.

e (Qidalarn tadini  degistirmek, besin
degerleriyle oynamak da yine bu sayede
mUmkin  olabili. ~ Gidaya erisimi  sinirli
olan Ulkeler ve aclgin yok edimesi icin
nanoteknoloji etkili bir ¢ézum sunabilir.

¢ Tadi hos olmayan besinlerin nanozerrecikler
sayesinde aromalarini degistirmek s6z konusu
olabilir. Boylelikle yemek secen dzellikle bebek
ve cocuklarin daha saglikli ve dengeli sekilde
beslenmesi saglanabilir.

Avrupa'ya bakacak olursak su an itibaryla
nanoteknolojinin gelistirdidi, icinde tamamen
nanomalzemelerin kullanldigi bir gida Urina
bulunmuyor ancak bu durum gelecekte de
olmayacag anlamina gelmiyor. Tabii dncelikle
herkesin aklina su soru geliyor: Bu Urnlere
nasil glvenebiliiz? Bu gibi malzemelerin
kullanimasi icin yetkili otoriteler tarafindan
onay alinmasi gerekiyor ki, bu da nanogidalarin
gUvenligi icin son derece 6nemli. Gelecedi
simdiden merak edenler nanoteknoloji
alanindaki hizll gelismeleri yakindan izlemeye
devam etmeli.

Kaynak: Avrupa Gida Bilgi Konseyi (The European
Food Information Council - EUFIC)
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Bestenne

Her seyin oldugu gibi bagisiklik sisteminin de
korunmaya, kollanmaya, guclenmeye intiyaci var.
Peki bunu nasil yapacagiz, sorularimizi Beslenme

Danismani Dr. Yasemin Bradley yanitliyor.

Hastalanmadan yasamak miimkiin mii?
Hicbirimiz hasta olmaktan veya kendimiz
hasta hissetmekten hoslanmiyoruz. Hasta
olmak tim hayatimizi etkiliyor, yagsam kalitemizi
dustrebiliyor. Gelismekte olan Ulkelerde insan
hayatl uzadi, eskinin yaglsi gunimdzin
orta yagslisi kabul edilir oldu. Hepimiz ileri
yaslan birakin, sonuna kadar fit olmak, genc
kalmak saglikll yasamak istiyoruz. Anadolu’da
yaptigm aragtrmalarda yasami boyunca
hastalanmadan 90’larna gelmis insanlanmizi
tanidim.

Anadolu’yu adm adim dolastiniz.
En uzun ve saglikh yasayanlar hangi
bolgemizde?

Ukemizin en uzun ve saglki yasayanlan
Aydin’in Nazilli iigesinde. Sirn mi?

7-Bol zeytinyag! tlketiyorlar.

Z- Cok bal ot yiyorlar. (Saydim; bir metrekare
toprakta 8 gesit ot bitiyordu. Ve bunlarin
¢ogunu yiyorlar.)

J-Yag sebze -meyve tiketimi cok yilksek.
#-Temiz havada yasiyorlar.

- Stresten uzaklar.

6~ Kendl yaglanyla kavuruluyorlar.

Sdyle agaym... Ne ekip biciyorlarsa onu
yiyorlar. Gay-kahve-tuz gibi ihtiyaglar disinda

56 GUZEL YASA

genelde tlkettikleri her Grin kendi ekip
bictikleri. Kendileri ekmiyorsa komsulan ekiyor.
Birbirleriyle ‘degis-tokus’ yapiyorlar.

Son yillarda kiymetini farkh bir anlar
olduk bagisiklik sisteminin, peki nasil bir
yapidan s6z ediyoruz?

Bagisklk mekanizmasinin ¢alismasi karisik;
kolayllkla  etkileyebilecegimiz  bir  sistem
omadigi acik. Bagisklk sisteminde ylzlerce
degisik tip hlcre var; her birinin gérevi farkli;
kimi yabanci gUgleri taniyor, bildirim yapiyor;
kimi de bu dismanlarla savasma taktikleri
Uretiyor.

Bagisiklik sistemimizin iki ana béltimi;
7- Dogal savunma gliciimiiz

Z- Kazanimis savunma gliciimiz
Dogal savunma  sistemimiz
dUsmanini taniyor.  Bir - sorun
isgalciyi yok etmeye, atmaya ugrasiyor,
mucadele ediyor. Kazanimis  savunma
glictimUz ise vicudun komando grubu gibi...
Dlsman tanmlandiginda bu sistem devreye
giriyor, dusmani OldUrecek yok edecek
hicreleri beliriyor ve onlan savas alanina,
savagmaya génderiyor. ingiltere’de Glasgow
Universitesi'nde arastirmacilar, bu hiicrelere

dostunu-
ckuginda

Dr. Yasemin Bradley
Beslenme Danigsmani

' = 4
\ I
lazer mikroskopi ile  baktlar. Arastirmanin
sonucu bagisklk hdcrelerinin - ne  kadar
komplike bir sistemle calistigini ortaya koydu.
Vucudumuzda  surekli  birtakim  hiicreler
digerleriyle konusuyor ve henlz biz butin
bu olup bitenlerin ancak kigUk bir kismini

¢bzebilmis durumdayiz. Bu konuda elimizdeki
bilimsel kanitlar henliz yetersiz kalabiliyor.

Vitamin mineral ve bitkisel destekler
kullaniimasini 6neriyor musunuz?

Bu konuda gazetelerde, dergilerde, internette
sayisiz makale yayinlaniyor. Daniganiarmin
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da bana en gok sordugu sorulardan biri
su: Vitamin mineral destedi alalm mi?
Probiyotik kullanalim mi? ise yanyorlar mi?
Para harcayalm mi? Deger mi? Bagiskik
sistemimizi saglikli-gUclU tutabilmekicin vitamin
ve mineralere ihtiyacmiz var. Ozelikle de
laboratuvar testleriyle eksikligimiz belilenmisse
tabii ki yerine koymak icin eksik olani alacagiz.
Dengeli, saglkl, gesitli beslenen kisilerde
genelde herhangi bir eksiklige rastlanmiyor,
intiyaglan olani yiyeceklerden aliyorlar. Ancak
kosturmacall metropol yasamlarinda ¢ogu
kiside vitamin-minerallerden bir veya birkaginin

eksikligine rastlaniyor. Metropol yasaminin
getirdigi stres bagisikiidi, tim streslerde oldugu
ghbi etkiliyor, glcunl azaltiyor. Elimizdeki
arastrmalann  ¢ogu  desteklerin  -vitamin,
mineral ya da bitkisel bilesikler- yararlanni
ortaya koyuyor. Bu ylzden kendim de destek
kullaniyorum, danisanlanma da éneriyorum.

Bagisiklik sistemini gliclendirmenin
dogal yollan nelerdir?

Dogal yollardan bagisikligr gliclendirmenin ilk
yolu saglkii bir yasam bicimi se¢mek, genel
sadlk kurallarna uymak. Vicudumuzun her
balumU, badisiklik mekanizmamiz da gevresel
koth etkenlerden korunup, saglkii yasam
stratejileriyle desteklendigi zaman, gok daha iyi
calislyor, fonksiyonlarini daha iyi yerine getiriyor.

Bagisklik sistemini gUglendirmenin adimlarnni
siralayacak olursam ilk siradakiler:

* Sebze-meyveden zengin beslenin.

+ DUzenli egzersiz yapin.

« Stresten uzak durun veya kontrol etmesini
Agrenin.

+ Saglikii bir kiloda kalin.

* Her giin temiz havaya ¢ikin.

+ Glnes Isigindan yararlanin.

« Alkol kullanmamayi tercih edin,
kullaniyorsaniz en aza indirgeyin.

+ Sigara icmeyin.

» Enfeksiyondan korunmak igin énlem alin;
en basit yolu bildiginiz gibi ellerimizi sabunla
yikamak.

Kirmizi et
Hindi
Tavuk
Balik
Yumurta
Taze kirmizi-yesil biber
Sarimsak
Sogan
Propolis
Sit-Yogurt
Zerdecal
Karamdirver
Corek otu
Ekinezya
Beta-glukan
C vitamini
D vitamini
Cinko minerali
D vitamini bagisikhgi glclendiriyor

Yas aldik¢a bagisikigimiz zayifliyor mu
aralarinda nasil bir baglanti var?

Evet, yaslandik¢a savunma mekanizmamiz
yavaslyor. Bu ylzden yaslilarda enfeksiyonlar
ve kanser ¢ok daha sik goriliyor. Gelismis
Ulkelerde yasam sureleri uzamis durumda,
bu ylzden yasa bagh pek ¢ok hastalgin
da gérilme sikidr artt. Bazi insanlar saglikli
yaslansa da birgok arastirma sunu gosteriyor:
Genclere gore vagllar ¢ok daha fazla
enfeksiydz hastaliklara yakalaniyor ve bunlar
yUziinden Oldyorlar. 65 yas Uzeri kisilerde
solunum yolu hastaliklan -6zellikle pndmoni
- tim dinyada en énemli 6lim nedeni. Baz
bilim insanlari bunun nedenini T hiicrelerindeki
azalmaya baglyorlar. Ozellikle timustin yasa
bagl atrofiye ugrayip ¢cok daha az T hicresi
Uretmesine... Bazilan da kemik iliginin daha
az badiskik hlcresi artran  kok hdcresi
Uretmesine baglyorlar. Bu ylzden 6zelikle
yasllarda bagisikik sistemini  desteklemek
cok 6nemli.
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Hayatmiz  boyunca pek c¢ok kez
bedenimizden hosnut kalmadigimiz
zamanlar olmustur. Hayalimizi susleyen o
goriintlye kavusabilmek icin de tarli tarli
yontemlere basvurmusuzdur. Bu yontemlerin
en bilineni ise elbette ki diyet yapmak. Ancak
baslangicta oldukca masumane goérinen
bu istek, psikolojik ve sosyal faktorlerle
birlesince sonu 6lime kadar varabilen
bitakm yeme bozukluklarnin  ortaya
clkmasina neden olabilir.

Her seyde oldugu gibi yeme bozukluklarinin
ortaya cikisini da elbette ki tek bir nedene
baglamak dogru bir yaklasim degil. Zira
yasamda meydana gelen duygusal, fiziksel
degisikliklerin yani sira mikemmeliyetgilik,
dustk benlik saygisi, depresyon, kontrol
kaybr  duygusu,  degersizlk,  kimlik
karmagalar, aile i¢i iletisimde problemler
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bir beden pek cogumuzun hayali.

Ki ya bu yolda atacaginiz yanlis
u Olime bile varabilen yeme
a sebep olabilir dersek?

ve toplumsal glzelik normlan da yeme
bozukluklarinin ortaya gikmasinda énemli bir
rol oynuyor.

Psikiyatrik  hastalklar  grubu igerisinde
degerlendirilen ve bedensel gibi gorinse
de ciddi ruhsal sorunlarla birlikte ilerleyen
yeme bozukluklarinin baslicalar anoreksiya
nervoza, bulimiya nervoza ve asin yeme
bozuklugudur. Peki ama bu hastaliklar tam
olarak nedir ve nasll bir tablo gizer?

Daha zayf bir
beden istegiyle birlikte kendisini gdsteren
bu hastalga eslik eden ana belirtiler kilo
alma korkusu, sahip olunmak istenen beden
hayaline dair olusan imgelerde bozukluklar
ve adet kesilmesi olarak kendisini gosteriyor.
Bireyler kilo almaktan korktuklar igin
zamanla yasamsal fonksiyonlarini sekteye
ugratacak olglide az gida amaya baglarlar.
Kimi zaman bu tabloya yogun bir sekilde
egzersiz yapmak da eglik eder. Anoreksiya
nervoza hastalari zaman zaman kontrollerini
kaybederek cliginlar gibi yemek yer ve
ardindan pismanlik yasayarak tim yediklerini
kendilerini  zorlayarak kus
Yediklerini




Nasil tedavi edity-?

Her hastalikta oldugu gibi
yeme bozukluguna sahip
olan hastalarda da olumlu
bir sonuc alinabilmesi icin
erken teshis cok énemlidir.
Yeme bozuklugunda
tedavi uzman bir psikiyatri
doktorunun énderliginde
yirittlmelidir. ihtiyac
gorulmesi halinde sirece
dahiliye, endokronoloji,
kadin-dogum gibi diger
tibbi dallar da dahil edilir.
Hastanin tedaviye yardimci
olma konusundaki istegi
de tedavinin olumlu bir
sonug vermesinde son

da duslk potasyum dlzeyleri gelisir.
Zamanla da kalple ilgili sorunlar bas gdsterir.
Elektrolit bozuklugu olanlarda glgsuzlik,
uykuya egiim, kalp ritm bozukluklar
vardir. Kalp ritmindeki bozukluklar ise ani
kalp durmalarina neden olur. Karaciger
yaglanmasi, yiksek Kkolestrol, kabizlk,
dustk beden sisi, dis ¢uriimeleri, kuru cilt,
tlylenme, osteoporoz ve kemik kirlmalar
skikla karsilagtiklari durumlarin  basinda
gelir.

Anoreksiya nervoza hastalan kimi zaman
ishal yapici, su atici ilaglarin yardmina da
bagvurabilirler. Hastalar ¢ok zayifladiklan
halde, hatta yasamsal faaliyetlerinin
tehlike altinda olmasina ragmen codu kez
mevcut durumlarinin ciddiyetinin bilincinde
degillerdir. Anoreksiya nervoza hastalarinin
bazilan kendisini oldugundan daha sisman
bazilan ise bolgesel olarak sisman gérme
egiimindedirier. Oz sayglan ve kontrol
duygusunu guclendiren en énemli basarilari
kilo vermede sagladiklar istikrardir. Kendilik
degerleri zayifliklarina baglidi. Bu hastalik
grubunda yer alanlarda tedaviye dair istekleri
yok denecek kadar azdir. Ancak anoreksiya
nervozall hastalarin yaklasik %10’unun bu
hastalk nedeniyle yasamini kaybettigi g6z
6nunde bulundurulursa isin ciddiyeti daha iyi
anlagilabilir.

5«///}(/}« rerv0za,; Bulimiya nervoza'da
kisi asirn yeme ve ardindan kusmalarin
seyrettigi ataklar yasar. Tipki anoreksiya
nervoza'da oldudu gibi kisi zayif bir bedene
sahip olma arzusuyla yediklerini ¢lkarmak ya
da besinlerin kilo yapici etkisini azaltmak icin
ilag almak gibi gesitli ydntemlere bagvurur.
Bulimiya nervoza hastalar anoreksiya
nervoza hastalarindan farkll olarak hafif
kilolu ya da bilimsel olarak normal kabul
edilen kiloya sahiptirler. Genellikle bir yil
ve daha uzun slUre uygulanan diyetler
sonrasinda gelisen bir hastalktr. Yemegi
azaltma ters bir etki yaratarak kiside 1 saate
kadar varabilen asin yeme ataklarina neden
olabilir. Bu da kiside sucluluk duygusu ve
depresyonun ortaya ¢ikmasina neden olur.
Bu hastalarda kilo dalgalanmalari gorUllr.

pe}/gs’e/( to/a/ama/ normbar
e %&/t{@ fazaf/«g/a/‘/

Daha ¢ok ergenlik degisimleri
ile birlikte ortaya cikan yeme
bozukluklarinin gérilme sikligi
erkeklere oranla kadinlarda
daha fazladir. Geng kizlarda
anoreksiya nervoza binde bir,
bulimiya nervoza ise ylzde
bir oraninda goéruldr. Klinik
orneklerde erkek kadin orani
1/10 dur. Anoreksiya nervoza
icin en riskli yaglar 14 -15,
bulimiya nervoza icin de 18-
19'dur.

Glnumduzde toplumsal ve
kiltlirel degisimlerin neden
oldugu guzellik algisindaki
degisimler, yemek bozuklugu
Uzerinde birebir etkilidir.

Zira uzmanlar, bireye
dayatilan guzellik algisinin
ince bir beden Uzerinden
ylridiga toplumlarda, diyet
yapma davranisinin yeme
bozukluklarinin gelisimine
yol acan ortak uyarici
oldugu Gzerinde hemfikirler.
Ozetle daha cekici olma
arzusu ile bir uzman yardimi
almadan bilingsizce yapilan
diyetler yeme bozukluklarini
tetiklemektedir.

istahi dizginlemek isteyen hastalar uyarnci
maddelerin yardimina basvurabilir. Bulimiya
nervoza hastalan yUksek diizeyde anksiyete
ve kompulsif davraniglar, miza¢ bozuklugu
gosterifler.  Bu hastalar arasinda ayni
zamanda madde ve alkol kullanmi sikga
gorltr. Yediklerini zorla gikarma egiliminde
olduklari igin anoreksiya nervozadaki benzer
tibbi sorunlanin yani sira diglerde asinma,
parotis bezi blyimesi, mide genislemesi,
yemek borusu zedelenmesi, karin agrilar,
kalp yetersizligi hastaliklaryla karsi karsiya
kalirlar.

Derleme kaynaklar:
htto://www.psikiyatri.org.tr/
https://npistanbul.com/
https://hthayat.haberturk.com/
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Lezzet W olas/

Zamandan kazandiran,
besleyici ve pratik
ton balkl tariflere
sofralarinizda yer agin.
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Sadece 100 gr ton balg yiyerek gunlik
tiketimesi  gereken  protein  miktarnin
yaklaglk  ylzde 30-40'mi karsilamak
mdmkun.

Ton bald ayrica insan vicudu tarafindan
sentezlenmedigi  icin  ancak  disandan
alinabilen EPA, DHA yag asitleri bakimindan
son derece zengin bir besin. EPA, kalp
hastaliklarnni dnlemede son derece faydall,
DPA ise sinir, beyin gelisimi ve beyinin
saghginin dogru sekilde insa edilebilmesi igin
olmazsa olmaz bir yag asidi.

Bu 6zelligi nedeniyle de ton baligi ozellikle
gelisim ¢agindaki cocuklarin sikga tuketmesi
Onerilen besinlerin baginda geliyor.

Ton baldi ayrica yiyeceklerde nadir bulunan
selenyum bakimindan da oldukga zengin.
Bagiskkilk  sisteminin  kuvvetlenmesine
yardimcl olan selenyum, ayni zamanda
kansere yakalanma riskini de azaltiyor.
Fosfor, magnezyum, demir gibi mineraller,
B12, A, D ve E vitaminleri bakimindan da son
derece zengin olan ton bald ayrica, artrit
gibi eklem rahatsizliklarina bagh olarak ortaya
¢lkan agrilarin azaltimasinda da etkili oluyor.



Kahwallilarm %e/(/yé'z/e&/
Ton balikl) famwta

Malzemeler
5 adet yumurta 1 blydk kutu ton
baligi konservesi * 1 tath kasigi toz
kisnis * 2 adet kornigon tursu * 1 adet
kirmizi biber « 1 yemek kasigi limon
suyu 1 yemek kasigi halka zeytin
1/4 demet maydanoz - Tuz
Karabiber

Yumurtalar yaklasik olarak 10-
12 dakika haslayin. Yumurtalarin
sarilarini ¢ikartarak bir bagka kaba
alin. Ton baliginin yagini stiziin ve
Uzerine dogradiginiz kirmizi biberi
ve kornigon turguyu, limon suyunu,
zeytini, kignigi, karabiberi ve tuzu ilave
edin ve glizelce harmanlayin. Daha
sonra bu harci i¢lerini cikardiginiz
yumurta beyazlarina doldurun. Servis
yaparken Uzerini maydanoz, taze
sogan ve yine halka halka kesilmis
kirmizi biberle susleyebilirsiniz.

YA

Omega-3 zengini Pinar Ton
Baligi ayni zamanda selenyum,

magnezyum ve potasyum

gibi mineraller acisindan da
zengindir. Salatalarda, ara
6glnlerde ana yemekelrde tek
basina ya da tamamlayici olarak
tUketebilirsiniz.

B. a'y/e b bozzet Catmadimiz!
[on balikt, wrap

Malzemeler
4 adet lavas - 200 gr konserve ton
balgi - 1 yemek kasigi mayonez
1 tath kasigi dijon hardali -+ 3 adet
kornison tursu 1 adet domates
1 adet avokado * 4 yaprak marul
2 adet yesil biber - 2 adet kiiglk boy
salatalik < Tuz - Karabiber

Ton baliginin yagini giizelce
sUizin ve bir kaba alin. Salataligi,
yesil biberi, domatesi, kornison
tursuyu, avokadoyu ince ince
dilimleyin. (Dilerseniz kiip kip de
dograyabilirsiniz.) Tium malzemeleri
ton baliginin Gzerine ilave edin.
Uzerine mayonezi, dijon hardalini,
tuzu ve karabiberi ekleyin. lyice
harmanlayin. Lavaslarin iki tarafini
isitin. Uzerine marulllan yerlestirip
marullarin Uzerine de uzunlamasina
olacak sekilde harcinizdan koyun ve
sarin. Hepsi bu kadar kolay.

// en //ize fem c/amjd
Domatos sostu ton balikl) makarna

Malzemeler

1 paket penne makarna

1 orta boy kirmizi sogan - 250 gr
ton baligi konservesi * 2 yemek

kasigi siviyag * 3 adet rendelenmis

domates * 2 dis sarimsak

Maydanoz - Tuz « Karabiber
Kirmizi toz biber

Kip kip dogradiginiz soganlari
sivi yagda hafif pembelesinceye
kadar kavurun. Uzerine ince ince

kiydiginiz sarimsaklari ekleyin. Yagda
hafif soteledikten sonra lizerine
rendelenmis domatesleri, tuz,
karabiber, kirmizi toz biberi ekleyin.
10 dakika pigirdikten sonra Uzerine
10 dakika haslayip stizdiiginiz
makarnay! ilave edin. Daha sonra
tim malzemenin tzerine ton baligini
ekleyip 1 dakika daha karistirin. Son
olarak maydanozu ilave edip servis
yapin.

Derleme kaynaklar:

www.sabah.com.tr/yazarlar/selahattin-donmez,
ww.milliyet.com.tr



Turk mutfaginda kullanimi daha sinirli olsa da
Ozellikle Hint ve Glineydogu Asya mutfaginin
bas taci ettigi altin renkli baharat kori, igine
katildidi her yemegi adeta bir lezzet solenine
geviriyor.

Kérinin ana vatani Glney Asya. Birgcok
baharatin  birbirine karistrimas ile elde
edilen kori, Ozellkle tavuk yemeklerinin
vazgegimezi. Makarna soslari ve pilavlarda
da kendisine kullanim alani bulan kori, basta
zerdegal olmak Uzere kimyon, zencefi,
karanfil, kisnis, hint cevizi, demirhindi,
sumak, aci kirmizi biber, kakule gibi
baharatlarin harmanlanmasiyla elde ediliyor.
Zaman icerisinde tim dinya mutfaklarinda
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Et yemeklerinin lezzetli eslikgisi
kori, Hint ve GlUneydogu

Asya mutfaginin gastronomi
dinyasina mirasi ve adeta bir

sifa kaynagu.
kendine yer edinen Kkorinin igindeki viicudu toksinlerden arindinyor. Zayiflamak
baharatlar, her Kkiltirin damak tadina isteyenlerin de yardimcisi olan kdri, mideyi

uygun olarak farkliliklar gdsteriyor. Ornegin,
Turkiye'deki kori baharatinin igcinde aci yer
alirken Hindistan’daki orijinalinin icinde aci
bulunmuyor.

iceriginde bulunan baharatlar nedeniyle
gucll bir antioksidan kaynagi olan kdri,
beynin fonksiyonlarini gerektigi gibi yerine
getirmesine katki saglyor. iceriginde bulunan
zerdacal ve “curcumin’” bilesikleri sayesinde
hafizaya daiyi gelen kéri, Alzhimer ve bunama
gibi hastaliklardan korunmak i¢in neriliyor.
Korinin icinde bulunan ‘krosin’ adli madde

tok tutmaya yardmci oluyor, sindirimi
kolaylastinrken kabiziiga da iyi geliyor. Eklem
rahatsizliklar ve iltihaplanmaya karsi 6nerilen
baharat, karaciger hastaliklarinin ilerlemesini
onltyor, safra kesesi, astim, nefes darligi,
grip ve nezleye karsl da oldukga etkili oldugu
biliniyor.

Derleme kaynakiar:
http.//www.onikibilgi.com
https.//chefexpat.com
https://yemek.com
http://www.milliyet.com.tr
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Suplil Besloane

Balk yagini bu kadar ¢zel kilan nedir? Balk
yag farkli vitaminler ve daha da énemlisi DHA
ve EPA adini taslyan Omega 3 yag asitlerini
iceriyor. Bu yag asitlerini viicut kendi basina
Uretemiyor yani yediklerinden almasi gerekiyor.

afftrs

Omega 3 dengesi

Omega 3 yaglan, beyin fonksiyonlarnin
sadlkl - galismasi, vicudun gelismesi ve
enflamasyonun  azalmasinda  énemli ol
Ustleniyor. Omega 3 eksikiiginde kardiyo
vaskUler sorunlan, bazi kanser tlrleri ve
kireglenme gibi hastaliklar gordlebiliyor.

Aslinda bu 6nemliyag asitleri, glinlik beslenme
icinde yenilen balklarla karsllanabiliyor. Bu
amagla haftada 2 kez balik yenimesi dneriliyor.
Burada da somon, uskumru ve sardalya
gibi Omega 3 bakimindan daha zengin yagli
baliklar 6ne gikiyor.

Tabii bir de keten tohumu, chia tohumu, ceviz
ve balkabagdi gekirdekleri gibi besinlerde DHA
ve EPA'ya donlsebilen bir cesit Omega 3 yad
mevcut. Her yemede kolayca katilabilen bu
besinlerin de giin icinde en az 2 kez tuketimesi
vUcudun bu eksigini tamamlayabiliyor.

Dost mu
Dusman mi?

Bilim tartisiyor

Vicudunuza Omega 3 ylUklemeniz sizi tim
hastaliklardan koruyacak ve saglikll bir bedene
kavusacaksinz anlamina da  gelmiyor...
Amerika'da balk yagi takviyeleri, 1 milyar
dolarlik bir pazar. Gida sirketleri balik yagini stt,
cikolata, kurabiye ve meyve suyu gibi ylzlerce
farkli Grindn igerigine ekliyor.

Diger taraftan faydalan konusunda yapilan
aragtirmalar hala celiskii. Ornegin 2013'te
New England Journal of Medicine’de Italyan
bilim insanlarinin bir ¢alismasl, balk yaginin
zaten kalp krizi riski olan hastalarda bu riski
azaltacak bir etkisi olmadigini agikladi. Kanser
konusunda ise baz biim insanlan, yaglh
baliklan fazla tiketmenin prostat kanseri basta
olmak Uzere farkli kanser tUrlerine iyi geldigini
sdyldyor. Bunun tam tersini 6ne stren bir
grup da aksi yonde aciklamalar yapiyor. Balik
yagini takviye olarak, doktor yazmadan lyi gelir
diye alyorsaniz, bu karan yeniden gdézden
gegirmenizde fayda var.

Derleme kaynak: Harvard Health Publishing, Harvard
Medical School

.. ALANDA KRITIK

7—/&1//@ J’aj///?/,' Kalp
hastaliklarinda, saglikl
protein yapisi nedeniyle
balik tiketimi éneriliyor.
Balik yagi, damarlarda
plak olusumu ve tikanmayi
kolaylastiran trigliseritlerin
azalmasini saglyor. Kalp
krizi riskini dusUrtyor.

2—5@%/}( J’@ﬂ///?/,‘ Omega
3 asitlerinden DHA,
beynin hem gri hem beyaz
bélgelerinde bulunuyor.
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Ozellikle yagamin ilk
yillarinda ve ¢ocuklukta
beynin gelisiminde cok
6énemli bir besin olarak
6ne cikiyor. Ancak yas
ilerledikce Alzheimer gibi
hastaliklarda balik yaginin
belirgin bir etkisi olup
olmadigi henlz net degil,
arastirmalar suruyor.

3- Otoinmin éa@ta///?/,'
DHA’nin bagisiklik sistemi
Uzerinde etkisi yillardir

arastiriiyor. Eklem iltihabi,
skleroz gibi bagisiklik
sistemi hastaliklarinin
tedavisinde doktor
kontroliinde kullaniimasi
Oneriliyor.

4—?&’2 6’@}///7/,‘ Omega 3
asitleri gozlerin ilk olusumu
asamasinda ¢cok énemli rol
oynuyor. Gérme kaybina
yol agan yasa bagh makula
dejenerasyonunda da bu
asitlerin alinmasi éneriliyor.

5—}%%/%%%‘ Beyin ve

g6z gelisimindeki 6nemi
nedeniyle hamilelerin
6zellikle Omega 3 almalari
tavsiye ediliyor.

6-Frostat Ransers:

The National Cancer
Institute’un 2013’te
yayinlanan bir makalesine
gbre Omega 3 asitleri
ylksek olan erkeklerde
prostat kanseri riski artiyor.
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