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Sevgili Giizel Yasa okurlari,

Degerli okurlar, sizlere yenilikler ve renkli haberlerle ulasmaya 6zen gdsteriyoruz. Aralarinda zaman zaman
gida, zaman zaman yasam tarzi ve ¢cogu zaman yemek tarifi ve gocuk bakimi, yaslilikla gelen sorunlar, evcil
dostlanmizla ilgili konularin oldugu bir seckiyle degisik ilgi alanlariniza dokunmaya gayret ediyoruz. Cabamiz
yenilikleri, vizyonu ve degisimi sizlere yansitmak.

BugUn dinyanin en dnemli ve stratejik 3 sektort gida-tarm, su ve eneriji olarak gorilUyor. Hayatimizin her
evresi ise toprakla butunlesiyor. Bu kez yazimi agirlikli toprak tzerine kurgulamak istiyorum. Yediklerimiz
toprak, su, hava ve bizim bulusmamizdan ortaya ¢ikan bir resim, resmi teknolojiyle daha erisilebilir kiimaya
calistikca dengeleri korumak igin gaba sarf etmek gerekiyor. Tarim alisildik Uretim-tUketim anlayisi yerini
yapisal degisimler iceren ve teknolojiyle yol alinan bir sektér haline geliyor.

Gida sistemi, Diinya Tanm Orgiiti FAO’nun da vurguladigi gibi Uretimden tiiketime kadar olan stregte

yer alan sosyal, gevresel, ekonomik ve yonetsel tlim aktorleri kapsiyor. Gida ve tarim sektorU, dinya
¢apinda tum istihdamin ylzde 35’ini olustururken; kiresel GSYH’nin ylzde10’una yakinini temsil ediyor.
Ayni zamanda iklim krizinin baglica kaynaklarindan biri. Kiresel sera gazi salimlarinin ytizde 30’u, tatl su
tiketiminin ylzde 70’i tanim kaynakli. Tarm iklim politikasinin, eneriji planlamasinin, ticaret sistemlerinin ve
sosyal refah politikalarinin merkezinde yer aliyor.

Tarmda arz ve talebin dengeli olmasi blyUtk énem tagimaktadir. Kiresel dlizeyde 2 milyardan fazla insan
gida guvencesinden yoksun; diger yanda 1 milyari agkin insan obeziteyle micadele ediyor. Hem yetersizlik
hem israf yasaniyor. Gida, esitsizlikler ile sistemsel tikanikliklarin ve kiresel kirlganliklarin bir aynasi. Artan
dUnya nUfusu, iklim degisikligi gibi kiiresel giindemler tarma daha profesyonel yaklasmayi ve kapsamli

politikalarla ele almayi gerekli kilmakta.

Turkiye, cografi olarak dinyanin en bereketli kusaklarindan birinde; dort mevsimi yasayan, Urln gesitliligi
yUksek, geleneksel bilgiyle modern Uretim ydntemlerini harmanlayabilecek kapasiteye sahip. Ancak; kirsal
nufus yaslaniyor, kiicuk Uretici sermaye erisiminde zorlaniyor, gida fiyatlarn kuresel enflasyonla birlikte politika
Ustl bir meseleye dénusuyor. Turkiye hem ithalatci (6rnedin hayvansal yemler, soya vs.) hem ihracatci
(sebze-meyve, hububat, islenmis gida) bir Ulke. Turk tanm Urdnlerinin farklilastinimis sekilde pazarlanmasi ve
iklim-dostu kimligiyle dne ¢ikariimasi gerekiyor.
Teknoloji gida sistemlerinin ddntsimunde en gok umut baglanan alanlardan biri. Yenileyici tarm, yapay zeka
destekli veri analizi, karbon hesaplamasi, drone ile glbreleme, sensorle sulama gibi teknolojiler artik blyUk
Olgekli giftliklerle sinirl degil. Tarmda teknolojinin etkin kullanimi ve inovasyon ¢ok énemli.

TUrkiye'de bu doénustimin éni acik. Teknoloji tarmda tabana yayilarak, sadece Uretimi artirmak icin degil;
izlenebilirlik, seffaflik ve esitlik saglamak icin bir firsat. TUrkiye tanmsal ¢esitliligini, geleneksel bilgi birikimini
ve potansiyelini stratejiye donUsturerek bir hikaye yazabilir. TUrkiye gibi Uretim potansiyeli ylksek Ulkeler igin
gelismeler tehdit degil, firsat olarak gortimeli.

Pinar markamizla strdurdlebilir bir ekosistem yaratarak Ulkemize katma deger yaratacak adimlar atarak
sektorlerimizde dnculik etmeye devam edecegiz.

Herkese saglikli, huzurlu, gizel bir yaz sezonu diliyorum.
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Antioksidan icerige sahip kivi,
hicre yenilenmesinden lifli yapisiyla
sindirim sistemine, g6z sagligindan
cilt sagligina sayisiz fayda sunuyor.

Vitamin icerikleriyle

- . = Potasyum ve K vitamini
bagisiklik sistemini

A w icerigiyle ylksek tansiyona
guclendirir. iyi gelir.

Cilt saghgi
icin harika bir
kaynak, kolajen
Uretimini artinr.
Yas almayla
ortaya cikan
Kan damarlarini gbérme
genigletmeye yardim eder sorunlarinin
kalp saghgini korur. 6nlenmesine
destek olur.
>
Y4

C vitamini, bakir, K vitamini
ve lif agisindan zengindir;
sindirim sisteminin saglikl
calismasina yardim eder. 71
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Kisa Kisa

Nasil Saklanir?

Havuc

Havuclar, dogrg sekilde saklandiklarinda uzun sure
dayanabilirler. Ornegin havuglar muz, elma ve sert gekirdekli

meyvelerle ayni yerde saklamamalisiniz. Gida bilimciler, ister
soyulmus ister soyulmamis, ister butun ister kesilmis olsun,
havuclari taze ve diri tutmanin en iyi yollarini acikliyor.

Biitiin Havuclar Nasil
Saklanmalidir?

Her zaman buzdolabinda! iste
nedeni: Oda sicakliginda tutulurlarsa,
artan oksijen emilimi nedeniyle
seker kaybedecekler (ve aci bir tat
gelistireceklerdir).

Soyulmamas

Soyulmamis havuglar diizgln bir
sekilde saklamak igin buzdolabinizin
sebzelik cekmecesine agzi kapali
plastik bir torba icinde yerlestirmeniz
Oneriliyor. Ve bu ipuclarini aklinizda
bulundurun:

+ Kuru kalmalarini saglayin: Brokoli,
karnabahar ve diger Urlnlerde
oldugu gibi, fazla nem bozulmayi
hizlandiracagindan havuclari
saklamadan dnce yikamaktan
kacinin.

« Ustlerini kapatin: Havugtaki [mevcut]
nemi ve seker icerigini korumak
icin saklamadan 6nce vyesillikleri
¢lkardiginizdan emin olun.

Soyulmus

Soyulmus butin havuclar, soyulmamis
havuglarla ayni sekilde saklanmalidir.
Bununla birlikte, kabugun havuctaki
nemi korudugunu belirtmek gerekir,
bu nedenle saklamadan dnce

havucu soymak dehidrasyon surecini
hizlandiracaktir.
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Raf Omrii

Buatun havuclar uygun sekilde
saklandiginda buzdolabinda bir aya
kadar dayanabiliyor.

ister soyulmamig ister soyulmus
havug saklayin, havuglari neyle birlikte
sakladiginiza dikkat edin. Onlar muz,
elma, sert ¢ekirdekli meyveler, Gzim,
brokoli ve kugskonmaz gibi etilen treten
diger sebze ve meyvelerden uzak
tutmak en lyisidir. Bu maddelerden
gelen etilen, havuglarin daha hizl
yaslanmasina neden olarak zamanla
daha dusuk seker igerigine ve aci
tatlara yol agacaktr.

Kesilmis Havuclar Nasil

Saklanir?

Kesilmis havuglar saklamak icin nemli
bir kagit havluya gevsekge sarip,
ardindan buzdolabinizin sebzelik
cekmecesine kapall bir plastik torba
icinde yerlestirebilirsiniz.

Bazilan kesilmis havuglari suya batirp
buzdolabinda hava gegirmez bir kapta
saklamay! 6neriyor, ancak bu aromay
sulandirabilir, dokuyu bozabilir ve
curimeyi hizlandirabilir.

Havucg Yesilleri Nasil Saklanir?
Havucun Ust kisimlari yenilebilir ve
besleyicidir. Salatalara eklenebili,
makarna veya igeceklerde garnitir
olarak kullanilabilir ya da tipki otlar veya

BUtln havuglar uygun

sekilde saklandiginda
buzdolabinda bir aya
kadar dayanabiliyor.

diger yaprakli yesillikler gibi pesto veya
chimichurri gibi soslara karistirilabilir.
Havug yesilliklerini yikanmadan delikli
bir plastik torba iginde kagit haviuyla
birlikte saklayin, bdylece saklama
sirasinda nemi uzaklastirmis olursunuz
diyor. Plastik torbayi buzdolabinda
tutun.

Havuglar: Dondurabilir
misiniz?

Havuglar dondurucu dostu sebzelerdir.
Ancak, énce haslamak 6nemlidir,
¢cUnku kaynar su havuctaki enzimleri
etkisiz hale getirecektir, aksi takdirde
buz ¢cdzildigunde kétu bir doku ve
lezzet ortaya cikacaktir.

Kaynak: marthastewart.com

Nasil Saklanir?

Enginar

Enginar lezzeti ve sagliga faydalariyla bahar ve yaz
aylarinin gbzdesi. BUtln olarak servis edildiginde estetik
acidan da guzel bir sunum imkani veren enginarin en
kotu 6zelligi cabuk bozulmasi. Enginarlarin daha uzun
sUre taze ve yesil kalmalarr igin Oneriler...

Enginar Buzdolabinda Nas1l
Saklanir?

Enginar serin ve nemli tutulmayi sever.
Tezgah Uzerinde oda sicakliginda
kalmaktan hoslanmaz. Buzdolabinda
Urdn saklamak icin daha ¢ok sebzelik
cekmecesi kullanilsa da, taze enginarlar
saklamak igin tek segenek bu degildir.

Saplari varsa: Taze enginarlarinizin
saplari varsa, bir kavanozda adeta bir
cicek gibi saklayabilirsiniz:

® Bir kavanozu su ile doldurun.

e Sapin alt kismindan yaklagik 1 cm
kesin.

e Enginar kavanoza yerlestirin, boylece
kesilen sap suya batinimis olur. Birden
fazla enginar sakliyorsaniz, her biri icin
bir kavanoza ihtiyaciniz olacaktir.

¢ Buzdolabina yerlestirin.

e Suyu 1 ila 2 glinde bir degistirin.

Not: Kesilen sap tamamen suyun
altinda olmalidir. Bu, enginarin bitkiye
bagliyken kullandigi ayni kanallari
kullanarak suyu emmesini saglar ve
raf Gmrindn uzamasina yardmci olur.
Enginarlar bu sekilde saklandiginda bir
haftaya kadar dayanr.

Saplar yoksa: Enginarlarinizin saplar
yoksa, satin aldiktan sonra tamamen
suya daldirarak muhafaza edebilirsini:
Enginarlan bUyUk bir kaseye yerlestirin.
Kaseyi soguk su ile doldurun.

Kaynak: marthastewart.com/

Enginarlanin Uzerine agirlik yapmalari i¢in
bir tabak yerlestirin.

Kaseyi buzdolabina aktarin.

Suyu her guin degistirin.

Not: Enginarlari bu sekilde en az bir
hafta saklayabilirsiniz.

Hava Gecirmez Pogetlerde
Enginar yetistiricileri bu 6zel sebzenin
hava gegirmez torbalarda da
saklanabilecegini ifade ediyorlar.
Asagidaki adimlari izleyebilirsiniz:

e Enginarin alt kismindan kigtk bir dilim
kesin.

e Enginarin Uzerine su serpin, dzellikle
de kesilmis sap ucuna.

® Hava gecirmez bir torbaya yerlestirin.
® Pogetin agzini kapatin ve buzdolabina
aktarin.

Not: Hava gecirmez posetlerde
buzdolabinda saklandiginda enginarlar
bes ila yedi gun dayanrr.

Enginar Dondurulabilir mi?
Enginarlan dondurmak mdmkan; bu
islem onlarn émrunt daha da uzatrr;
ancak dnce haglamak gereklidir.
Haslama islemi enginarlarin taze
kalmalarini sagdlar. Bu iglem ayni
zamanda enginarlar kismen pisirir ve bu
da ¢dzUldukten sonra dokularinin daha
iyi durumda olmasina yardimei olur.
Dondurma igin yapilan hazirlik islemleri

Dondurulmus
enginarlar kullanmaya
hazir oldugunuzda,
buzdolabinda ¢ozdurin.

bdttin enginar ve enginar kalbi igin farklilik
gOsterir.

Batun enginarlarin dondurulmasi:

e Sapini kesin. Ardindan, Ust kismini yaklasik
2 cm kesin.

e Ortasini keskin bir kasikla ¢ikarin, ardindan
tabanda bir delik olusturun. Bu, i1sinin
enginara nufuz etmesine yardmci olacaktir.
e Kararmay! azaltmak i¢in enginarin Uzerine
limon suyu serpin.

e Tencerede su kaynatin.

e Enginarlari ve ilave limon suyunu
tencereye alin.

e Yaklasik 20 dakika pisirin.

e Enginarlar ¢ikarin ve buzlu su dolu bir
kaba koyun.

e Sonra slizn, kurulayin ve dondurucuya
uygun posetlerde dondurun.

icerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’den
ulasabilirsiniz.
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Merak Edilenler

Yumurta Dondurulur mu?

Yumurta kadar ¢cok yonlu cok az malzeme var. Kekten ¢orbaya, tatlidan ete sayisiz
yemekte baglayici, mayalayici ve kaplayici olarak kullaniliyor. Elinizin altinda fazladan
yumurta oldugunda onlart normal buzdolabinda saklamak yerine daha uzun stre korumak

icin dondurup donduramayacaginizi merak ediyor olabilirsiniz.

Gida glvenligi uzmanlarina yumurtalari
bUtdn olarak, sadece sarisini ya

da sadece beyazini dondurup
donduramayacaginizi ve dondurulmus
yumurtalar tariflerde kullanmanin en iyi
yolunu sorduk.

Yumurtalari Dondurabilir
misiniz?

Evet, yumurtalar dondurabilirsiniz
ancak bu onlar alip direkt dondurucuya
yerlestirmek kadar basit degildir. Bunu
yapmak kabuklarin ¢catlamasina yol
acarak olasl bir gida gtvenligi riski
olusturabilir.

Gida guvenligi uzmanlar “Yumurtalar
kabuklaryla dondurulmamalidir

¢Unky igindeki sivi donarken genlesir.
Bu durum kabugun catlamasina

ve pargalara ayriimasina neden
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olabilir, bu da yumurtaya karigabilir
ve kontaminasyon riskini artirabilir.
Ayrica, yumurta yenmeden 6nce
uygun minimum i¢ sicakliga kadar
pisiriimezse, zararl bakteriler kalabilir
ve potansiyel olarak gida kaynakli
hastaliklara yol agabilir”, diyor.

Yumurtalar Dogru Sekilde Nasil
Dondurulur

Yumurtalari gtvenli bir sekilde
dondurmak icin édnce kabuklarindan
ayirmaniz gerekir. iste uzmanlara gore
bUtun kabuklu yumurtalari, yumurta
sarilarini ve yumurta beyazlarini nasil
donduracaginiz.

Kabuksuz Biitiin Yumurtalar
e Blitlin yumurtalar kabuklarindan
ayirarak dondurmak icin asagidaki

\ NN

adimlari izleyin:

e Yumurtalar bir kaseye kirin. Karisana
kadar cirpin.

e Karisimi dondurucu icin gtvenli
kaplara dokun, ardindan tarih ve
yumurta sayisi ile etiketleyin.

e Dondurucuda saklayin.

Raf dmrii: Dondurulmus yumurtalar bir
ylla kadar dayanabilir. Ancak en iyi kalite
icin alti ay icinde kullanmaniz dnerilir.

Yumurta Sarist

Yumurta sarilar oldugu gibi
donduruldugunda koyulasabilir veya
jellesebilir. Bu durum onlari tariflerde
kullanilamaz hale getirebilir. Neyse ki,
birkag ekstra adimla bunu dnlemek
mumkun.

e Yumurtalar! kirin ve sarilarini bir
kasede ayirn.

e Her dort yumurta sarisi icin (yaklasik
1/4 fincan) 1/8 cay kasigi tuz veya
1 1/2 cay kasigi seker ekleyin.
Birlestirmek icin ¢irpin.

e Karisimi dondurucu i¢in gtivenli bir
kaba dokun.

e Kabi yumurta sarisi sayisl, tarih ve tuz
(ana yemekler icin) veya tatlandirici
(firnlama veya tatllar icin) kullanip
kullanmadiginizla etiketleyin.

e Dondurucuda saklayin.

Raf émri: Dondurulmus yumurtalar bir
ylla kadar dayanabilir. Ancak en iyi kalite
icin alti ay icinde kullanmaniz dnerilir.

icerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’'den
ulagabilirsiniz.

Kaynak: marthastewart.com

Limonlar Neden Bu Kadar Eksi?

Bilim insanlari uzun zamandir limonlarin diger narenciye kuzenlerine kiyasla neden bu
kadar guclt bir eksi tada sahip oldugunu merak ediyordu. Simdi ise Cinli arastirmacilarin
yaptigi bir calisma, limonun kendine 6zgu asiditesinin ardindaki genetik mekanizmayi
haritalandirarak, nasil agiz burusturacak kadar eksi hale geldigini ortaya c¢ikardi.

Eksiligin arkasindaki bilim, limondaki organik asitlerin %75-
97’sini olusturan ve hem tatlarini hem de kullanim alanlarini
belirlemede ¢cok dnemli bir rol oynayan sitrik aside dayaniyor.
Bu yUksek asit icerigi sadece lezzetle ilgili degildir; gidalarin
korunmasi igin gereklidir, limonlar yemek pisirmede nasil
kullanabilecegimizden meyve suyu Uretimine ve ilaglarda
etken madde uygulamalarina kadar pek ¢ok konu igin
dnemlidir. Onceki calismalar asit igerigini dlgmeye veya
hastalik direncini incelemeye odaklanirken, limonlarin sitrik
asit icerigini nasil olusturduguna dair karmasik strec
simdiye kadar yeterince anlasilamamisti.

Horticulture Research dergisinde yayinlanan arastirma,
Tayvan’dan ‘Xiangshui’ limonlari olarak adlandirilan bir
ceside odaklandi. Mevsimsel olarak meyve veren tipik limon
agaclarinin aksine, bu agaclar yil boyunca cicek aciyor ve
meyve Uretiyor. Cekirdeksiz gelisiyor, diger cesitlerden daha
erken olgunlasiyor ve bol miktarda hasat veriyor. Kendine
0zgu dikdortgen bir sekle sahip olmalari ve sarimsi yesilden
olgun sarlya kadar olgunlasmalari, onlari ticari tarim igin
Ozellikle degerli kiliyor.

Bilim insanlari, gelismis DNA dizileme teknolojisini
kullanarak limonun genetik planinin tamaminin
haritasini ¢ikardi ve dokuz kromozom boyunca
dUzenlenmis yaklasik 27.945 gen belirledi.
Genom adi verilen bu genetik kullanim kilavuzu,
yaklasik 364,85 milyon DNA yapi tasini kapsiyor.
Dikkatli bir analiz sonucunda, bu limonlarin en
yakin akrabalari olan aga¢ kavunundan yaklasik
2,85 milyon yil 6nce ayrildigr belirlendi. Bu evrimsel
icgoru, limonlarin zaman iginde benzersiz dzelliklerini nasil
gelistirdiklerini aciklamaya yardmci oluyor.

Arastirma ekibi daha sonra, kliguk kimyasal isaretleyicilerin
DNAya baglandigi ve genlerin nasil kullanildigini etkiledigi
biyolojik bir stire¢ olan DNA metilasyonunu inceledi. Bu
belirtecler DNA dizisinin kendisini degistirmez, ancak gen
aktivitesini yukari veya asagi gevirebilen kisma anahtarlari
gibi davranir. Meyveleri U¢ asamada (geng, blylyen ve
olgun) inceleyerek, bu kimyasal anahtarlarin meyve gelisimi
sirasinda 6nemli degisimlere ugradigini buldular.

Arastirmacilar, limonlar olgunlastik¢a, sitrik asit Uretmeye
yardimel olan PEPCK adli énemli bir genin daha aktif hale
geldigini ve meyvenin artan eksiligiyle uyumlu oldugunu
buldular. Ayrica DNA metilasyonu (RADM) adi verilen

"% ™. baska bir genetik stirecin de zamanla daha aktif

hale geldigini kesfettiler. Bu stireg, DNA'daki sitrik
% asit seviyelerini kontrol etmeye yardimei olan
kimyasal anahtarlari etkiliyor gibi gértintyor,
ancak asitligi yonlendiren tek faktor bu degil.

ierigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’den
ulasabilirsiniz.
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Merak Edilenler

Farki1 Nedir?

Bu iki populer seker turu birbirine benzer ancak aralarindaki farklar, her zaman birini
digeriyle degistirmemeniz gerektigi anlamina gelir.

Beyaz seker ve esmer sekerin her ikisi
de unlu mamullerin vazgegilmezidir.
Her iki seker tlrl de lezzet ve dokuya
katkida bulunsa da, ikisi arasinda
bitmis UrdnU etkileyebilecek farkliliklar
vardir. Beyaz seker ve esmer seker
arasindaki farklar ve hangisini ne
zaman kullanmaniz gerektigini
6grenmek ister misiniz?

Beyaz Seker Nedir?

Beyaz seker elde etmek igin seker
pancarindan (bitkinin kokU) ya da
rafine seker kamigindan sakaroz elde
edilir. Beyaz olmasi igin filtrelenir ve
geriye (lezzetli ve besleyici) bir yan trtin
olarak melas (sekerin fabrikasyona geri
alinamayan son surubu, seker serbeti,
pekmez) kalir. Uzmanlar, “Parlak,
beyaz toz seker elde etmek igin seker
islenirken tim melas uzaklastirilir ve
geriye saf, tatli tadi olan beyaz bir
kristal kalir” diyor. Seker filtrelendikten
sonra kristalleserek bildigimiz grandl
haline gelir. Beyaz seker diger
bilesenlere eklendiginde renksizdir. Ayni
zamanda kokusuzdur ve notr, tatl bir
tada sahiptir.

Esmer Seker Nedir?

icine melas eklenmis beyaz seker,
esmer seker olarak biliniyor. Eklenen
melas miktarina gére rengi acik
kahverengi veya koyu kahverengi
olabiliyor. Ayrica melas miktar sekerin
tat, renk ve nem igerigini belirliyor.
Koyu kahverengi seker, agik kahverengi
sekerin yaklagik iki katl melas igerir, bu
nedenle daha koyu bir renk ve daha
gUcll, daha karamelize bir lezzet verir.
Daha yUksek nem igerigi nedeniyle,
esmer sekerin kurumasini dnlemek
icin uygun sekilde saklanmasi gok
Onemlidir.

Nasil Farkli Kullanilirlar?
Firincilik: Finncilikta hem esmer
seker hem de beyaz seker kullanilir;
aroma ve nem igerigine katkilar
acisindan aralarinda fark vardir.
Genel olarak, tarifi takip etmeli ve
belirtilen seker tGrlnd kullanmalisiniz.
Ornegin esmer sekeri beyaz sekerle
degistirmek, pismis bir Grindn
dokusunu degistirebilir ve fazla
nemli olmasina neden olabilir ya da
esmer sekerin karamel aromasi kek
veya kurabiyedeki diger aromalari
bastirabilir.

Pisirme sirasinda esmer sekerin,
pekmezdeki nem igerigi sayesinde
yogun, cignenebilir bir dokuyu
desteklemeye yardimci oldugunu
unutmayin. Cignenebilir kekleri veya
yumusak, yogun gikolata parcacikli
kurabiyeleri diisiiniin. Ote yandan,
beyaz seker daha kuru bir dokuya
sahip gevrek, kitir kurabiyeler
olusturmaya yardimci olur. Birgok
pisirme tarifinde her ikisinin de en iyi
yonlerini elde etmek igin beyaz ve
kahverengi seker kullanilir.

Esmer sekerin tuzlu kullanim
alanlarn: Esmer seker daha belirgin,
karamel benzeri bir tada sahip
oldugundan, bu daha guclu tadin
arzu edildigi yerlerde kullanilir. Ornek
olarak bazi unlu mamuller veya
tathlar verilebilir ancak genellikle
tuzlu gidalarda kullaniimaz. Bununla
birlikte, daha zengin, daha karamelize
bir lezzet vermek istediginizde et
marinasyonlari i¢in harika bir segim
olabilir.

Kaynak: marthastewart.com

Beyaz sekerin tuzlu kullanim alanlar:
Finncilikta yaygin olarak kullaniimasinin
yani sira beyaz seker, tuzlu veya asitli
yemekleri dengelemek icin de az
miktarda kullanilir.

icecekler: Beyaz seker daha nétr bir
tada sahip oldugundan, limonata,
buzlu cay veya kahve gibi icecekleri
tatlandirmak igin en yaygin olarak
kullanilan seker ttrtdur.

Beyaz Seker Yerine Esmer Seker
Kullanmak

Cogu tarifte esmer seker ile beyaz
sekeri degistirilebilirsiniz, ancak bu
degisikligi yapmadan once her bir
sekerin 6zelliklerini aklinizda tutmaniz
gerektigini unutmayin. Esmer sekerin
daha fazla renk, nem ve lezzet
getirecegini aklinizda olsun. Bu, bir
tursuyu veya sosu etkilemeyecektir
ancak bir keki degistirebilir. Ayrica,
“melas asidik oldugundan, kabartma
tozunuzun tarifte tepki verme seklini
degistirebilir. Cogdu tarif icin bu etki
muhtemelen minimum dizeyde
olacaktir, ancak ekstra asitligi hesaba
katmak igin kabartma tozunu biraz
artirmak isteyebilirsiniz.

icine melas eklenmisg
beyaz seker, esmer seker
olarak biliniyor. Eklenen

melas miktarina gore

rengi acik kahverengi

veya koyu kahverengi
olabiliyor.
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Ister vejetaryen veya vegan bir diyet uyguluyor olun, ister sadece bitkisel beslenmeye agirlik
vermis olun, bakliyatlar protein agisindan harika bir kaynaktir. Mercimek ve nohuttan fasulye
ve bezelyeye kadar, aralarindan secim yapabileceginiz pek ¢ok farkli cesit var. Peki bu
cesitlilikten hangileri protein acgisindan bir adim 6nde 6grenmek ister misiniz?

Bakliyatta ne kadar protein
vardwr?

Mercimek, nohut, fasulye ve bezelye
gibi bakliyatlarin timu bitki bazll protein
kaynagidir. Bakliyatlar tipik olarak
%21-25 protein (kuru agirlik) icerir -
tahillarda bulunanin neredeyse iki kati.
Bu, haslanmig bakliyatlar igin ortalama
100 gramda 8,2 gram proteine esittir
(bir porsiyon bakliyat yaklasik 80 g’dir).
Bakliyatlardaki tam protein icerigi, belirli
geside ve mahsultin nasil yetistirildigine
(6rnegin cimlenme, cevre kosullari,
gubre kullanimi) bagl olarak degisir.
GUnlik ihtiyacimiz olan protein miktari
kilomuza, fiziksel aktivitemize, saglik
durumumuza ve hamile/emzirme
ddéneminde olup olmadigimiza baglidir.
Ortalama olarak, saglikli bir yetiskin
kilogram basina en az 0,8 gram
protein tiketmelidir. Ornegin, 60 kg
agirigindaki bir kisi giinde en az 48 g
protein tUketmeyi hedeflemelidir (60 kg
x 0,8 g=489).

Soya

Soya, temel amino asitlerin iyi bir
dengesini iceren ve viicudumuz
tarafindan iyi sindirilme egiliminde

olan bir baklagildir. Protein icerigi
yUksek soya bazll gidalar arasinda
tempeh (pismis - 50 g porsiyon basina
10,3 g protein), edamame fasulyesi
(dondurulmus- 80 g porsiyon basina
9,8 g protein), tofu (buharda pisirilmis
- 100 g porsiyon bagina 8,1 g protein),
soya yogurdu (sade - 125 ml porsiyon
basina 5 g protein) ve soya icecedi
(sekersiz ve guclendirilmis - 200

ml porsiyon basina 4,8 g protein)
bulunmaktadir. Stt Grdnlerine soya
bazl alternatifler segerken, vitamin ve
minerallerle glglendiriimis olanlari ve
ilave seker icermeyenleri tercih edin.

Mercimek

Kaynak: Eufic

Kahverengi, yesil, kirmizi ve sar gibi
cesitli renklerde bulunan mercimek,
porsiyon basina (80 g) ortalama
yaklasik 7 gram protein icerir. Mercimek
corbalara, glveclere, salatalara ve
hatta sebzeli burgerlere ideal bir katki
saglar.

Nohut

Nohut, bircok mutfakta temel besindir,
humus ve falafel gibi yemeklerin sevilen
bir bilesenidir. Nohut porsiyon basina
yaklasik 6 gram protein icerir (80 g).
Lezzetli ve protein dolu bir ikram icin
kavrulmus nohut atistirin, salatalara atin
veya bir humus hazirlayin.

Bezelye

Bezelye boyut olarak kicuk olsa da
protein igerigi agisindan buyuktdr.
Hem yesil bezelye hem de sari
bezelye bakliyat olarak kabul edilir.
Taze bezelye, hazirlanmadan ve
tUketiimeden 6nce kurutulmadig

icin bakliyat olarak kabul edilmez.

Bir porsiyon (80 g) yesil bezelye
yaklasik 6 gram protein igerir, bu da
onlari ¢orbalar, guvegler ve koriler igin
mukemmel bir bilesen haline getirir.
Bezelye sadece besleyici olmakla
kalmaz, ayni zamanda yemeklerinize
doyurucu bir doku ve zengin, topraksi
bir lezzet katar.

Fasulye

Kirmizi barbunya fasulyesi, beyaz
fasulye, mas fasulyesi, kahverengi
fasulye... Aralarindan secim
yapabileceginiz cok fazla cesit var! ister
gUvegte leziz bir kuru fasulye yiyim,
isterseniz haglayip salatalarda ya da
piyaz olarak tiketin dnemli miktarda
protein sunar.

Yuksek proteinli
bakliyatlar hangileri?

ister fasulye, mercimek, soya
veya nohut tercih edin, tim
bakliyatlar yiksek protein
icerikleriyle Gnludir. Ayrica,
beslememize gesitli bakliyatlar
dahil etmek sadece dnemli
miktarda protein saglamakla
kalmaz, ayni zamanda temel
vitamin ve minerallere, liflere ve
bir dizi bagka saglik ve cevresel
faydaya da katkida bulunur.
Asagida 100 gram (haslanmig)
bakliyattan ne kadar protein
alabileceginize dair bazi érnekler
bulabilirsiniz.

Bakliyat, kurudan haslanmis
100 g basina protein

Soya fasulyesi 10.6
Yesil ve kahverengi

mercimek 8.8
Kirmizi barbunya

fasulyesi 8.3
Yesil bezelye 7.9
Beyaz fasulye 7.8
Kirmizi mercimek 7.7
Nohut 7.6
Mas fasulyesi 7.6

GUZEL YASA 11
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Yemeginizi gruplar
halinde pisirin. Her
bir yiyecek pargasina
yeterince nefes alma
alani verin ve surekli
kanstirma durtdsune
direnin.

12 GUZEL YASA

YemelYaparken®

L

Herkes ocagl yakip yemek pisirebilir. Bu durum tipki ehliyeti olan herkesin araba
kullanmasina benzer. Nasil herkesin arabasina binmek istemezseniz her pisen yemek de
ayni keyfi vermez. Ev ascilarinin yemeklerini mahveden en temel ve kolayca dnlenebilir

hatalari ve bunlari dnlemenin yollarini 6grenmek ister misiniz?

Hata #1: Cok Ge¢ Tuzlamak (Ya
da Hi¢ Tuzlamamak)

Birgok kisi tuzu ancak yemege
pistikten sonra ekler. Ancak yemek
pisirmek, yiyeceklerimizi kimyasal
olarak dénustirme, yemek igin guvenli
hale getirme ve en az bunun kadar
onemli olarak géze ve damaga hitap
etme sUrecidir.

Elbette, cogumuz yemek pisirmeye
bilimden ziyade bir tlr simya olarak
yaklasiriz - bir tutam sundan, bir tutam
bundan ve yemek mucizevi bir sekilde
bir araya gelir, streci anlasak da
anlamasak da - ama bu, isin icindeki
kimyay! degistirmez.

Tuz hakkinda sdyle bir sey var:
Yemeginize sadece lezzet katmakla
kalmaz, ayni zamanda yemegin diger
tatlanini da ortaya cikarr. Isi, bu tatlari
bir araya getiren katalizérdUr; zaman
ve sicaklik ise kontrol edebilecegimiz
faktorlerdir.

Yemeginizi piserken tuzlayin, yoksa
tatsiz olur. Masada tuzlamak ise asla
yavan bir yemegi kurtarmayacaktir.

Hata #2: Tuzun Tek Lezzet
Kaynag1 Oldugunu Diisiinmek
Tuz lezzeti ortaya ¢ikarr, evet. Ancak
tuz, ascinin alet gantasinda sadece bir
gekictir ve icinde baska enstrimanlar
da vardir.

lyi, doyurucu yemekler - sofra adabinizi
kaybetmenize ve tabagi yalayip
temizlemenize neden olan tlrden

- farkl sekilde vurur; dokusuyla dili
heyecanlandirr ve lezzet zenginligiyle
damagi doyurur.

Boyle bir yemek hazirlamak icin sadece
tuzdan daha fazlasina intiyac vardir.

Kaynak: https://dimnikov.com/

Fransiz ascilik akademisi Le Cordon
Bleu’ nun blogunda acikladigr gibi, bes
temel tat igin yaratimisiz: tuzlu, tatl,
acl, eksi ve umami.

Basit bir yemek sayilan salatay
ornekleyelim. Marul ve bebek
Ispanaktan olusan bir salata tabani

ile baglayin. Biraz ¢eri domates,
kurutulmus kizilcik ve tatlilik igin belki
de meyve pargalari. Biraz tursu ya da
izgara hellim peyniri kipleri... Salatayi
sizma zeytinyagl, sirke, fume deniz
tuzu ve taze gekilmis karabiber ile
tamamlayin. Uzerine ev yapimi kruton
ekleyin. Bu kadar cesitli bir salata tek
kelimeyle karsi konulmazdir.

Hata #3: Tadina Bakmak Yerine
Gozii Kapali Ilerlemek

Yemeginizi erken tadin ve sik sik tadin.
Daha spesifik olmak gerekirse,

e Baslangic noktasi dnemlidir - gtvenli
oldugunda ¢ig malzemelerin tadina
bakin (6rnegin yikanmis sebzeler, taze
otlar ve meyveler)

e Yemeginizdeki tatlarin iyi
dengelendiginden emin olmak icin asit,
baharat, ¢cesni veya ana malzemeleri
ekledikten sonra tadina bakin

e Soslariniz, ¢corbalariniz ve glvegleriniz
piserken tadina bakin, ¢inku pisirme
islemi tatlanin yogunlasmasina neden
olur

e Sicak yiyecekler sogudugunda farkl
tat verdiginden (ve tam tersi) servis
sicakliginda tadin

e Masadaki diger yiyeceklerle
eslestiginden emin olmak igin ana
yemeginizi eslikcileriyle birlikte tadin

e Son dakika ayarlamalari igin son
tabaklamadan dnce tadina bakin
Baska bir deyisle, tadin, tadin, tadin. Ve
sUpheniz varsa, tekrar tadin.

Hata #4: Soguk Tavada Pisirme
Soguk tavada yemek pisirmek gece
guneslenmek gibidir. Ne kadar
ugragirsaniz ugrasin, fizik kurallari
sizin lehinize galismaz. Bu yUzden
tavalarinizi dnceden isitin - dogru
pisirme icin bu bir gerekliliktir.
Yiyecekler sicak bir ylizeye garptiginda
clkan cizirti Maillard reaksiyonunun
gerceklesme sesidir ve bu iyi bir
pisirme teknigidir. Yiyecekleri soguk
bir tavaya koydugunuzda, sotelenmez
veya kizarmaz.

Bunun yerine glivecte pisirirsiniz:
Sebzeler karamelize olmak yerine kendi
nemleri iginde terler; et kendi suyunda
kaynar, altin rengi bir kabuk olusturmak
yerine gri ve lastik gibi olur; balk gevrek
bir dis ylUzey olusturmak yerine pul pul
dokalur.

Gogu ocak Ustl pisirme icin, elinizi bir
ya da iki santim Uzerinde tuttugunuzda
tavanin sicak oldugunu hissetmelisiniz.
Daha fazla hassasiyet icin birkag damla
su damlatin - damlalar yerinde kalip
yavasga buharlasmak yerine ylzeyde
dans etmeli ve kaymalidir.

Seramik ve yapismaz tavalarda,

30 ila 40 saniyeden uzun olmamak
kaydiyla orta derecede on isitma yapin.
Kaplamaya zarar verebileceginden asla
ve asla yuksek IsI kullanmayin. Dokme
demir, karbon c¢eligi ve paslanmaz celik
icin daha sicak ve daha uzun stre 6n
Isitma yapabilirsiniz.

icerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’'den
ulagabilirsiniz.
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Kaynak: https://www.marthastewart.com/

Merak Edilenler

il | |

Silikonla Pisirmek Giivenli mi?

Sdz konusu yemek pisirmek oldugunda, elinizin altinda dogru aletlerin olmasi gok énemli.
Silikon, yemek hazirlama ve pisirme gerecleri arasinda hizla populer bir alternatif haline
geldi. Peki silikonla yemek pisirmek ne kadar guvenli?

Silikonun artilar ve eksileri, mutfaktaki
gUvenligi ve geleneksel pisirme
kaplarinin yerine gegmeye deger bir
rakip olup olmadigi konusunda merak
ettiklerinizin yanitlar burada.

Silikon Tencere Ne Kadar
Giivenli?

Silikon pisirme kaplari, dayanikliigi ve
kullanim kolayligi nedeniyle populerligini
artirdi. Ayrica, silikonun esnekligi
sayesinde saklamasi da kolay; tezgah
ve dolap alaninin sinirli oldugu mutfaklar
icin ideal bir ¢6zUim. Ancak modern
malzemelerle Uretilen diger UrUnlerde
oldugu gibi, glivenligi ve performansiyla
ilgili sorular da dogal olarak beraberinde
geliyor. Peki, silikon tencere ile yemek
pisirilebilir mi?

Beslenme uzmanlari bu soruya “Genel
olarak evet,” yanitini veriyor. Silikonun

14 GUZEL YASA

bazi blylk avantajlari var. Bazi
yapismaz pisirme kaplarinda bulunan
PFOA veya PTFE icermez, cizimeye
kars! dayaniklidir ve bozulmadan daha
yUksek islya dayanabilir. Columbia
Universitesi’nden uzmanlar “Gida sinifi
silikon Grtnler, sicaklik sinirlan dahilinde
kullandiginiz ve bakteri olusumunu
Onlemek icin Ureticinin talimatlarina
gore temizlediginiz strece glivenli kabul
edilir.” diyorlar.

Silikon Pisirme Mat1 Nasil
Temizlenir?

Sivi deterjanlar ve/veya basit kendin
yap temizlik ¢cézumleri tercih edilebilir.
Kullandiktan hemen sonra daima
yumusak bir temizleyici ve sicak

suyla elde yikayin. Matinizin bakimini
yaparken, biraz agsinma ve yipranmanin
endiselenecek bir sey olmadigini

unutmayin. Silpat basta olmak Uzere
tum silikon bazl Urunlerde renk
degisikligi normaldir ve beklenen bir
durumdur. Matinizi temizlemek onu
ambalajindan ilk ¢iktigi zamanki haline
‘geri getirmez’.

Giivenli mi?

Genellikle kullanimi rahat olsa da, silikon
pisirme kaplari igin dikkate alinmasi
gereken bazi guvenlik sinirflamalar var.
Son arastirmalar, bazi siloksanlarin
(silikon Uretiminde kullanilan
kimyasallar) yUksek sicakliklarda
gidalara sizabilecegini gdsteriyor. Bu
nedenle, genel olarak guvenli olsa da,
nasll kullandiginiza dikkat etmenizde
fayda var. Gida sinifi silikonun yaklasik
230 dereceye kadar isiya dayanikli
oldugu, yani bu sicakliga kadar gtivenle
kullanilabilecegi ifade ediliyor.

Nasail Yapulir?

Tarifi Iki U¢ Katina Cikarmak

Kalabalik bir misafiri grubunu agirlayacaksiniz. Her zaman yaptiginiz tarifleri iki ya da Ug
katina clkarmaniz gerekiyor. Peki tarifi bozmadan nasil hazirlayacak ve nasil pisireceksiniz?

Ozellikle pisirme séz konusu oldugunda, kalabaliklar igin
yapacaginiz bir tarifi nasil artiracaginizi bilmek énemili bir
beceridir. Bir lazanyayi ya da bir tencere pilav ve fasulyeyi
kalaballk bir sofra igin iki katina ¢cikarmak nispeten daha
kolaydir. Ancak hamur isleri s6z konusu oldugunda pisirme
tarifini dlceklendirirken dikkate alinmasi gereken bir¢ok sey
vardir. Oyle ki, yanlis dlctimler ve teknikler hayal kinkliklarina
yol acabilir, malzemeleri ikiye veya Uge katlama igleri
karmasgiklastirabilir. intiyaciniz olan tek sey biraz planlama,
sabir ve dikkattir.

Olc¢eklendirmesi En Kolay Tarifler

Muffinler: Muffin hamuru olabildigince basittir, bu nedenle iki
veya Ug katina gikarmak genellikle hizli ve kolay bir sekilde
yapillabilir. Her bir muffin kendi pisirme kabina girdigi icin tava/
tencere boyutu ve sicakliginin dikkate alinmasi gerekmez.

Kurabiyeler: Ayni durum kurabiyeler icin de gegerlidir. Boyut
tutarl oldugu surece, temel bir kurabiye tarifini 6lgeklendirmek
sorun olmayacaktir.

BiskUviler ve ¢orekler: Biskuviler ve ¢orekler de kurabiyeler
gibi tek tek porsiyonlara boltinddgu icin iki hatta U¢ katina
cikarilabilir.

Olc¢egi Biiyiitiilmesi Daha Zor Olan Tarifler

Maya kullanilan tarifler: Mayali tariflerin dlgegini bUydtmek
biraz daha zordur. ise yaramasi igin her zaman maya miktarini
artirmaniz gerekmez. Daha fazla maya eklemekten ziyade
zamani ve sicakligl takip etmek daha 6nemlidir. Cok fazla
maya bir tarifi izlemeyi ¢cok daha zor hale getirebilir, cinku
maya kontrolden ¢ikabilir! Diger taraftan firnci ylzdelerini (yani
her bir malzemenin un agiriginin ylzdesi olarak dlcllmesi)
kullandiginiz strece maya ile 6lgeklendirme daha kolay olabilir.
Baska bir deyisle, tim malzemeleri bardak, yemek kasidi, cay
kasigi vb. yerine metrik olarak 6lgmeniz daha iyi sonug verir.

Cirpiimis yumurta aki: Cirpilmis yumurta aki, bir tarifi
Olgeklendirirken kullaniimasi zor olan bir diger malzemedir,
bunun baglica nedeni yumurta akinin hacmini ne kadar
cabuk kaybetmeye baslayacagidir. Bir tarifi iki veya U¢ katina
¢ikarirsaniz, yumurta aklarinin sénmesi icin daha fazla zaman
kalacagindan, pisirmesi genellikle daha uzun surer.

Bir Tarifi Olgeklendirmenin Temelleri

Bir sonraki yemeginizi ikiye, Uce, hatta dorde katlamaya karar
vermeden 6nce gbz 6ninde bulundurmaniz gereken dért ana
husus vardir:

e Kullanilacak dlgulerin turd,

e tepsinin/tavanin hacmi,

e genel zamanlama ve

e finnin sicakliginin ayarlanip ayarlanmayacag!.

Her husus her tarif icin gecerli olmayacaktir, ancak baslamadan
once bu kontrol listesini kullanmak iyi bir fikir olabilir.

icerigin devamina www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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“Kilo vermem lazim... Ekmegi
kesecegim!”

“Ekmek yedikten sonra kan sekerim
dismus gibi basim dénuyor... Ekmegi
birakmaliyim!”

Benzeri cimleleri siz de mutlaka
kurmussunuzdur. Bu icerigimizde
kan sekerinin dustugu hissine
odaklaniyoruz. Kan sekerinin dismesi
Ozellikle beyaz ekmegi (cok lezzetli
olmasina ragmen) yedikten sonra
ortaya ¢ikabilir. Peki bunun nedeni
nedir?

Karbonhidratlar her yerde; tahillarda,
meyvelerde, sebzelerde, sut
UrUnlerinde, tahillarda vs. Her ne kadar
dUsUk/karbonsuz beslenme taraftarlari
arasinda buna katilmayanlar olsa da,
karbonhidratlar saglikli beslenmenin
onemli bir parcasi.

Karbonhidratlar esasen birbirine bagl
bir grup sekerdir. Bununla birlikte,

tdm karbonhidratlar ayni degildir, farkl
sekilde dlzenlenebilir, sekerleri birbirine
baglayan farkli baglanti tirlerine sahip
olabilir ve ayrica diger faktdrlerin

yani sira seker birimleri farkl olabilir
(6rnegin, glikoz vs fruktoz).

Herhangi bir karbonhidrati yediginizde,
bagirsaklarinizda sindirim sirasinda
daha basit seker birimlerine ayrilir. Bu
seker birimleri daha sonra bagirsaktan
kan dolasimina emilir ve burada

cesitli ihtiyaclar icin (enerji retmek
gibi) kullanilabilir. Glisemin indeks (Gl)
besindeki karbonhidrat miktarinin
kanda bulunan glikoz miktarina yani
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kan sekerine olan etkisini dlgen degeri
ifade eder ve kan sekerini ne kadar
yUkselttigine bagli olarak 1’den 100’e
kadar bir 6lcekte derecelendirir.

Gidalar puanlarina gore yUksek,
orta ve dusuk Gl'ye sahip olarak
siniflandirilabilir:

e Yiksek: 70 ve Uzeri

e Orta: 55-69

e DUsUk: 55 ve alti

Tahmin edeceginiz gibi, distk

Gl'li gidalar yavas sindirilir ve emilir, kan
sekeri seviyelerinde daha yavas

ve daha kicuk bir artisa neden
olurken, yUksek GI'li gidalar hizl
sindirilir, emilir ve kan sekerinde hizli

ve buyUtk bir artisa ve ardindan hizli bir
dUstse neden olur (bu kismi hatirlayin!).

Daha &nce tum karbonhidratlarin ayni
olmadigindan ve bunun GI degerini
etkileyebileceginden bahsetmistik.

Bir karbonhidratin sindirim sirasinda
nasll pargalandidi, bagirsaktan kan
dolasimina emilimini etkileyebilir. Ancak
bir gidanin Gl deg@erini etkileyebilecek
yag ve protein igerigini de (Gl degerini
dUsUrecektir) gbz ardi etmemek gerekir.

icerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’den
ulagabilirsiniz.

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

Tatls Misir Ne Kadar Saglikli?

Haslanmis ya da kdzde pisirilmis, kocanindan koparilip taze taze hazirlanan misir yemek

~ yaz mevsiminin en keyifli anlardan biri. Bununla birlikte, misirin sagliga faydalari tartisma

konusu; faydal besinler icerirken, kan sekeri seviyelerini yikseltebiliyor.

Misir hem bir sebze hem de bir tahil tanesi olarak kabul
edilir. Koganindan koparip yediginiz tatl misir mutfak
dinyasinda genellikle sebze olarak kabul edilirken,
patlamis misir i¢in kullanilan kuru tohumlar tam tahil
olarak siniflandirilir. Misir, 9.000 yil dnce Meksika’'da
ortaya ¢ikmis ve dinyanin birgok yerinde orijinal adi olan
“maize” ile bilinmektedir. Amerikan yerlileri bu Grdnt ana
besin kaynagi olarak yetistirmis ve hasat etmistir. Bugun,
dinya capinda en yaygin tuketilen tahil tanelerinden biridir.
Genellikle beyaz veya sari renktedir ancak kirmizi, mor ve
mavi renkleri de vardir.

Tatlh misir, patlamis misir, tortilla, polenta, cips, misir unu,

irmik, yag ve surup olarak yenir ve sayisiz yemege eklenir.
Dahasi, yakit ve hayvan yemi olarak da yaygin bir sekilde
kullaml@aktadlr.

Soit fece Besleyici

dusUktdr.

Bir fincan (164 gram) tath sari misir sunlari igerir
e Kalori: 177 kalori

e Karbonhidrat: 41 gram

e Protein: 5,4 gram

® Yag: 2,1 gram

e | if: 4,6 gram

e C Vitamini: GuUnluk degerin (DV) %17’si
e Tiamin (B1 vitamini): DV’nin %24°0

e Folat (B9 vitamini): DV’nin %19’u

® Magnezyum: DV’nin %11’i

e Potasyum: DV’nin %10’u

Misirdaki karbonhidratlarin gogu nisastadan gelir - bu da ne
kadar yediginize bagli olarak kan sekerinizi hizla yUkseltebilir.
Bununla birlikte, kan sekeri seviyenizi dengelemeye yardimcl
olabilecek lif orani da yuksektir.

Ayni zamanda dogal olarak glitensiz bir besindir ve gliten
hassasiyeti olanlar icin de ideal bir secenektir.

icerigin devamina
eSS\ WW.guzelyasa.com.tr’den

e

> - . ulagabilirsiniz.
. t ‘
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Daha fazla lif tiketmek sdz konusu
oldugunda akliniza fasulye veya

yulaf gibi doyurucu tahillar gelebilir,
ancak tek segeneginiz bunlar degil.

Lif acisindan en iyi meyveler, sindirimi
destekleme, bagirsak sagligini
gelistirme, kan sekerini ydnetme

ve 6gunler arasinda daha tok
hissetmenize yardimci olma konusunda
bu temel gidalara rakip olabilir.
Beslenme uzmanlari, “Meyveler,
Ozellikle de kabuklu elma, kabuklu kivi,
kabuklu armut gibi meyveleri butin
olarak yerseniz harika bir lif kaynagdi
olabilir. Ornegin, bir fincan ahududu 8
gram lif saglarken, 1 fincan brokoli 5
gram saglar” diyor.

Hazirlanmasi ve pisiriimesi zaman
alan birgok yuksek lifli gidanin aksine,
meyve yemeye hazir lif agisindan
zengin bir secenek olabilir. Bazi
meyveler digerlerinden daha fazla lif
sadlar, bu nedenle diyetisyenlerden ve
beslenme uzmanlarindan en faydali
secimleri belirlememize yardimci
olmalarini istedik.

Lif deposu meyveler

Ahududu

Ahududu, lif agisindan en iyi
meyvelerden biridir ve fincan

basina 8 gram lif igerir. Ahududu
ayrica antioksidan gorevi goren ve
iltihaplanmay! azaltmaya yardimci olan
bir polifenol tirl olan antosiyaninlerle
doludur. Bir diger 6nemili besin
maddesi olan C vitamini icin
mukemmel bir kaynaktir.

Bogurtlen

Calida yetisen bu meyve, fincan bagina
7,6 gram lif icerir ve ahududu ile ayni
saglikli 6zelliklerin cogunu paylasir.
Bogurtlen ayrica antosiyaninlerle
doludur ve mukemmel bir C vitamini
kaynagidir.

Elma

Gunde bir elma sindirim sagliginizi
korumaniza yardimci olabilir! Bu
populer meyve, kabuguyla birlikte

5 gramdan biraz fazla lif igerir.
Kabugunu soymadiginizdan emin olun
cunku prebiyotik lif burada bulunur.
Elma, saglikli bir sindirim sistemini

Kaynak: https://www.marthastewart.com

desteklemek icin probiyotiklerin
beslenmesine yardimci olan bir lif tUrd
olan prebiyotik lif icin mikemmel bir
kaynak saglar.

Armut

BuyUk bir armut yaklasik 7 gram Iif
saglarken, orta boy bir armut 5,5

gram lif icerir. Armut iyi bir C vitamini
kaynagidir ve vlcutta eneriji Gretimi,
demir emilimi, kirmizi kan htcrelerinin
olusumu, kolajen ve bag dokusu saglgi
gibi birgok iglev icin dnemli bir besin
olan bakirin iyi bir kaynagidir. Bakir ayni
zamanda tiroid saghgi icin de énemli bir
besin maddesidir.

Incir

Kadifemsi mor kabugu ve narin pembe
etiyle bir taze incir yaklasik 4,5 gram

lif sagdlar. Ayrica énemli mineraller

de igerir: incirin iyi bir magnezyum,
potasyum ve kalsiyum kaynagi

olmasi nedeniyle kemik saghgini
destekledigi biliniyor. Eger vegan bir
diyet uyguluyorsaniz, kemik gelistirici
besinleri icin incir tUketebilirsiniz.

Portakal

En ¢ok C vitamini icerigi ile bilinen
portakal, ayni zamanda bulyik meyve
basina 4,5 gram lif ile sagirtici derecede
ivi bir lif kaynagidir. Bu narenciye kan
basincini diizenleyen potasyum da
saglar. Ayrica portakalda, vicudu
kronik hastaliklara neden olan serbest
radikallere karsi koruyan flavonoidler ve
karotenoidler de bulunur.

Avokado

Lif agisindan en iyi meyveler
arasindadir. Bir bltin avokado yaklasik
14 gram veya 1/3 porsiyon basina

4,5 gram igerir. Lif igerigine ek olarak,
harika bir K vitamini ve B6 vitamini
kaynagidir.

Nar

Her meyvesinde yaklasik 600 yenilebilir
tohum bulunan narlar hem lezzet

hem de lif agisindan zengindir. Bir 1/2
fincan porsiyon 3,5 gram lif sunar. Nar,
hamilelik sirasinda kirmizi kan hticresi
olusumuna ve hucre blyimesine ve
gelisimine katkida bulunan magnezyum
ve folat agisindan zengindir.

Kivi

Evet, kivinin tdylU kabugunu
saklamalisiniz - tamamen yenilebilir ve
lifin cogunun yasadigi yer burasidir!
(Sadece Once iyice duruladiginizdan
emin olun.) Bir kivi yaklasik 2 gram lif
icerir. Kivi, uyku kalitesinde rol oynayan
bir beyin kimyasali olan serotoninin
dogal bir kaynagidir ve bazi galismalar
gunde iki kivi yemenin daha uzun

ve dinlendirici bir uykuya yardimci
olabilecegini gdstermektedir.

Lif Nedir ve
Neden lyidir?

Lif, genel sagligi desteklemede
ve bircok kronik hastalik

riskini azaltmada énemli bir

rol oynayan gugcli bir besin
maddesidir. Meyveler, sebzeler,
tam tahillar ve baklagiller gibi
bitkisel gidalarda bulunan “Iif,
vicudumuzun sindiremedigi
bir karbonhidrat tlrtidir, bu da
dizenli bagirsak hareketlerini
tesvik ederek sindirime yardimci
oldugu anlamina gelir.

Lif ayni zamanda bagirsak
saghgi ve sindirimden bagisiklik
fonksiyonuna kadar her sey

icin gerekli olan saglkli bir
mikrobiyomun korunmasi igin
de harikadir. Kendimizi daha
uzun sure tok hissetmemizi
saglayarak kilo yénetimi icin
harika bir arac haline getirir.
Ayrica lif, kan sekeri seviyelerini
dengeleyerek asermeye yardimci
olur ve kan sekeri kontrolinu
destekler; bu da 6zellikle tip 2
diyabetle micadele edenler igin
faydalidir.

GUZEL YASA 19



Kilo vermek neden her
zaman daha saglikli oimak
anlamina gelmiyor?

Farkli diyet programlar,
aralikh oruclar cesitleri,

kilo verme ameliyatlan ve
son zamanlarda da kilo
verme igneleri zayiflamaya
yoOnelik c6ziimler olarak
pazarlanmaya devam ediyor.
Saglikh bir kiloya ulasmanin
genel saglik icin gerekli
oldugu yaygin olarak kabul
ediliyor.
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Kilo Verme Paradoksu

Bircok calisma, kilo degisiklikleri ile
Olum orani ve kalp hastaligi olan obez
kisilerde olUm orani arasindaki iligkiyi
arastirdi. Bu caligmalar genellikle asiri
kilonun sagliksiz oldugunu, obezite ve
kalp hastaligi olan kisilerin kilo vermesi
gerektigini dne surdyor.

Diger taraftan, yeni bir galismanin
bulgular bu varsayima meydan okuyor.
Arastirma, 10 kg’dan daha fazla kilo
vermenin kardiyovaskdiler hastalig
olan obez kisilerde erken 6luim riskini
artirabilecegini gosteriyor.

Bu calisma, genetik verileri de igeren
kapsamli bir tibbi arastirma kaynagdi
olan UK Biobank’taki 8.000’den fazla
katiimcinin verilerine dayaniyor.

Hizli kilo kaybinin altta yatan saglik
sorunlarina isaret edebilecegi ve ciddi
komplikasyonlara yol agabilecegi
bilinmekle birlikte, calismadaki kilo
degisiklikleri ortalama dokuz yil
boyunca gdzlemlendi, bazi katiimcilar
icin bu degisiklikler nispeten hizli oldu.

Bu durum aslinda bir paradoks
yaratiyor. Hem obezitenin hem de
kardiyovaskuUler hastaligin erken

Olam riskini artirdigi bilinirken,
kardiyovaskuler hastaligi olan obez
kisilerde, saglg iyilestirme amagl kilo
kaybi tam tersi bir etki yaratabiliyor.
Vucut agirhdgi ve hastalik arasindaki
iliski karmasik. Obezite kardiyovaskdler
sorunlara katkida bulunsa da galismalar
zayif ve kronik kalp yetmezIigi olanlarla,
kilosu dalgalanan koroner arter
hastaligi olan kigilerde erken 6lim
riskinin arttigini gdsteriyor.

Kilo vermede degiskenlik

Kilo vermenin etkili olabilmesi icin, kilo
alimina katkida bulunan ve kisiden
kisiye degisen cesitli faktorlerin goz
onunde bulundurulmasi dnemli.
Genetik, istah ve metabolizmada

Kaynak: The Conversation UK

oOnemli bir rol oynar; ayrica asir yeme,
yetersiz egzersiz ve obeziteye yol agan
kotU beslenme secgimleri gibi yasam
tarzi faktorlerini de etkileyebilir.

Calismada, katiimcilarin obezitelerinin
ardindaki tim faktorleri veya kilo
vermek icin kullandiklarr yontemler
aciklanamadi. Bu da hangi kilo
verme stratejilerinin - sure, diyet veya
fiziksel aktivite acisindan - en blyUk
riskleri olusturdugunu kesin olarak
belirlenemeyecegdi anlamina geliyor.

Saglikli kiloya yonelik geleneksel
yaklasim - viicut kitle indeksi (VKI)
kullanilarak - herkes igin gegerli
olmayabilir. VKi’nin sinirlamalari oldugu
giderek daha fazla kabul gérmektedir.
Bazi insanlar olumsuz saglik etkileri
olmaksizin daha yUtksek kilolari tolere
edebilir. Asil soru, kilonun ne kadar hizli
veriimesi gerektigi degil, “her bir kisi”
icin ne kadar hizli verilmesi gerektigidir.

Mevcut kanitlar goz dntine alindiginda,
saglik icin evrensel olarak faydali olan
ideal bir kilo araligini dogru bir sekilde
belirlemek mumkun olamiyor. Bununla
birlikte, cesitli Ulkelerden ilgi cekici
modeller ortaya cikiyor.

Ornegin Tonga yilksek obezite oranina
sahip olmasina ragmen, obezitenin
daha az yaygin oldugu birgok Avrupa
Ulkesine kiyasla kalp hastaliklarina bagl
olumlerde 6nemli 6lglide daha disuk
oranlara sahip.

Saglik hem fiziksel hem de ruhsal
esenligi kapsar. Odak noktasini
bUtdnsel esenlik ve mutluluga
kaydirmak saglik acisindan daha
kalici faydalar saglayabilir. Obezitenin
tedavisi, duruma katkida bulunan tim
altta yatan faktorleri ele alan kapsamli
bir yaklasim gerektirir.

Asll soru, kilonun ne
kadar hizli verilmesi
gerektigi degil, “her bir
kisi” igin ne kadar hizli
veriimesi gerektigidir.
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Saglikli Yasam

Ag1z Saglhgr = Kalp Saglhig

AQiz saglgi, genel sagliga
acllan bir pencere olarak
tanimlanir. CUnku giderek
artan sayidaki arastirmalar,
kotu dis hijyeni ile
kardiyovaskuUler hastaliklar
arasinda dnemli bir baglanti
oldugunu ortaya koyuyor.

Bu iki saglik alani birbiriyle ilgisiz gibi
gbrinse de agiz saghginizin durumu
kalp Uzerinde genis kapsamli etkilere
sahip olabilir.

Dis eti hastaligi ve agiz enfeksiyonlari
iltihaplanmayi tetikleyebilir, zararli
bakterilerin kan dolasimina girmesine
izin verebilir ve hatta ciddi vakalarda
kalp dokusunda dogrudan enfeksiyona
yol acabilir. Bu etkiler birlikte ciddi,
bazen de yasami tehdit eden
kardiyovaskuler rahatsizliklara yol
acabilir.
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Bu baglantinin merkezinde, uzun streli
plak birikimi ve yetersiz agiz hijyeninin
neden oldugu ciddi bir dig eti hastaligi
tUrG olan periodontitis yatmakta. Tedavi
edilmeyen plak, dis eti dokusunu tahrig
eder ve iltihaplandirarak sonunda
cekilmesine ve bozulmasina neden
olur. Bu bozulma, agiz bakterilerinin
kan dolasimina daha kolay erigsmesini
saglar. Dis firgalama, dis ipi kullanma
veya cigneme gibi gunluk eylemler

ve Ozellikle de dis prosedurleri, bu
mikroplarin vicutta dolagsmasi igin

bir yol saglayabilir. Kan dolasimina
girdikten sonra, bazi bakteriler kan
damarlarinin i¢ kaplamasi olan
endotele yapisabilir. Bu durum
vaskUler bariyeri bozarak enfeksiyonun
hayati organlar da dahil olmak Uzere
vUcuda yayllimasini kolaylastirir.

Asir durumlarda bu durum organ
yetmezIligine ve hatta dlime yol agabilir.

Enflamasyon ve enfeksiyon
Sistemik enflamasyon, agiz saghginin
kalp saghgini etkilemesinin ana

yollarindan biridir. Kronik periodontitis
uzun sureli bir bagisiklik tepkisini
tetikleyerek C-reaktif protein ve
sitokinler gibi temel enflamatuar
belirteclerin seviyelerini artirir.

Bu molekdller kan damar astarlarina
zarar verebilir ve arterleri daraltan, kan
basincini yUkselten, kalp krizi ve felg
riskini Gnemli 6lgUde artiran bir durum
olan ateroskleroz gelisimine katkida
bulunabilir.

Enflamasyon artik sadece
kardiyovaskuler hastaliklarin bir

belirtisi olarak degil, ayni zamanda bu
hastaliklarin arkasindaki itici gti¢ olarak
da kabul ediliyor. Bu anlayis, agiz
bakimini kozmetik bir kaygr olmaktan
cikarip kalp hastaliklarini dnlemenin
kritik bir yonu haline getiriyor.

Ko&tU agiz hijyeni, kalbin i¢ zarinda veya
kapakgiklarinda ciddi bir enfeksiyon
olan enfektif endokardit (IE) riskini de
artirabilir.

icerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’den
ulasabilirsiniz.

Kaynak: https://medium.com/@ConversationUS

Dikkat etmek gerek

Kokulu Urii

Environmental Science & Technology
Letters dergisinde yayinlanan yeni

bir arastirmaya gore, i¢ mekanlarda
kullanilan balmumu eriyikleri, trafik

ve endUstriyel emisyonlardan
kaynaklananlarla karsilastirilabilir
dUzeyde kicuk partikdl kirliligi yaratiyor
gibi gértintyor. O harika targin veya
vanilya kokularr aslinda mekanlara
ucucu organik bilesikler (VOC’ler)
yaylyor. (VOC; havada buharlasan

ve akcigerlerinize girip hasara neden
olabilecek nanopartiktl adi verilen
tehlikeli mikroskobik parcaciklar
olusturan kimyasallar).

Arastirma, kokulu UrUnlerin sadece
hos koku kaynaklar olmadigini, i¢
mekan hava kimyasini aktif olarak
degistirdigini ve saglik Uzerinde
onemli etkileri olabilecek oranlarda
nanopartikdl olusumuna yol agtigini
gbsteriyor. Bu galisma balmumu
eriyiklerine odaklanmis olsa da mumlar,
temizlik solUsyonlari, yumusaticilar,
kumagkozmetikleri ve sampuanlar gibi
bircok kokulu Griin nanopartikdl kirliligi
yaratabilir.

Tam olarak ne eritiyorsunuz?
Ev koku UrUnleri ve aromaterapi,
pandemi sirasinda ve sonrasinda
insanlar evde daha fazla zaman
gecirdikge ve ortamlarini rahat ve
konforlu hale getirmeye odaklandikca
populerlik kazandi.

Mum eriyikleri fitilsiz olmalari ve daha
fazla koku igermeleri disinda mumlara
benziyor. Dekoratif seramik isiticilara
yerlestirilen ve kokulu kipler halinde
satilan mum eriyikleri fise takildiginda
olusan 1sI balmumunu eritiyor ve koku
havaya yayiliyor. Ki¢Uk pargaciklar
blyUk zarar veriyor. Nanopartikuller,
100 nanometreden daha kiguk

inler

mikroskobik madde pargalaridir.
Referans olarak, tek bir insan saci teli
yaklasik 80.000 ila 100.000 nanometre
genigligindedir.

Nanopartikiller cok kiguk
olduklarindan, hizla st solunum
yollarina ¢ekilirler ve akcigerlerde
ilerleyerek kan dolagsimina girerler.
Bu reaktif partikUller kana karistiktan
sonra karaciger ve kalpte dolasabilir
ve hatta kan-beyin bariyerini
gecerek iltihaplanmaya ve oksidatif
strese neden olabilir. NanopartikUller
ayrica bagisiklik sistemini de olumsuz
etkiler.

Balmumu eriyikleri, kokularinda
bulunan VOC’ler, bu tehlikeli
nanopartikdlleri Gretir. Balmumu
isitildiginda VOC'ler aerosol haline gelir
ve havadaki zararl nanopartikulleri
Uretmek icin atmosferik ozon (O3) ile
etkilesime girer. Atmosferik ozon tipik
olarak bir ic mekan kirleticisi degildir,
ancak evinize agik pencerelerden ve
kapilardan girer ve ayrica bazi hava
temizleyicilerden, lazer yazicilardan ve
fotokopi makinelerinden de Uretilir.

igerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’'den
ulasabilirsiniz.
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Hepimiz yasadigmiz i¢
mekanlann guzel kokmasini
isteriz. Bu noktada tercihiniz
kokulu mum eriyikleriyse

bir kez daha dusunun.

Yandiklarinda bu mumlarin

havaya verdigi zarar,

trafikte egzoz dumanina
maruz kalmakla neredeyse
esdeger. Yeni bir arastirma,
en sevdiginiz kokunun
akcigerlerinize, kalbinize

ve beyninize zarar veriyor
olabilecegini ortaya koyuyor.
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Saglikli Yasam

Nefesinize Sahip
Cikmanin Uc Yolu

Nefes farkindalii ile nefes kontroll arasindaki fark nedir? Hem nefes farkindaligi
hem de nefes kontrolU egzersizlerinin birlesimi olan nefes ¢alismasi hakkinda bilgi sahibi

olmaya ne dersiniz?

Nefes farkindalig1

Nefes farkindaligl, nefesin herhangi
bir bolumUnG degistirmeden veya
kontrol etmeden dért asamasini da
gbzlemleme eylemidir. Amag, nefesin
an be an bedene girip ¢ikarken surekli
degisen dogaslyla birlikte olmaktir.

Bu yaklasim bir Budist uygulamasi
(Anapana meditasyonu veya nefesin
farkindaligi olarak bilinir) olarak akredite
edilmis; burada kisi nefesi alirken

ve verirken izler, burnun icindeki ve
etrafindaki bolgelere odaklanir ve
vlcutta ortaya gikan herhangi bir hissi
takip eder.
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Bu tdr bir gdzlem, nefesin nasil hareket
ettiginin farkinda olarak (derin veya sig,
hizll veya yavas, sert veya yumusak,
kolay veya gergin, vb...) genellikle
zorlama veya yargilama olmadan yapllir.
Bu egzersizin guzelligi, dinyanin her
yerinde, herkes tarafindan ve her an
yapilabilmesidir. Baslangicta, sakin

bir odada otururken veya uzanirken
g&zleriniz kapaliyken yapmak daha
kolay olabilir. Ancak zamanla ve
yeterince pratik yaparak yururken,
yemek yerken ve hatta bagkalariyla
konusurken bile nefesinizin farkinda
kalabileceginizi gorebilirsiniz.

Kaynak: andycmurphy1.medium.com

Nefes calismasi seansi
sirasinda amag,

nefesin farkinda olmak
(nefes farkindalig)) ve
nefesi duraksamadan
bagl tutmaktir (nefes
kontrold).

50/50 Pratigi

Burada dikkate alinmasi gereken harika
bir egzersiz 50/50 uygulamasidir. Hem
i¢ deneyiminizin hem de dis gevrenizin
esit Gneme sahip oldugu ilkesine gore
calisir; ¢cunkU her ikisi de gerceklik
alginizi olusturur.

Dis ¢cevreniz bir arkadasinizla yaptiginiz
bir konusma ya da is yerinde
tamamladiginiz bir gérev olabilir. igsel
deneyiminiz ise bedeninizde ortaya
¢ikan bir duyguyu, hissi veya dusUnceyi
gbzlemlemek olabilir. Her ne olursa
olsun, amag farkindaliginizin %50’sini
ayni anda her iki dinyada da tutmaktir.
Eger 50/50 cok fazla geliyorsa, bunun
yerine 70/30 veya 80/20’yi deneyin.
Hatta 90/10 bile harikalar yaratir.
Farkindaliginizin bir kismi ayni anda her
iki dunyada da kaldigi sUrece, yUzde
bolinmesi gercekten dnemli degildir.
Dolayislyla, her zaman oldugu gibi,
yolunuzu bulun, gerceginize baglanin ve
sizi iyi geleni yapin.

Nefes kontrolii

Nefes farkindaligi ile nefes

kontrolU arasindaki fark, nefes

kontrol egzersizlerinin nefesin dort
asamasindan birine digerlerinden
daha fazla odaklanma egiliminde
olmasidir. Ornegin, Soma Nefesi,
nefesi disarida tutmaya odaklanir. Wim
Hof Yoéntemi ve Tummo nefesi de bagka
bir nefes kontroll bigimi olan kalp
uyumlu nefes almaya odaklanir.

igerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’den
ulasabilirsiniz.

Bugiin Olmazsa Yarin;
Neden Erteliyoruz?

Is gUntiniin sonuna geldiniz ve yapilacaklar listesine bakiyorsunuz. Listenin en altindaki
madde dylece duruyor; “saat ge¢ oldu, sonra yaparim” diyerek erteliyorsunuz. Okulda
aldiginiz projenin teslim gunu yaklasiyor ama siz “yarin baslanm?” diyerek erteliyorsunuz...

Erteleme Nedir?

Uzmanlar ertelemeyi, “kisa vadeli
faydalar ve uzun vadeli sonuglarla
isaretlenmig, kendi kendine zarar veren
bir davranis kalibi” olarak tanimliyor.
Birgcogumuz bunu, gérevin arkasindaki
zorluk seviyesi ne olursa olsun,
yapmamiz gereken seyleri ertelemek
olarak biliyoruz.

Erteleme ve basa ¢ikma Uzerine 2014
yilinda yapilan bir arastirmaya gore,
dunya genelinde yetiskinlerin %20-25’i
kronik erteleyici. Bu sorun depresyon,
anksiyete, dustk 6zguven, DEHB ve
kotu calisma aligkanliklaryla baglantil
olabilir. Erteleme fiziksel hastaliklarla
bile baglantilidir. Erteleyen kisiler
daha fazla stres yasar; bu da igleri
ertelemekten kaynaklanan kot bir
saglik déngusu yaratabilir.

Neden Erteliyoruz?

Erteleme uzun vadede daha fazla
strese yol a¢sa da insanlar kisa vadede
kendilerini daha iyi hissedecekleri
duslncesiyle harekete gecmeyi
erteleyebilirler.

Ertelemenizin gesitli nedenleri olabilir.
Sikilmis hissetmek

Bir faaliyeti sikici veya tatsiz olarak
alglladiginizda, onu daha sonraya
erteleme olasiliginizin ¢ok daha yUksek
olmasi mantiklidir.

Yeteneklerinize GUvenmemek
Ertelemenizin bir baska nedeni mi?
Yeteneklerinize glivenmiyorsunuz.
Gorevleri yerine getirebileceginize
inanmak, islevsellik icin gok Gnemlidir.
Oz yeterlilik hissiniz diistikse, bir

gbreve baslama veya onu tamamlama
olasiliginiz daha dugUktdr.

Korku ve Kaygt

Korkudan dolayi erteleyebilirsiniz.
Ornegin, teshis konulmasindan
korktugunuz igin gerekli tibbi testleri
erteleyebilirsiniz. Bir gorevle ilgili ne
kadar ¢ok kaygi yasarsak, onu daha
sonraya erteleme olasiigimiz da o
kadar artar.Bunu yaptiginizda sadece
stres seviyeniz artmakla kalmaz, ayni
zamanda tespit edilmemis, tedavi
edilmemis bir hastalik fiziksel sagliginiz
icin de risk olusturur.

Yargilanma veya utanma korkusu,
toplantilar planlamayi veya projeleri
tamamlamayi ertelemenize neden
olabilir.

Hemen herkes bazi
seyleri erteler. Ancak
kendinizi strekli bir

seyleri ertelerken
buluyor ve sonra pisman
oluyorsaniz, olumsuz
bir dénguye kapiimis
olabilirsiniz.

Miikemmeliyetcilik
Muikemmeliyetcilik ertelemede bir rol
oynayabilir. Insanlar iyi performans
gbsteremeyeceklerine veya tamamen
basarisiz olacaklarina inandiklar
glrevleri erteleyebilirler.

Dikkat dagimiklig

Cevremizdeki dikkat dagrtici unsurlar
elimizdeki ise odaklanmamizi
engelleyebilir. Bircogumuz, fatura
6demek gibi sikici bir islem yerine
sosyal medyanin cazibesine
kapllabiliriz.

icerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’den
ulasabilirsiniz.
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Kisisel Bakim

Daha Giiclii Saclar Icin

Sac SPA st

SPA denilince akliniza 6nce saglar gelmeyebilir.
Ama yeni ve farkli uygulamalarla saclar cok daha
canli, parlak ve gugli bir gériinim kazaniyor.
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e

e

Nis bir kategori olsa da Japon esintili sa¢ spa
tekniklerinin sayisi 19’u buluyor. Bakimdan 6nce
trikolojik sag¢ analizi yapiliyor. Sag ve sacl deri durumunu
degerlendirmek amaciyla yapilan bu analiz sonucunda,
sac¢ dokulmesi veya diger sa¢ sorunlarini teghis etmek ve
uygun tedavi yontemlerini dGnermek mumkun oluyor.

Saclar Ne Kadar Hizli Uzar?
ister pixie kesim saginizi uzatma
sUrecinde olun, ister dogal renginize
doénmek ve kimyasallardan kurtulmak
icin diplerinizin iyice uzamasini bekleme
sUrecinde; o sagclar bir tirll istediginiz
hizda uzamiyor degil mi?

Sag gercekten ne kadar hizl
uzar?

Uzmanlara gore, saglikl bir sa¢
bldytme dongusund strdirmenin
birkag dogal yolu var; aslinda her sey
sagin nasil uzadigini anlamakla basliyor.

Sac biiyiimesinin 4 asamast
nedir?

Sag blyUme doéngusu dort temel
asamaya ayrilabilir: anajen, katojen,
telojen ve ekzojen.

1. Anajen (biiyiime asamast)
Sacinizin kékundeki hicreler en hizli
sekilde bolundtgunde ortaya cikar,

bu nedenle daha fazla yeni sag olusur.
Anajen faz sirasinda saglariniz ayda
yaklasik yarim 1,5 cm uzar - bu
ortalama (g ila bes yil surer.

Kaynak: www.vogue.co.uk

2. Katojen (gecis asamast)

Bu asama yaklasik 10 gun surebilir,
aktif sa¢ buyUmesinin sona erdigine
isaret eder. Tek tek saclar kan
kaynagindan ve yeni sa¢ Ureten
hicrelerden koparan surectir.

3. Telojen (dinlenme asamasi)
Burada sag telleri folikiillerinde kalir
ancak aktif olarak ve bu dénem
yaklasik U¢ ay sUrer.

4. Eksojen (sa¢ dokiilmesi)
Eksojen, sac¢ buytme donguisunin
son agamasidir: Tek tek sag

tellerinin folikUllerinden serbest kalip
dokuldugu zamandir. Foliktlden sag
bUytmesini etkileyebilecek i¢ faktorler
hormonal dengesizlikler, hastaliklar,
beslenme eksiklikleri veya genetik
olabilir. Sekillendirme aliskanliklari ve
sampuanlama sikligi gibi dis faktorlerin
yani sira sert su ve glinese maruz
kalma gibi ¢evresel faktorler de saglarin
kirimasina ve uglarinda kirlmalara
neden olabilir.

Serumlar...
Farkl sag tipleri icin sa¢ bUytmesini
hedefleyen ¢ozimlere olan ilgi her

gecen gun artiyor ve bu alandaki
pazar inanilmaz bir hizla blytyor.

Sac Derisi Serumu satiglarinin 2024
yilinda yUzde 497’lik bir artigla satis
tablosunda liderlik koltuguna oturdugu
ifade ediliyor. Bunda sosyal medyadaki
tanitimlarin rolt buyUk.

Bir sag derisi spast sizi
cezbedebilir mi?

Nis bir kategori olsa da Japon esintili
sag spa tekniklerinin sayisi 19'u
buluyor. Bakimdan énce trikolojik
sac analizi yapiliyor. Sac ve sacl deri
durumunu degerlendirmek amaciyla
yapilan bu analiz sonucunda, sac
dokulmesi veya diger sag sorunlarini
teshis etmek ve uygun tedavi
yontemlerini dnermek mumkun
oluyor. Tuzlu sag derisi ovma da bu
bakimlardan biri. Sa¢ derisine yapilan
peeling ile tuzun antibakteriyel 6zelligi
devreye giriyor, kepegde neden olan
mantar ve benzeri organizmalari sag
koklerinden uzaklastiriyor. Ayrica
tuzdaki kalsiyum sagi olusturan
proteinlerin yapisal butunligunu
saglayarak dolgun bir gérinim
kazandiryor.
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Siiper Mutfak

Mutfaktaki Gizli Kahraman

Miso

Tuz, soya fasulyesi, ko-ji mantari ve piring
ya da arpadan olusan bu fermente karigim,
Asya mutfaginda yiizyillardir basrolde. Unii
ve lezzeti kitalari asan miso, umami olarak
bilinen essiz karakterini ¢orbalardan tatlilara
farkli yemeklere tasiyor. Miso nedir, ¢esitleri
nelerdir, yemeklerde nasil kullanilir? Detaylar
icerigimizde.

Japon mutfagindan hoslaniyorsaniz,
muhtemelen corba seklinde misodan
damak payiniza diseni almigsinizdir. Tatli,
tuzlu, cevizli, topraksi ve umami tadini ayni
anda vermeyi basaran bu koyu kivamli
macun oldukca karmasik bir yapiya

sahip. Yemeklerinizde bugline kadar

miso kullanmadiysaniz, malzeme listenize
eklemenin zamani geldi. Bu ¢esni, tek
malzemelerden (tereyagdi gibi) ev yapimi
yemeklere (gliveg gibi) kadar her seyin tadini
bagka bir boyuta tasiyor. Farkli miso turleri
ve bu essiz malzemenin nasil saklanacag,
satin alinacagi ve kullanilacagi da dahil
olmak Uzere miso hakkinda her 6grenmeye
hazir misiniz?

Miso Nedir?

Japonya’da mutfagin vazgegilmezi olan miso
sadece dort malzeme kullanilarak yapilir:
pismis soya fasulyesi, tahillar (genellikle
piring), tuz ve bir mantar tUrG olan koji kufd.
Koji, proteinleri ve nigastalarn parcalayan
enzimler Ureterek caligir. Bu da misonun
zengin lezzetinden sorumlu olan alkolleri
Ureten fermantasyonla sonuglanir.

Diger fermente gidalarda oldugu gibi miso
da probiyotik ya da bagirsaklara fayda
saglayan canl “iyi” bakteri kaynagidir. Ayrica
soya fasulyesi bitki bazli proteinin en énemli
kaynaklarindan biri oldugu icin macun
protein agisindan da zengindir.
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Miso Cesitleri

Misonun rengi, tadi ve dokusu soya fasulyesi
ve tahil oranina bagh olarak biytk &lcide
degisebilir; tamamen soya fasulyesi veya
tahildan da yapilabilir. Misonun 6zelliklerini
etkileyen diger faktérler arasinda koji
ylzdesi, tahil tirt, eklenen tuz miktari,
toplam fermantasyon siresi (alti ay ile tg yil
veya daha uzun sire arasinda degisebilir) ve
varsa tatlandirici ilavesi sayilabilir. TUm bu
varyasyonlarla, misonun tatli baldan derin ve
dumanl karamele kadar cesitli tatlara sahip
olmasi sasirtici degildir.

Genel olarak miso Uc tire ayrilabilir:

Beyaz miso: Shiro miso olarak da bilinen
beyaz miso, soya fasulyesinden cok piringle
yapilir. Diger cgesitlere gore daha az tuz
kullanilir, bu nedenle daha tatl, daha acik
renk ve daha az yogundur.

Sar1 miso: Sarl miso, shinsho miso olarak da
adlandirilir. Beyaz miso ile karsilastirildiginda,
arpa ve daha fazla soya fasulyesi kullanir ve
daha uzun sure fermente edilir. Bu bilesim
ona daha tuzlu bir tat verir, ancak kirmizi
miso kadar tuzlu degildir.

Kirmizi miso: Tahil yerine daha ylksek
oranda soya fasulyesi kullanilarak yapilan
kirmizi miso uzun stre fermente edildigi icin,
daha yogun bir lezzet ve daha koyu bir renge
sahiptir. Beyaz veya sari gesitlere gére daha
tuzludur. Ayni zamanda aka miso olarak da
bilinir.

Diger miso tirleri arasinda beyaz ve kirmizi
misonun birlestiriimesiyle yapilan karigik
miso veya “awase miso”yu da belirtmis
olahm.

Miso hem tatl hem
de tuzlu yemeklerde
tuz yerine kullanilabilir.
Yemeklere ekstra bir
umami ve lezzet katmani
ekler.

ierigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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Japon Usulii Kizarmzis Pilav

30 GUZEL YASA

Malzemeler:

e 4 su bardagi bir glin dnceden pisirilmis uzun
taneli piring

* 4 su bardagi soya sosu

e 1 yemek kasigl artl 1 gay kasigl sake

e 2 yemek kasigl tereyagdi, oda sicakliginda

e 3 dis sarimsak, kiylmis

e 2 cay kasigl aspir yagi

e 3 blyUk yumurta

* 300 gr tavuk gdgsu, seritler halinde kesilmis

e 1 kiicUk beyaz sogan, kiicuk dogranmig

e 1 havug, klicUk parcalar halinde kesilmis

¢ 1 taze sogan, dogranmis

e Tuz ve taze ¢ekilmis karabiber

Hazirlanist:

KUgUk bir kapta soya sosu ve sakeyi karistirin.
Ayri bir kapta tereyagdi ve kiylmis sarmsagi
karistinn. Her ikisini de bir kenara koyun.
Blyuk bir ddkme demir tavay veya wok’u
yUksek ateste ¢ok sicak olana kadar, yaklasik
2 dakika 1sitin (bir tutam su koyun hemen
buharlasmalidir). 2 cay kasigi yag ekleyin

ve cevirerek tavaya yayin. Yumurtalari ve 1
cay kasigi soya karisimini ¢irpin. Yumurta
karisimini tavaya ekleyin; katllasana kadar
yaklasik 1 ila 2 dakika pisirin. Pismig
yumurtalar bir kesme tahtasina aktarin,

rulo yapin ve yumurtalari capraz olarak ince
dilimleyin. Bir kenara koyun.

Islyr yukseltin, tavugu ekleyin; tuzla
baharatlayin. Tereyagi karisiminin yarisini
ekleyin. Her iki tarafi da kizarana kadar bir
kez cevirerek pisirin. 1 ¢orba kasigl soya
karisimi ekleyin; kaplamak icin karistirin.
Sonra tavadan alin. Sogan, havug, taze
sogan ve kalan tereyadi karisimini ekleyin;
kahverengilesmeye baslayana kadar 2 dakika
pisirin. Pirinci ekleyin, ara sira karigtirarak
ve pirinci tencerenin dibinden siyirarak
Isinana kadar yaklasik 3 dakika pisirin.
Tavugu, cirpiimis yumurtayi ve kalan soya
sosu karisimini tavaya ekleyin. Tavadaki
tim malzemeleri iyice karistirin. Taze sogan
yesilliklerini karistirin. Tuz ve karabiber ile
tatlandirn. llave taze sogan yesillikleri ile
stsleyin.

Vegan Alfredo
Soslu Spaghetti

Kaju Kremali Alfredo:

e 1 su bardagi ¢ig kaju fistigl, en az 2 saat oda sicakliginda
suda bekletilmis

e 1 su bardagi su

e 3 yemek kasigi besin mayasli (dogal gida magazalarinda
bulabilirsiniz)

e 2 gay kasigi limon suyu

® % cay kasigi tuz

® V4 cay kasigl biber

Makarna:

e Spaghetti ya da Fettuccine makarna (veya bagka bir
makarna)

e 3 yemek kasigl zeytinyagi

e 3 dis ince kiyllmis sarimsak

® Y4 fincan kiyllmis arpacik sogani

e 250 gr mantar

e 1 gay kasigi tuz

e 4 yemek kasigi taze kiylmig maydanoz - garnitUr igin 1
yemek kasigr ayirin

Hazirlanigi

Alfredo sos igin kajulan oda sicakligindaki suda en az 2

saat bekletin. Suzln ve durulayin. Kajulari tim kaju kremasi
malzemeleriyle birlikte blendera ekleyin. PlrlzsUz ve kremsi
olana kadar karistirin. Hemen kullanmayacaksaniz, hava
gecirmez bir kapta buzdolabinda bir haftaya kadar saklayin.
BUyuUk bir tencerede tuzlu suyu kaynatin. Bu arada, blyUk bir
sote tavasini orta ateste isitin. Zeytinyagi, arpacik sogani ve
sarmsag ekleyin ve yumusayana kadar birka¢ dakika pisirin.
KlcUk bir kaseye aktarin ve bir kenarda bekletin.

Mantarlar dilimleyin ve tavanin isisini orta-yiksek dereceye
yUkseltin. Mantarlari tavaya ekleyin ve sivinin gogu azalana
kadar yaklasik 15 dakika pisirin. Sik sik karistinn. Makarnayi
al dente olana kadar haslayin. Alfredo sosunu agmaniz
gerekebilir diye bir fincan kadar makarna suyu ayirin.

Mantar tavasindaki sivi blyUk olglide azaldiginda, arpacik
soganlari ve sarimsag, tuz, karabiber ve taze maydanozu
ekleyin. Birkac dakika daha pisirin, tadina bakin ve gerekirse
baharatini ayarlayin.

Makarnanin pismesi tamamlandiginda mantarl tavaya ekleyin
ve alfredo sos ile kaplayin. Sosu gevsetmeniz gerekirse,
ayirdiginiz sicak makarna suyundan biraz karistirin. Uzerine
biraz daha taze maydanoz ekleyin ve tadini ¢ikarin!
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Protein deposu

P;takullz Hindili BriikseliLahanasz Cilekli Hindili Salata <"

-

Malzemeler

Hindi icin

300 gr hindi pirzola

* 1 yemek kasigi elma sirkesi

* 2 yemek kasigi zeytinyadi

* 1 adet sogan (rendelenmis ve suyu cikariimis)
e Tuz

 Karabiber

Briksel lahanasi igin

© 500 gr Briksel lahanasi (kesilmis ve ikiye bolunmus)
* V5 su bardagdi sizma zeytinyagdi

° 2 kUcUk portakal (ikiye baltinmus, dilimler halinde)

* 1 adet havug (rendelenmis)

e Tuz

Hazirlanisi:
Hindiyi kusbasi olarak kesin. Bir kasede sogan
suyu, sirke, tuz ve zeytinyagi ile hazirladiginiz marine

karisiminin iginde hindi etlerini en az 1 saat dinlendirin.

Finni dnceden 180 dereceye isitin. Kenarli bir firn
tepsisine bolca yag surtn. Dilimlenmis portakallari tek
sira halinde tepsiye ekleyin. Uzerine 1 yemek kasigi
yag gezdirin; 15 dakika kizartin. Briksel lahanalarini
kalan yag ile kanstirn, tuz ile tatlandinn. Finn tepsisine
ekleyin; tekrar portakallarla birlestirmek igin firnlayin.
Lahanalar yumusayip kenarlar kizarana ve portakallar
iyice karamelize olana kadar, bir kez karistirarak 25 ila
30 dakika daha pisirin.

Havucu yagsiz tavada hafifce soteleyin.

Bu arada sostaki hindi pirzolalar gikarin ve kizgin
tavada biraz yag ekleyerek soteleyin. Tuz ve
karabiberle tatlandirin. Firndan ¢ikardiginiz Briksel
lahanasinin Uzerine sotelediginiz hindi etlerini ve
havuclari ekleyip sicak servis yapin.
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kullanmaya ne
dersiniz?

Malzemeler:

+ 200 gr cilek

+ 250 gr hindi fileto

+ 1 adet kirmizi sogan
* Yaban mersini

» 1 adet avokado

* Roka

* Ceviz

» Zeytinyagi

» Balzamik sirke

Hindi marinasyonu icin:

+ 1 adet limonun suyu

+ 1 dis ezilmis sarmsak

* 4 yemek kasigi zeytinyagi

« Defne yapragi-Kekik-Tuz - Karabiber

Hazirlanist:

Hindiyi marine etmek icin -g6gus ya da

but bélgesinden secebilirsiniz- marine
malzemelerinin icinde 2 saat bekletin. Ardindan
¢ok az zeytinyagi ya da tereyagi eklediginiz
dokim tavada kizartin. Salatanin diger
malzemeleri icin soganin kabuklarini soyup
yarim ay seklinde kesin. Roka yapraklarini
yikayin. Avokadoyu soyup dilimleyin. Cilekleri
blyukliklerine gore kesin. Salata tabagina
aldiginiz malzemelere kizaran hindi filetolari
ekleyin. Ceviz pargalari ilave edin. Damak
tadiniza gore tuz ve karabiber ilave edin.
Zeytinyagi ve balzamik sirke ilavesiyle salatanizi
tamamlayin.



Siiper Mutfak

Tatli Patatesli Risotto

Malzemeler:

+ 1 blyuk tath patates, dogranmis (3 su
bardagi)

+ 2 yemek kasig zeytinyagi

+ ¥4 fincan tereyagi

+ 1 adet sogan, ince dogranmis

+ 2 dig sanmsak, kiyllmig

+ 1 % su bardagi arborio pirinci

* % fincan beyaz (iziim sirkesi

* 4 >-5 su bardagi sebze suyu

* % fincan rendelenmis parmesan

* Ispanak yapraklari

+ 2 yemek kasig taze adacayi, ince kiyllmis
+ 1 yemek kasigi taze kekik, ince kiyllmis
+ 1 yemek kasigi balzamik sirke

+ 1 su bardag! findik, kavrulmus

* Tuz, karabiber

Hazirlanigi

Firini 6nceden 200 C’ye isitin ve bir firin
tepsisine yagl kagit serin. Tatli patatesin
kabuklarini soyup dograyin, 1 yemek kasigi
zeytinyadi ve V2 cay kasigi tuz ile kanistirnn.
Firin tepsisine aktarin, bir veya iki kez
kargtirarak 25 dakika pisirin. Firindan cikarin
ve bir kenara bekletin. Bu arada, buyik

bir tencereyi orta ateste isitin ve tereyagi,
sogan ve 1 cay kasigi tuz ekleyin. Ara sira
karistirarak yumusayincaya kadar 5-7 dakika
soteleyin.

Ayr bir tencerede sebze suyunu orta kisik
ateste Isitin.Soganlara sarimsak ekleyin ve
2-3 dakika pisirmeye devam edin.

Arborio pirincini ekleyin ve tereyagi ile
soganla iyice karistirin. Yanmayi énlemek icin
sik sik karistirarak bir iki dakika kizarmasini
bekleyin. Sirkeyi dékiin ve azalana kadar

pisirin.

Her seferinde bir kepge dolusu sebze

suyu eklemeye baglayin. Bir dnceki kepce
neredeyse tamamen emilene kadar bir
sonraki kepce suyu eklemeyin. Yanmasini/
kurumasini 6nlemek icin sik sik karistirmaniz
ve risottoyu yakindan takip etmeniz
gerekecektir. Sebze suyunun yaklasik 3’tnu
kullandiktan sonra risottoyu pisip pismedigini
kontrol edin.

Bu arada, kavrulmus tath patatesleri patates
ezici ya da blender kullanarak purtzsuz bir
macun haline getirin. Ayr bir sote tavasinda
bir yemek kasigi zeytinyagdini isitin ve
dogranmis i1spanak yapraklarini ve bir tutam
tuzu ekleyin. Hafif soteleyin - yaklasik 5
dakika. Pirin¢ pistikten sonra tatli patates
puresi, taze adacay! ve kekik, parmesan,
balzamik ve biraz daha tuz ve karabiber
ekleyerek karigtirin. Risotto’nun tzerine

sotelenmis ispanak ve kizarmig findik ekleyin.

Ak T o~

¥ —_——

34 GUZEL YASA

T —

=

S

Kaynak: https://www.crowdedkitchen.com/sweet-potato-risotto/

Bildiginiz risotto
tariflerini unutun! Bu
Ozel tarifi mutlaka
deneyin...
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Siiper Mutfak

“Cherry Clafoutis”

Clafoutis, meyvenin Uzerine koyu kivamli bir hamur dékulerek yapilan bir firnlanmig tathdir.
Geleneksel tarifte meyve olarak kiraz kullanilir. Ancak seftali, erik, kayisi veya incir gibi diger
cekirdekli meyveler de iyi sonug verir.

- Malzemeler:
e 2 yemek kasigl tuzsuz tereyagdi
* 1 kg kiraz, ¢ekirdekleri gikariimig

KiTale e e 3 yemek kasigi un

e Bir tutam tuz
.F ransiz h. ' L * 1/2 su bardagi toz seker
i
Turtast ~ .= g, *-

® 4 blyUk yumurta

® 2 blyUk yumurta sarisi
* 1 su bardagi sut

* 1 su bardagi krema

* 1 paket vanilya

* Pudra sekeri

Hazirlanisi:

Finni énceden 190 C’ye isitin. Tart
kalibini yaglayin ve visnelerle doldurun.
Bir kenara koyun.

Kuru malzemeleri karistirin: Un ve tuzu
birlikte buyUk bir kaseye eleyin. Sekeri
ekleyin.

Yumurta, yumurta sarisi, st ve kremayi
¢irpin; vanilyay! ve kanstirdiginiz kuru
malzemeleri ekleyip hamur kivami alana
kadar karnstirin.

Hazrladiginiz hamuru vignelerin Uzerine
sUzun. Kabarip kizarana kadar yaklasik
45 dakika pisirin.

linincaya kadar sogumaya birakin;
hafifce batacaktir. Uzerine pudra sekeri
serpin ve servis edin.

Artan Clafoutis Nasil Saklanir?
Artan clafoutis hava gecirmez bir
kapta Ug¢ glne kadar buzdolabinda
saklanabilir.

Clafoutis Cesitleri

Kiraz yerine 1,5 kilo soyulmus ve
dilimlenmis seftali, nektarin, kayisi veya
erik kullanabilirsiniz.
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Visneli Pavlova

Malzemeler:

e 4 blytk yumurta aki, oda sicakliginda

e Bir tutam tuz

e 1 su bardagr arti 2 yemek kasigi toz seker
* 1 gay kasig misir nisastasl

e 2 cay kasigi sirke

¢ 1 paket vanilya

e 1 ¥ su bardagi krema

¢ 1 yemek kasigi pudra sekeri

® 300 gr visne

Hazirlanigi

Finni dnceden 150 dereceye isitin. Yagl pisirme kagidinin
Uzerine yaklasik 18 cm’lik bir daire cizin, bunun igin bir
kase ya da tabaktan yararlanabilirsiniz. Yagl kagidi firn
tepsisine alin.

'.E_..f'ﬁ:..- Isin sirrn; yumurta

akini dogru

sekilde cirpmakta
\ yatiyor.

Cam bir kasede yumurta aklarni ve tuzu parlak tepeler
olusana kadar ¢irpin. Mikser galisir durumdayken Ug
seferde sekeri ekleyin. Beze sert ve parlak olana kadar
¢irpin. Misir nisastasi, sirke ve vanilyay ilave edin;
birlestirmek icin hafifge karstirin.

Bezeyi yagl kagit Uzerine ¢izdiginiz dairenin ortasina
yerlestirin. Bir spatula kullanarak bezeyi kenarlara dogru
esit sekilde yayin. Tepsiyi firna aktarin ve sicakligi hemen
100 dereceye dustrun. 1 saat 30 dakika pisirin.

Finni kapatin ve bezeyi firnda tamamen sogumaya birakin.
Bu arada kremayi pudra sekeri ile ¢irpin. Beze

sogudugunda ve tamamen kurudugunda, Uzerine kremayi
ve istediginiz meyveleri ekleyin.
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1 %5 su bardagi findik, kavrulmus ¢ % su bardagi pudra sekeri
2 yemek kasig misir nisastasi ¢ ¥z cay kasigi tuz

1 bldyUk yumurta aki (sarisi dolgu icin ayrimig)

2 yemek kasigi tuzsuz tereyagl, oda sicakliginda

2 cay kagigl toz jelatin ¢ %3 fincan toz seker

1 yemek kagsigi ince rendelenmis limon kabugu rendesi

3 limonun suyu ¢ 8 blyldk yumurta sarisi (2 aki beze i¢gin)

Vs cay kasigi tuz ¢ 4 yemek kasigi tuzsuz tereyagd, kip kesilmis

2 bUyUk yumurta aki » 2 su bardagi toz seker
Bir tutam tartar kremasi ¢ Bir tutam tuz ¢ 1 paket vanilya
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Firni dnceden 200 dereceye isitin. Findiklar mutfak
robotunda ince 6gutulene kadar ¢ekin. Pudra sekeri,
misir nisastasi ve tuzu ekleyin ve karistinn. Yumurta aki
ve tereyagini ekleyin ve hamur bir araya gelene kadar
karistirmaya devam edin. Hamurun 2/3’0n0 kelepceli bir
tart kalbinin tabanina aktarin. Bir spatula veya kasigin
arkaslyla esit bir tabaka halinde yayin ve bastirn. Kalan
hamuru kabin kenarlarina sikica bastirin. Sertlesene
kadar, yaklasik 15 dakika buzdolabinda dondurun.
Tartin tabanini firnda pisirin: Dondurucudan ¢ikarin

ve bir ¢catalin disleriyle her tarafini delin. Altin saris
kahverengi ve kuru olana kadar 20-25 dakika pisirin (Gok
cabuk kizarirsa kenarlarini folyoyla 6rtn). Bir tel izgaraya
aktarin; tamamen sogumaya birakin. Tart kabi iki gin
Oncesine kadar pisirilebilir; oda sicakliginda saklayin.

KulcUk bir kaseye 2 cay kasigi soguk su koyun;
Uzerine jelatin serpin. Orta boy bir tencerede toz
seker, limon kabugu rendesi ve suyu, yumurta sarisi
ve tuzu cirpin. Tereyagini ekleyin, tencereyi orta atesin
Uzerine yerlestirin ve tereyag eriyene kadar girparak
pisirin. Karngim bir kagigin arkasini kaplayacak kadar
koyulasana ve tencerenin kenarinda klguk kabarciklar
olusana kadar, 5 dakika daha pisirmeye devam edin.
Atesten alin ve jelatin kanisimini girpin. ince bir stizgecten
Istya dayanikli bir kaseye suzun, ardindan sogutulmus
kabugun icine dokun. Dolgu sertlesene kadar, en az 2
saat buzdolabinda bekletin.

Yumurta aki, toz seker, tartar kremasi ve tuzu bir
mikser kabinda ¢irpin. Kaynayan su dolu bir tencerenin
Uzerine (icine degil) yerlestirin. Sik sik ¢irparak, karisim
dokunulacak kadar sicak olana ve iki parmak arasinda
ovuldugunda artik tanecikli bir his vermeyene kadar
pisirin. Kaseyi ¢irpma aparati takill bir stand miksere
aktarin; sert tepeler olusana kadar yaklasik 5 dakika
yUksek hizda cirpin. Vanilyayi ekleyin ve 1 dakika daha
¢irpin. Bezeyi buyuk yuvarlak ug takimig bir sikma

torbasina aktarin. Tartin gevresine buyuk yuvarlaklar sikin.

Bezelerin Uzerini bir plrmUz yardimiyla brule edin.

Limonlu Polenta Keki

Malzemeler:

¢ 1 su bardagi polenta veya misir unu

® 3, su bardagi (100 gr) un

e 1% cay kasigi kabartma tozu

> cay kasigl tuz

e 2 blyUk yumurta

e 2 yumurta beyazi

e 1 su bardag seker

e 4 su bardagi zeytinyagdi

e 2 yemek kasig tuzsuz tereyagdi , yumusatiimis
® % su bardagl yogurt veya eksi krema

e 2 yemek kasigl rendelenmis taze limon kabugu
e 2 yemek kasigi taze limon suyu

e Pudra sekeri

Hazirlanisi

e Finni 175 C’ye dnceden Isitin.

e Kek kalibinin tabanini ve kenarlarini hafifce yag
veya pisirme spreyi ile yaglayin.

e Misir unu, un, kabartma tozu ve tuzu bir kasede
karistirin ve bir kenara koyun.

e Yumurtalar, yumurta beyazlarini ve sekeri mikserle
orta-yuksek hizda 4-5 dakika, soluk ve krema
kivamina gelene kadar cirpin. DUstk hizda, yagi,
tereyagini, yogurdu, limon kabugu rendesini ve
suyunu karistirin.

e Kuru malzemeleri de bu islak karisima ekleyin

ve iyice karistirn. Hamuru kaliba dékin, 35-40
dakika veya Ustl siki (sert degil) hissedilene ve kekin

ortasina batirilan bir kiirdan temiz gikana kadar In
pisirin. lzgara Uzerinde10 dakika sogutun. r =
e Uzerine pudra sekeri eleyip servis edin. s :_.. d
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Ev Yapumi Lokum

Malzemeler:

Serbet icin

e 4 su bardagl seker
* 1,5 su bardagi su
¢ 1 dilim limon

Lokum igin

¢ 1 su bardagi Misir nisastasi(

e 1 tath kasigl krem tartar (10 gram)

¢ 3 su bardagdr portakal suyu

* Findik, ceviz, badem (arzuya gore) yardimiyla alip (¢ ya da dért seferde, karistirmg

* Hindistan cevizi devam ederek nisastaya ekleyin. Nisasta serbe}’

emip macun kivamina gelmeli. Bu asamadan sdgra
Alternatif sivi malzemeler: Vigne suyu, nar suyu,  ocagin altini kisin ve yaklagik 40 dakika kanstirmaya
gul suyu devam edin. Bu stirenin sonunda lokum tencereye
hafif yapismaya baslayacaktir. Ocagin altini

Hazirlanisi: kapatmadan findik, ceviz ya da badem parcalari

Once serbeti hazirlayarak baslayin. Tencereye sekeri jlave edin ve son bir kez karistinp ocaktan alin.

ve suyu ilave edip seker eriyene kadar karigtirin. -

Seker eriyince bir dilim limonu ilave edip serbeti Lokumu dékeceginiz kabin tabanini cok az sivi yag
s kaynamaya birakin. Kaynadiktan 3-4 dakika sonra il yaglayin. Yagladiginiz kaba bol Hindistan cevizi

atesten alin. Portakallar sikin, damak tadiniza gére  serpin. Lokumu sicakken bu kaba hizla dokiin.

biraz daha sivi eklemek igin Iimorma da mandalina _Uzerine de Hindistan cevizisserpin ve okumu 4-5

suyu da ekleyebilirsiniz. Bir tencereye misir saat sogumaya birakin.

nisastasini alin Uzerine krem tartar ekleyin, portakal

suyunu da flave edip nisasta ¢ozulene kadar Kabi ters gevirin ve lokumu kolay kesebilmek igin

kanstinn. Nisasta ¢ozulince orta ateste karnistrmayl  picaginizi islatip istediginiz blytiklikte parcalar

hi¢ birakmadan koyulasana kadar pisirin. lyice kesin. Parcalarin yapismamasi igin yine Hindistan
koyulasinca 6nceden hazirladiginiz serbeti kepge cevizi kullanabilirsiniz.
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Merak Edilenler

Yemeklerde Nasil Kullanilir?

Hindistan Cevizi Yagi

Bircok tarifte zeytinyagdi, tereyaQi veya bitkisel yag kullanilsa da, Hindistan
cevizi yagl yemeklere hem lezzet hem de aroma katabilen harika bir
secenektir. Bu dzel yagi kullanarak ¢ok cesitli tath ve tuzlu tarifler
hazirlayabilirsiniz. Hindistan cevizi yagini kullanmaya baslamaniza yardimci
olmak icin farkl Hindistan cevizi yagi turleri ve dahil edebileceginiz en lyi

yemekler hakkinda bir icerik hazirladik.

Rafine ve Rafine Edilmemis Hindistan
Cevizi Yagt

Rafine edilmemis ve rafine edilmis Hindistan
cevizi yaglari, yapilis sekillerinde farkliliklar
oldugdu icin tat, aroma, dumanlanma noktasi
ve kullanim durumlan agisindan farklik
gosterir.

Rafine edilmemis

Taze Hindistan cevizi etinin soguk
preslenmesiyle elde edilen islenmemis
Hindistan cevizi yagi, dogal tropik Hindistan
cevizi aromasini ve kokusunu korur. Bu
minimal iglenmis yagin dumanlanma noktasi
176 derecedir, bu da onu orta Isida pisirme
ve firinlama igin ideal kilar.

Rafine edilmemis Hindistan cevizi yagi,
sote ve finnlama islemlerinde iyi sonug
verir. Hindistan cevizi aromasinin belirgin
oldugunu unutmayin, bu nedenle diger
malzemeleri tamamladigi tariflerde kullanin.

Rafine edilmis
Rafine Hindistan cevizi yagi, Hindistan
cevizi aromasini gidermek igin ek bir
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islemden gecerek 200 derece daha yuksek
dumanlanma noktasina sahip nétr bir yag
elde edilir. Sonug olarak ortaya ¢ok yonl,
hafif aromali, tavada kizartma gibi yuksek
Isida pisirmeye uygun bir bilesen ¢ikar.
Hindistan Cevizi Yagi Nasil Kullanilir?
Hindistan cevizi yagi inanilmaz derecede ¢ok
yonludur; pisirme, sote, kizartma ve hatta
[cilt ve sa¢ bakimi ig¢in] mikemmeldir. Cogu
tarifte tereyagi veya diger yaglarin yerine 1:1
oraninda kullanilabilir. Bir miktar Hindistan
cevizi aromasl i¢in islenmemis Hindistan
cevizi yagini veya tamamen notr bir tat

icin rafineedilmis Hindistan cevizi yagini
secebilirsiniz.

Hindistan Cevizi Yag: Ile Yemek
Pisirmek

Granola: Sizma Hindistan cevizi yag,
Ozellikle Hindistan cevizi gevregi ile
eslestirildiginde granolaya zengin bir doku
ve lezzet boyutu katar. Klasik granola
tariflerinde zeytinyagi yerine 1:1 oraninda
kullanabilirsiniz.

Kekler: Rafine edilmemis Hindistan
cevizi yagi, Hindistan cevizli ve havuglu
keklerde o serinletici tropikal tadi
artiracaktir. Ayrica gikolatali, yaban
mersinli ve limonlu keklere 6zel bir lezzet
katabilir.

Sutsuz veya Vegan Tatlilar: Rafine
edilmemis Hindistan cevizi yag,
Hindistan cevizi limonlu kurabiye veya
barlarda oldugu gibi ‘Hindistan cevizini
one c¢ikaran’ ikramlar gelistirmek veya
bazi brownie veya blondie tariflerinde
oldugu gibi sadece sit icermeyen hale
getirmek i¢in 1:1 oraninda tereyagdi yerine
kullanilabilir.

Corba: Bir kasik Hindistan cevizi yagi
corba ve guvegleri zenginlestirebilir.
Corba hazirlarken sivi yag veya tereyagdi
yerine kullanabilirsiniz. Ozellikle zerdecal
ve zencefil gibi sicak baharatlar iceren
corbalara ¢ok yakisir.

Sebze Kavurma: Rafine edilmemis
Hindistan cevizi yagi, sebzelere zengin

bir aroma katmak ve dogal tatliliklarini
artirmak igin diger yaglarin yerine
kullanilabilir. Ozellikle havug, balkabag ve
tatl patatesle ¢ok iyi sonug verir.
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Yazicidan Kalamar Cikt

Bilim insanlar gercek
kalamardan daha fazla
protein iceren 3D baskili
kalamar Uretti.

Siparis ettiginiz kizarmis kalamarin,

denizden degil bir yazicidan ¢iktigini

sOyleseler ne dusindrsiniz? Saka

degil, gergek. Bilim insanlari, gercek

kalamarin hem dokusunu hem de protein
icerigini taklit eden bitki bazll kalamar halkalarini
3D olarak basariyla basti.

ACS Food Science & Technology’de yayinlanan arastirma,
Su anda yeterince kullaniimayan iki strdtrtlebilir protein
kaynaginin birlestirilmesini iceriyordu: mas fasulyesi ve
mikroalg. Sonu¢ mu? Asirn avlanma, deniz kirliligi ve deniz
drtnlerinin kirlenmesiyle ilgili artan endiseleri gidermeye
yardimci olabilecek ikna edici bir kalamar alternatifi.

Kuresel vegan gida pazarinin 2022°de ulastigi 16,55 milyar
dolardan 2030’da 37,45 milyar dolara ¢ikarak iki katindan
fazla blylmesi beklenirken, bitki bazli deniz Grlinleri hentiz
kullanilmamus bir firsat olmaya devam ediyor. Su anda deniz
drdnleri alternatifleri, bitki bazl gida sektérinin %1’inden
daha azini olusturuyor.

Arastirma ekibi, mas fasulyesinden elde edilen proteini
6guttlmus mikroalg biyokUtlesiyle birlestirerek bir karnsim
olusturdu. Bu karisim daha sonra, malzemeyi gergekgi
kalamar halkalari gibi sekillendiren bir 3D yaziciya yuklendi.
Uygun dokuyu elde etmek icin arastirmacilar ¢esitli
konsantrasyonlarda gellan sakizi (gida sinifi bir kivam arttirici
madde), yag icerigi ve mikroalg miktarlarini denediler.
Kapsamli testlerden sonra, en uygun formdlin %1,5 gellan
sakizl, %2 yag ve %10 mikroalg biyokutlesi icerdigini
belirlediler.

Okyanuslarin Korunmasti

Geleneksel deniz Urlnleri kaynaklarina iliskin cevresel
kaygllar giderek artiyor. Asiri avianma ve deniz
biyocesitliliginin kaybinin 6tesinde, deniz UrUnleri sevenler
mikroplastikler ve agir metaller gibi kirletici maddeler
konusunda giderek daha fazla endise duyuyor.

Mas fasulyesi Asya’da yaygin olarak yetistiriliyor, isleme
sonrasl yan Urtnleri genellikle ¢dpe gidiyor. Sadece
Tayland’in mas fasulyesi nisastasi endUstrisi giinde yaklasik
600 ton (yaklasik 1,3 milyon pound) ytksek proteinli atik
su Uretiyor. Bu arada mikroalgler, hem hayvansal hem de
bitkisel proteinlere kiyasla minimum tatli su gereksinimi ile
tanima elverigli olmayan arazilerde yetistirilebiliyor.

Tuketiciler Uzerinde yapilan bir
arastirma, mikroalg bazli gidalarin,
Ozellikle “yenilikgi” ve “cevre dostu”
olarak etiketlenen UrUnlere ilgi duyan
geng, saglik bilincine sahip bireyler arasinda
olumlu algilandigini ortaya koydu. Ayrica
kalamar alternatifleri konusunda da eksiklikler var.
Arastirmacilar 2002-2021 yillar arasinda 140 geleneksel
kalamar Urtintne kiyasla sadece dort ikame Urln (U¢ vegan,
bir vejetaryen) buldular.

Arastirma ekibi, daha yiksek mikroalg konsantrasyonlarinin
(%20’ye karsl %10), 6zellikle kizartma sirasinda kalamar
halkalarinin yapisal stabilitesini tehlikeye attigini belirtti. Bu
durum, bu t0r GrGnlerin ticari uygulanabilirlige ulasmasindan
Once aslimasli gereken teknik engeller oldugunu gosteriyor.

3D baski teknolojisi, stirdurdlebilir protein kaynaklariyla bir
araya geldiginde, sadece gdrinus olarak degil, protein
icerigi ve agizda biraktigi tat bakimindan da gergegine gok
benzeyen, Ozellestirilebilir, besleyici deniz Urdnleri alternatifleri
yaratabilir. Bu gibi yenilikler deniz Urtnleri kaynaklarinin
azalma tehlikesiyle karsi karslya oldugu bir dénemde deniz
ekosistemleri Uzerindeki etkilerin azaltimasina yardimci
olabilir.
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Yasamin Icinden

Genc tUketiciler, stil Gnerileri
ve aligveris tavsiyeleri igin
giderek daha fazla yapay
zekaya yoneliyor.

Z Kusagi'nmin Moda Damsmana:
Yapay Zeka

Pinterest veya Instagram’daki “bugin
ne giysem, hangisi gitsin hangisi kalsin”
gibi moda ve aligveris paylasimlarini
unutun; Z kusagi igin 2025’te moda
tavsiyeleri giderek daha fazla yapay
zeka destekli hale geliyor. TikTok’ta
yapilan kisa bir gezinti yeni bir icerik
tUrdnU ortaya cikariyor: ChatGPT’ den
kapsul gardiroplar olusturmasini,
mevsimsel renk paletleri dGnermesini ve
hatta stil olusturmak konusunda onlara
rehberlik etmesini isteyen kullanicilar
var. Subat ayinda TikTok'ta yayinlanan
ve su anda 50.000 kez gérunttlenen
bir videoda bir kullanici ChatGPT ‘ye
“Cati katindaki bir barda, ikinci kez
ciktigim bir randevuda yagmur yagarsa
ne giymeliyim?” diye sordu.

30.000 goruntulenme alan bir videoda,
“Is gérusmesi igin ‘kurumsal bir

kaliba burGnmeden’ nasil profesyonel
gbrinebiliim?” diye sordu bir bagkasi.
Yantt: is gérismesi icin aligimadik

bir kumas secimini isaret ederek
(kadife veya keten gibi) kullaniimis

bir blazer ceket giymesi. Z kusagi
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hayatlarini kolaylastirmak icin Gretken
yapay zekay! giderek daha fazla
benimsediginden, bunlara benzer gok
sayida video var.

OpenAl da buna katiliyor. Nisan ayinda,
platformlarda yapilan aramalardaki
artisa (haftada yaklasik bir milyar) yanit
olarak ChatGPT yeni bir aligveris aracini
kullanima sundu. Kullanicilar artik dogal
dil sohbeti araciligiyla gorseller, toplu
incelemeler ve dogrudan satin alma
baglantilar iceren kisisellestirilmis Grtin
Onerileri alabiliyor.

ChatGPT arama ekibinde Urdn lideri
olan Saguna Goel, “Sekmelerle
ugrasmak veya sonsuz sonuglar
arasinda gezinmek yerine, sadece

bir konusma yapabilirsiniz” diyor

ve kullanicilarin moda tavsiyeleri

icin ChatGPT ile gergekten yaratici
olduklarini gérdugunu belirtiyor.
Ornegin, zaten sahip olduklan 6gelerin
fotograflarini ylkltyorlar ve buna dayall
ruh hali panolar ve aligveris listeleri
olusturuyorlar.

“Gergekten heyecan verici olan sey,
bu hareketin bizzat aligveris yapanlarin
onculigtinde gergeklesiyor olmasi. Z
kusagi kesinlikle 6n planda, ancak her
yastan insan bu akima dahil oluyor,
stilistler ve influencer’lar da artik
onlarin izinden gidiyor. Bu bUyduleyici
bir degisim ve daha yeni basliyor” diye
ekliyor.

Ancak bazi influencer’lar ve moda
yazarlar bu trendin iyi bir sey olduguna
ikna olmus degil. iste birkag farkl
gorus:

“Kisisel stili gelistirmenin yolunun
sadece hayati yasamaktan gectigine
inaniyorum.”

“Uretken yapay zeka
bireyselligitamamen yok edebilir. Zaten
6zgUnlugun ¢cokistndeyiz.”

Ne dersiniz, ne giyeceginize karar
vermekte zorlandiginizda siz de yapay
zekadan stil danigmaniniz olmasini ister
misiniz?

Kaynak: voguebusiness

Yapay Zeka
Artriti Teshis Ediyor

Yapay zeka destekli yeni bir uygulama, sadece kucuk bir eklem sivisi drnegi kullanarak
kireclenme ve iltihapll romatizma gibi romatizmal hastaliklar %98,1 dogrulukla teshis edebiliyor.

Test, 6zel bir nanoparcgacik sensériini
makine 6grenimi ile birlestirerek hizli

bir sekilde ¢alisiyor ve geleneksel

kan testlerinden veya gortntileme
taramalarindan daha hizli, daha ucuz
ve daha kesin sonuglar sunuyor.

Eklem agrisi, sislik ve sertlik belirtileriyle
doktorunuzu ziyaret ederseniz, teshis
birgok farkli sey olabilir. Kireclenme
(Osteoartrit) mi yoksa iltihapli
romatizma (romatoid artrit) mi? Mevcut
tani yéntemleri genellikle birden fazla
test, gdruntuleme prosedurll ve bazen
haftalarca suren belirsizlik icerir.

Guney Kore’deki arastirmacilar
tarafindan gelistirilen yeni bir tani
platformu, bu tani stirecini dGnemli
dlcude yilestirebilir. Gelistirdikleri
sistem, eklemlerinizdeki siviyl analiz
etmek igin yenilik¢i bir nanopartikdl
sensorund yapay zeka ile birlestiriyor.
Sistem, osteoartrit (OA) ve romatoid
artrit (RA) arasindaki farki %98,1 gibi
dikkate deger bir dogrulukla ayirt
edebiliyor.

Small dergisinde yayinlanan rapora
gore, bu sistem klinik ortamlarda artrit
teshisi igin pratik, uygun maliyetli ve
genigletilebilir bir ¢ozUm sunuyor. Hizl
test sadece bu iki yaygin artrit tirG
arasinda ayrnm yapmakla kalmiyor, ayni
zamanda romatoid artritin siddetini de
degerlendirerek doktorlarin tedavileri
daha hassas bir sekilde uyarlamasina
olanak taniyor.

Hazli Artrit Teshisi Neden
Onemlidir?

Dunya ¢apinda eklem agrisi geken
milyonlarca kisi icin OA ve RA arasinda
hizli bir ayrim yapmak son derece

onemlidir. Bu rahatsizliklar eklem
agnisi ve iltihaplanma gibi semptomlari
paylassa da, temelde farkli nedenlere
ve tedavilere sahiptir. Osteoartrit
oncelikle eklemlerdeki mekanik
asinmadan kaynaklanirken, romatoid
artrit bagisiklik sisteminin eklemlere
saldirmasindan kaynaklanir.

GUnUmUzde doktorlar artriti

teshis etmek igin gdérunttleme
testleri ve laboratuvar analizlerinin
kombinasyonlarini kullanmaktadir;
bu da &zellikle hastaligin erken
evrelerinde zaman alici, pahali ve
bazen de sonugsuz olabilmektedir.
Arastirmacilar, mevcut sivi biyopsi
testlerinin yaklasik %70-80 oraninda
dogru sonug¢ verdigini, ancak artritin
erken evrelerindeki hastalar dogru

bir sekilde tespit etmekte genellikle
zorlandiklarini belirtiyor. Arastirma ekibi
sistemi daha da hassas hale getirmek
icin eklem sivisindan gelen sinyali
onemli dlglde artiran “kestane benzeri”
altin nanopartikullerle kapl 6zel bir
kagit Uretti.

Bu altin kapl kagidin Gzerine kigUk
bir damla sinovyal sivi damlatildiginda,
cihaz makine 6grenimi algoritmalari
kullanilarak analiz edilebilen farkl bir
spektral imza yakaliyor. Bu imzalari
siniflandirmak icin bir destek vektor
makinesi (SVM) modeli egitildi ve OA
ile RA drneklerini ayirt etmede %97,3
duyarlilik ve %100 6zgullik elde edildi.

igerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.

Kaynak: https://studyfinds.org/
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Pilatese Bas

Sosyal medyada gezinmek,
pilatesin sadece bir egzersiz
degil, ayni zamanda minimalist
fitness studyolari, pahal
taytlar ve matcha lattelerle
dolu bir yasam tarzi olduguna
inanmaniza neden olabilir.
Ama pilateste ¢cok daha fazlasi
var.

bt

Pilateste her egzersizi
vlcudunuza ve yetenek

uyarlamak harika bir
seansin anahtandir.

-

seviyenize gore

o

Pilates yaklasik bir asir nce Alman bir
boksdr olan Joseph Pilates tarafindan
icat edilmis. Cekirdek glictini, omurga
hizalamasini, eklem stabilitesini

ve hareketliligini gelistirmek icin
tasarlanmis egzersizlere odaklaniyor.
Pilates egitmenleri, hareketlerin ayni
zamanda fiziksel ve zihinsel islev igin
optimal nefes almay! tesvik ettigini
soyllyor. Geleneksel pilates mat
Uzerinde veya bir aparat Uzerinde
uygulanabilir.

Pilates dersleri, egitmene ve
egzersizleri degistirip degistirmediginize
bagli olarak basit veya ¢ok zorlayici
olabilir. Birgok farkl tlrde ders

pilates olarak konumlandirilabilir.
Geleneksel pilatesin 6tesinde, kaslan
titreten, terleten, yuksek yogunluklu
megaformer siniflar da var. Bunlar
Pilates olarak adlandirilsa da, genellikle
daha cok kardiyo ve direng egitimine
odaklanirlar.

Pilateste yeniyseniz veya pratiginizi
derinlestirmek istiyorsaniz, egitmenlere
gore seansinizdan en iyi sekilde

naslil yararlanabileceginizi asagida
bulabilirsiniz.

En zor versiyonu yapmak
zorunda degilsiniz

Her egzersizin en zor versiyonunu
yapmak i¢in kendinizi zorlamak bazi
egzersizlerde faydall olsa da, pilateste
her egzersizi viicudunuza ve yetenek
seviyenize gore uyarlamak harika bir
seansin anahtaridir.

Egitmen gdrUslerine bakalim:

“Yeni baglayan biriyseniz, egzersizler
basit gorinebilir ancak bu basitlik,
guclu bir temel olusturmanizi saglar,
bdylece zorlanma veya rahatsizlik
duymadan daha zor egzersizler
yapmaya calisabilirsiniz.”

“Kendinizi kalga kaslarinizi “sikarken”,
¢enenizi sikarken veya nefesinizi
tutarken bulursaniz, bunlarin egzersizin
cok ileri dlizeyde olabileceginin
isaretleridir. Zorlayici hissetmeli, ancak
orada kalmak igin dislerinizi sikmak
zorunda kalmamalisiniz.”
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“Birgok egzersizi ayarlamak icin iki basit
yol: ik olarak, egzersizin zorlugunu
degistirmek icin hareket araliginizi
ayarlayabilirsiniz. Ornegin, bacaginizia
kUgUk bir daire gizmek, blylk bir

daire gizmekten daha az yorucudur.
ikinci olarak, bacaklarinizi kaldirmayi,
indirmeyi veya bagka bir sekilde
hareket ettirmeyi iceren egzersizler
sirasinda yuku hafifletmek igin dizlerinizi
blkmeyi deneyin.”

Aksesuarlarla yaratici olun

Tum mat pilates dgretmenleri derslerine
aksesuarlar dahil etmez, ancak

bu onlardan yararlanamayacaginiz
anlamina gelmez.

“Minderler ve yoga bloklari gibi
araclarin tim vicut tiplerinden
katilimcilarin gereksiz gerginligini
azaltmasina ve egzersizin amaglanan
faydalarini elde etmesine yardimci
olabilir.”

“Destek olmadan sirt Gstl yattiginizda,
fiziginize bagl olarak, vicudunuzun
dogal kivrimlari basinizin hafifce geriye
egilmesine neden olarak boynunuzda
ve sirtinizin ortasinda gerginlige yol
acabilir. Ancak basinizin altinda bir
yastikla baglarsaniz, yercekimiyle
savasmadiginiz i¢in bu zorlu egzersizleri
yapabilirsiniz. Bu yastk omurganizin
daha nétr ve rahat bir pozisyondan
baslamasini saglar. Havlu da pratik bir
secenek olabilir.”

g e

Bire bir destege yatirim yapmayi
diisiiniin

Normal rutininiz grup veya video
derslerine katilimay iceriyorsa, 6zellikle
de bir aparat kullanmakta yeniyseniz,
ara sira Ozel seanslar iyi bir fikir olabilir.
“Birkac &zel dersin ekipmanla
yapilmasi, rahat etmenize ve
vUcudunuz i¢in olasi modifikasyonlari
Onceden 6grenmenize yardimei olabilir.
Egitmen her egzersizde amaglanan
kaslarla baglanti kurdugunuzdan emin
olmak i¢in size bireysel geri bildirim

ve uygulamali ayarlamalar yapabilir,
¢Unki kendi baginiza bunu fark
edemeyebilirsiniz.”

Pilatesi diger aktiviteler icin bir
temel olarak diisiiniin.

Pilates, fiziksel uygunlugunuz igin her
kutuyu isaretlemeyecektir. Cogu ders,
kemik yogunlugunu ve kas kutlesini
korumaya yardimci olan ¢ok fazla
kardiyovaskuler egzersiz veya agir
kaldirma icermez, ancak Pilates bu
faydalar saglayan aktiviteleri daha
rahat hale getirmeye yardimci olabilir.
“Herkesin kuvvet antrenmani yapmasi
gerekiyor ve Pilates buna harika bir
destek olabilir.

Pilates, sevdiginiz diger seyleri daha

fazla gu¢ ile daha az gerginlik ve aciyla
yapmanizi saglayan bir aractir.”
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Spor

Kalcalarinizi
Nasil Calistirabilirsiniz?

Yasiniz veya fitness seviyeniz
ne olursa olsun, kalca
hareketlerini rutininize
eklemenin sagliginiz Uzerinde
blyuUk etkisi olacaktir.

Bu hareketler cogu zaman ihmal
edilebilen temel dokular gticlendirirken,
stabilite, denge ve daha fazlasini
kazandirir. Bu 6nemli bolgeyi
calistirmak icin haftada birkag dakika
harcamaniz yeterli. Donusturtcu
sonuglart deneyimlediginizde, “neden
daha 6nce yapmadim” diyeceksiniz!

Kalca hareketliliginde ustalasmak,

daha fazla gu¢ kazanmanizi ve daha az
sakatlanmanizi saglayacaktir.
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Kalganizi Dogru Kullanmanin
Swrlar

Egzersizlere baslarken, yeni hareketler
denemenin her zaman riskli oldugunu
lGtfen unutmayin. Fiziksel aktivite
sirasinda sizi tehlikeye atabilecek ciddi
denge zorluklariniz, sakatliklariniz
veya kronik rahatsizliklariniz varsa,
baslamadan 6nce bir uzmanla
konusun.

Bu hareketler, gunlik yasaminizda
genellikle calistirmadiginiz kaslar ve
dokulari zorlayacak. Bu kisa program
bagimsiz bir rutin olarak harika olsa
da, bir kosu antrenmanindan dnce
etkili bir iIsnma gdrevi de gorebilir. Bu
egzersizleri haftada bir veya iki kez
yaptiginiz strece, kisa slrede daha iyi
bir form ve daha az agri hissetmeye
baslayacaksiniz! Simdi baslayalim!

1) On Cam Silecekleri (Oturur
Pozisyon)

Uygulama: 2 x 5-8 tekrar/yan
ipuclan: Gévdeyi dik tutarak

bacaklar yavasga dne ve arkaya
dogru agin. Dizlerin yaklasik 90
derece bukuldigunden emin olun.
Gerektiginde destek icin ellerinizi
kullanin. Buradaki amag, topuklarin
yerde donmesini saglamaktir, bdylece
kalcalar gergekten calistirmis
olursunuz. Her zaman derin nefes
almay! ve her tekrarda acele etmemeyi
unutmayin!

2) Pelvik Saat

Uygulama: 2 x 1 dakika

ipugclarn: Dizleriniz bikill sekilde

sirt Ustl uzanin. Hareket ettigini
hissedebilmek icin ellerinizi legen
kemiginizin yakinina yerlestirin.
Buradan, pelvisinizi hayali bir saat
Uzerinde rastgele pozisyonlara kaydirin
ve hem 6n/arka, hem yan/yan hem de
yatay hareket dizlemlerinde hareket
ettirdiginizden emin olun. Bu beyniniz
icin cok karmasik geliyorsa, pelvisinizle
8'li sekiller yapin. Bu sirada, kalgalari
calistirmak igin vicudunuzun geri
kalanini tamamen hareketsiz tutun.

3) Dortlti Kalga Arabasi

Uygulama: 2 x 5-8 tekrar/yan

ipuclar: Dért ayak pozisyonuna gegin
ve bir bacaginizi yavasca arkaniza
dogru uzatin. Buradan dizinizi yaklasik
90 derece aclya getirin ve yukarida
gorildugu gibi kicUk bir engelin
Uzerinden gegiyormus gibi yaparken
bacaginizi yavasca govdenize dogru
kaldirin. Baslangi¢ pozisyonuna gelerek
tam bir daireyi tamamlayin ve ardindan
ters yone giderek hareketi tersine
cevirin.

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

Yoga Yapin

Diz Agrisindan Kurtulun

Eqildiginizde ya da merdiven
cikarken gicirdayan, agrili
dizleriniz varsa, muhtemelen
standart tavsiyeyi
duymussunuzdur: bacak
kaslarinizi gtclendirin.
Ancak yeni bir arastirmaya
gore, asagl dogru kopek
hareketi de bacak kaldirma
hareketleri kadar ise
yarayabilir.

JAMA Network Open’da yayinlanan
bir klinik calisma, yoganin 12 haftalik
bir siire boyunca osteoartritten
kaynaklanan diz agrisini azaltmak icin
geleneksel guclendirme egzersizleri
kadar etkili oldugunu buldu. Daha da
Onemlisi, 24. haftaya gelindiginde yoga
grubundaki katiimcilar agri, fiziksel
islev ve ruh halinde daha fazla iyilesme
bildirdi.

Iki Yaklasim, Benzer Kisa
Donem Sonucglar

Arastirmacilar, orta derecede diz

agrisi olan 117 yetiskini rastgele iki
gruba ayird; biri yoga yaparken digeri
guclendirme egzersizleri yapti. Her iki
grup da ayni programi takip etti: 12
hafta boyunca haftada iki gézetimli
grup seansi ve bir ev seansi, ardindan
12 hafta daha haftada Ug ev seansi.
ilk 12 haftalik dénemde, her iki
yaklasim da agriyr 6nemli dlglde azaltti
ve aralarinda istatistiksel olarak anlamii
bir fark yoktu. Bu da arastirmacilarin
yoganin glclendirme egzersizinden
daha dustk olmadigini gdsterme

hedefini dogruladi. Evde uygulama
asamasinda ilging bir egilim ortaya
¢iktl. Yoga grubundaki katiimcilar
rutinlerine biraz daha fazla bagli
kaldilar; guclendirme grubundaki
%60,0’a kiyasla %70,2 oraninda
baglilik bildirdiler. Bu da yoganin

evde daha kolay surdUrUlebilecegini
gbstermektedir ki, artriti uzun vadede
yonetmek icin cok énemili bir faktérddr.

Yoga Uzun Vadeli Faydalarda
One Cikiyor

Kisa vadeli agr azalmasi gruplar
arasinda benzer olsa da, 24. haftada
yoga grubu daha énemli kazanimlar
gbsterdi. Artrit semptomlarini dlgmek
icin standart bir arag olan WOMAC
endeksinde daha iyi performans
gbsterdiler ve ayrica daha yuksek
yasam kalitesi, daha az depresyon

semptomu ve daha hizli ylrime hizi
bildirdiler.

Calismaya katilanlar tipik bir osteoartrit
grubunu yansitmaktadir: gogunlukla
kadinlar (%72,6) ve ortalama yas
62,5'tir. Hepsine diz osteoartriti teghisi
konmus ve baglangi¢ta orta dizeyde
agr bildirmiglerdir.

Calisma, yoganin neden yardimci
olduguna dair tek bir neden
belilememis olsa da arastirmacilar,
yoganin etkilerinin fiziksel hareket,
farkindalik, nefes teknikleri ve
gelismis beden farkindaliginin

bir kombinasyonundan
kaynaklanabilecegini belirtiyor.

Bu faktorler, insanlarin agriyr nasil
deneyimledigini etkileyebilecek stres
azaltma ile iliskilendiriliyor.
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Geleneksel spor salonu anlayigl, yillarca kardiyoyu kas
gelisiminin dismani, kuvvet antrenmanini ise kardiyovaskuler
zindeligin éndnde bir engel olarak resmetti. Ancak yemi
arastirmalar bu senaryoyu tersine gevirdi. Artik kardiyovaskuler
egzersizin kas kazanmini artirabilecegini ve kas gelistirmenin
kardiyo performansinizi gelistirebilecegini biliyoruz.

Kardiyo + Kuvvet Antrenmani = Saglik

Gercek su ki, hem kardiyo hem de kuvvet antrenmani ¢ok
yonlU, saglikl bir yasam tarzi i¢in gereklidir.

Her biri benzersiz faydalar sunar ve 6nemli olan bunlari etkili
bir sekilde entegre etmektir. Peki, dnce hangisini yapacaginiza
nasil karar vereceksiniz?

Yapilan bir arastirmada dizenli egzersizin yasam boyunca kas
gucunu nasll etkiledigini anlamak igin, U¢ yas grubuna ayrimis
74 yetiskin Uzerinde ¢alisildi: geng (20-39), orta yasl (40-64)
ve yagli (65-86). Katimcilar ya sedanter (fiziksel aktivitenin hi¢
olmadigi ya da dizensiz oldugu bir yasam tarzi) ya da aerobik
(akcigerleri ve kalbi glclendirmek, kandaki oksijeni artirmak ve
dinglesmek igin yapilan beden egzersizi) olarak oldukga aktifti.
Arastirmacilar aerobik uygunluk, kavrama gucu ve diz kas
gucunu oOlgtdler.

Bu yaklasim, arastirma sonuclarini analiz ederken kas glcinU
farkli yas gruplar ve aktivite seviyeleri arasinda karsilastirmaya
olanak saglad..

Calisma Sonuclar
Uzun sureli aerobik egzersiz, yasam boyu daha fazla kas
gulcu ile iliskilendirildi.

iste ayrintilar:

- Gelistirilmis Aerobik Kapasite. Beklendigi gibi, aktif
bireyler, hareketsiz bireylere gore dnemili 6lctide daha ylksek
maksimal oksijen alimi ve aerobik gli¢ gdsterdiler.

- Korunmus Kavrama Guici. Vicut agirigina goére
ayarlandiginda, kavrama gucuU her iki grupta da yasla birlikte
azaldi. Bununla birlikte, aerobik olarak aktif bireyler her iki
ellerinde de sedanter bireylere gére dnemli élctide daha fazla
kavrama guicu gosterdi.

- Gelistirilmis Diz Ekstansiyon Gucu. YUksek diizeyde
aerobik olarak aktif bireyler, hareketsiz bireylere kiyasla her

Egzersiz yapmaya ayirdiginiz zaman sinirliysa dnce hangi egzersizi
yapacaginiza nasil karar vereceksiniz? Ornegin kardiyo ve agirlik
antrenmanini tek bir seansa sikistiryorsaniz 6nce hangisini
yapmalisiniz? Yanit igerigimizde.

iki bacakta da énemli dlclide daha yuksek diz uzatma torku
sergilediler.

Once Hangisi?

Aerobik ve direng egzersizlerinin en uygun sirasina bakalim.
Elbette bu sorunun cevabi hedeflerinize baglidir.

Guic kazanimina 6ncelik verirken cevap nettir: Once agirlik.

iste nedeni:

- Yaralanma Riski: Ozellikle agrr yklerle yapilan kuvvet
antrenmanlari, dogasi geregi daha ytksek akut yaralanma
riski tasir. Agirlik kaldirmadan dnce kaslarinizi kardiyo ile
Onceden yormak bu riski artirr. Bacaklariniz kosudan
yorulduktan sonra agir bir squat yaptiginizi distntn;
sakatlanmaya davetiye ¢ikarmakla esdegerdir.

- Performanstan Odiin Verme: Kardiyo éncesi yorgunluk,
halter performansinizi dogrudan engeller. AQir kaldiramaz, gok
sayida tekrar yapamaz veya dogru formu koruyamazsiniz.
Optimal kas bUyumesi, 6nemli yUkleri kaldirabilecek taze
kaslar gerektirir.

Diger Diisiinceler

Kardiyodan 6nce agirik kaldirmak aerobik performansinizi
(9Uc, hiz ve dayaniklilik) biraz azaltabilir, ancak sakatlanma
riskinizi dnemli dlglde artirmaz.

Ideal Yakiasim: Ayn Giinler
En iyi sonuclar elde etmek igin guc ve kardiyo egzersizlerini
ayrn gunlerde planlamak en iyisi olabilir.

Bu uygulama, tim eneriinizi ve odaginizi her bir disipline
ayirmanizi saglar.

Birlestirmeniz Gerekiyorsa

Her ikisini de ayni giin yapmaniz gerekiyorsa, kuvvet
antrenmanina oncelik verin.

Bunu yapmak sakatlanma riskini en aza indirir ve agirlik
kaldirma seansinizi en Ust dlzeye gikarmanizi saglar.

Ama dnce I1sinin.

igerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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Saglikli Yasam

Neden Olur?,

Egzersiz
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Bas donmesi agsiri efor,
yanlis nefes alma veya
distk kan basincinin
bir sonucu olarak ortaya
cikabilir.

Spor salonunda ya da acik havada yaptiginiz egzersiz sonrasi basinizin déndiugut oldu mu?
Hemen panik olmayin ama egzersiz sonrasi bas déonmesi tedavi gerektiren bir duruma
da isaret edebilir. Uzmanlar egzersiz sonrasinda goérUlebilen bas dénmesinin nedenlerini

siraladi. Detaylar icerigimizde...

Antrenmandan sonra bas dénmesi
veya sersemlik hissi dehidrasyon, asir
efor, kan sekerinde dusUs veya diger
sorunlarin isareti olabilir. Bas donmesi
surekli hareket eden makineler
kullanildiginda da ortaya ¢ikabilir.

Astri efor

Asiri efor, insanlar fiziksel aktivite
sirasinda kendilerini gok zorladiklarinda
ortaya cikar. Asir efor belirtileri sunlari
icerir:

e Bas donmesi
e Bayginlik hissi
e Bas donmesi
e Mide bulantisi
¢ Nefes darligi
e Susuzluk

e Kusma

Asir efor sadece spor salonlarinda
veya egzersiz siniflarinda

gergeklesmez. Herhangi bir fiziksel
aktivite sirasinda meydana gelebilir.

Siirekli hareketli makinelerinin
kullanim

Bir kisinin yaptidi egzersiz turd bas
doénmesi hissedip hissetmemesini
etkileyehilir. Ornegin, her ikisi de sUrekli
hareket iceren eliptik bir makine veya
kosu bandi kullanmak, bas dénmesine
neden olabilir. Bazi insanlar makineden
¢iktiklarinda sersemlik yasarlar.
Hareket etmedikleri halde hala hareket
ediyorlarmis gibi hissedebilirler.

Dehidrasyon

Dehidrasyon, vicut aldigindan daha
fazla su kaybettiginde ortaya ¢ikar.
Dehidrasyon en ¢ok ¢ocuklarda ve
yasli yetiskinlerde gértlmekle birlikte,
her yastan insani etkileyebilir.

Saglikl yetiskinlerin, dzellikle sicak
havalarda, kicuk bir hastalik veya
yogun fiziksel aktivite nedeniyle
dehidrasyon yasamasi muhtemeldir.

Dehidrasyon belirtileri sunlar

icerir:
e Bas donmesi

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

* AJiz kurulugu

® Agirn susuzluk

e Bayginlik veya sersemlik hissi
¢ Daha az siklikta idrara ¢ikma
e Yorgunluk

e Zayiflik

Su kaybi nedeniyle vicut agirhiginin
sadece %1 ila %2’sinin kaybediimesi
anlamina gelen hafif dehidrasyon bile
bu semptomlara neden olabilir. Birgok
insan susuzlugun dehidrasyonun ilk
belirtilerinden biri oldugunu dusundr,
ancak bir kisi susadigini hissettiginde
zaten dehidrasyon yasiyor demektir.

Oksijen eksikligi

Egzersiz sirasinda yanlis nefes alma,
baz kisilerin kaslarinin ihtiyaclarini
karsilamak igin yeterli oksijen almadigi
anlamina gelir.

Egzersiz sirasinda kaslar normalden
daha fazla oksijen kullanir. Bu
nedenle daha yUksek oksijen alimini
kolaylastirmak i¢in kalp atis hizi ve
nefes alip verme hizlanir.

Yeterince sik veya derin nefes

almayan kisilerin beyinlerinde optimum
seviyeden daha dusuk bir oksijen
seviyesi gorulebilir. Bas ddnmesi beynin
daha fazla oksijene ihtiyag duydugunun
bir isaretidir.

Diisiik kan basinct

Kan basinci, kanin arter duvarlarina
dogru itme kuvvetidir. Cogu insanda
sadlikli kan basinci 120/80 milimetre
civadan (mm Hg) azdir. DUstk
tansiyonu veya hipotansiyonu olan
kisilerin kan basinci 90/60 mm Hg
degerinin altinda olacaktir.

Kan basinci tipik olarak egzersizden
sonraki bir saat icinde en dusuk
seviyededir. Ancak bazi kisiler daha ani
bir disUs fark edehbilir.

Bas doénmesine ek olarak

, hipotansiyon belirtileri sunlar igerir:
e Bulanik gérme

e Baylma

¢ Yorgunluk

e Konsantrasyon kaybi
e Mide bulantisi

Yogun aktiviteler gogunlukla dustk
tansiyona neden olur, ancak herhangi
bir aktivite bunu tetikleyebilir.
Hipotansiyonu olan bazi kisiler

sadece ¢ok hizl ayaga kalktiklarinda
semptomlar hissederler.

Hipotansiyon, hamilelik sirasinda
egzersize bagl bag dénmesinin bir
nedeni olabilir. Ayrica dehidrasyon, kalp
sorunlari ve bazi ilaclarin kullanimindan
da kaynaklanabilir.

Dusuk kan sekeri

Hipoglisemi veya dustk kan sekeri,
kandaki glikoz (seker) seviyesi cok
dUsuk oldugunda ortaya gikar.

Sivi tuketin

Dehidrasyonun tek tedavisi sivi ve
elektrolitlerin yerine konmasidir.
Cogu insan icin su veya sporcu
icecedi icmek semptomlari
¢cOzecektir. Bazi Kisilerin su ve
elektrolit iceren recetesiz bir oral
rehidrasyon solUsyonuna ihtiyaci
olabilir. Insanlar giin boyunca
idrarlarini soluk sari yapacak kadar
sivi icmelidir. Cok sicak veya nemli
havalarda egzersiz yaplyorsaniz,
sogumaya yardimci olmasi igin
soguk sivilar icmeye calisin.

Bir seyler yiyin

Bir seyler yiyerek dusuk kan sekeri
seviyelerinizi ylkseltebilirsiniz.
Saglikl karbonhidratlar distk

kan sekerini tedavi etmek icin

en iyisidir, bu nedenle yaninizda
bir muz veya biraz hurma
bulundurmaniz iyi olur.

Bir bardak meyve suyu icmek
hipoglisemi semptomlarindan daha
hizll kurtulmayi saglayabilir.

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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Depresyonlu Babalar
ve Cocuklara...

Ebeveynlerin ruh saghgr gocuklarin okuldaki basarisi ve gelisimleri icin
onemli; dzellikle kicuk yaslarda. Bu konuda genellikle anneler mercek
altinda olsa da aslinda depresyondaki babalarin yarattigr olumsuz etki,
cocuklarin okul hayatlarini yillarca etkileyebiliyor. Yeni arastirma ilginizi
cekebillir.
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Gocugu anaokuluna baslarken
depresyonla micadele eden bir
babanin etkileri sinifta yillarca
hissedilebilir. Rutgers Universitesi’nin
yeni arastirmasi, babalari bu énemli
ddénemde depresyon yasayan
gocuklarin, annenin ruh saghgi hesaba
katildiktan sonra bile, dérdincu
sinifa kadar énemli élctide daha fazla
davranis sorunu ve daha zayif sosyal
beceriler gosterdigini ortaya koyuyor.

Arastirma ekibi, kohort ¢alismasinda
1.422 ¢ocuktan elde edilen verileri
analiz etti. Veri toplama ¢alismalarina
1998 ve 2000 vyillan arasinda baglandi.
Davranigsal sonugclar ise gocuklar
ortaokula gecerken 2009 ve 2010
yillarinda dlgtldu. Analizin kendisi 2023
ve 2024 yillari arasinda gergeklestirildi.

Babalarin depresyonu, ¢cocuklar bes
yasindayken Diinya Saglik Orguiti
tarafindan onaylanmis bir tarama
araci kullanilarak degerlendirildi. Dort
yil sonra, ¢ocuklar dokuz yasina
geldiginde, 6gretmenleri, biri karsitlik
ve hiperaktivite gibi sorunlar élgen,
digeri ise is birligi ve 6zdenetim gibi
sosyal becerileri degerlendiren iki
standartlastinimis derecelendirme
Olgegi kullanarak kapsamli davranigsal
degerlendirmeleri tamamladi.

Gocuk ve aile 6zelliklerinin yani

sira anne depresyonunu da igeren
faktorler gikarildiktan sonra, babalari
depresyonda olan ¢ocuklar, babalari
depresyonda olmayan ¢ocuklara
kiyasla %36 daha ytksek karsit
davranig puanlari, %37 daha yliksek
hiperaktivite puanlar ve %25 daha
yUksek DEHB puanlar gosterdi.

Bu cocuklar ayni zamanda olumlu
sosyal becerilerde de dnemli eksiklikler
sergilediler; ortalama %11 daha disik
puanlar alirken, %25 daha yliksek
sorunlu davranis puanlari aldilar.

Bu sonuglar, anaokuluna gecis
ddéneminde babalari depresyon
yasayan ¢ocuklarin doért yil sonra
sinifta dlculebilir sekilde daha fazla

davranissal zorluk gosterdikleri
anlamina gelmektedir.

Bu 6runtl, arastirmacilar anne
depresyonunu kontrol ettikten

sonra bile gegerliligini korudu; bu da
babalarin ruh saghginin cocuklarin
gelisimi Uzerinde yalnizca annenin
psikolojik durumu veya diger aile
faktorleriyle agiklanamayacak bagimsiz
bir etkisi oldugunu gdsteriyor.

Arastirmacilar, bu davranis sorunlarini
sergileyen ¢ocuklarin, daha saglikl
duygusal ve sosyal gelisime sahip
cocuklara kiyasla akademik olarak
daha fazla mucadele etme egiliminde
olduklarini, akranlaryla olumiu

iliskiler kurmakta daha fazla zorluk
cektiklerini ve ergenlik caginda tehlikeli
davraniglarda bulunma risklerinin daha
yuksek oldugunu belirtiyorlar.

Onceki aragtirmalar, bu erken
davranissal zorluklari, ruh saghgi
sorunlari, egitim ve mesleki basarida
dUsUs ve hatta on yillar sonra daha
kotu fiziksel saglik da dahil olmak
Uzere yetigkinlige kadar uzanan bir dizi
olumsuz sonugla iligkilendirmigti.

Buna karsin bu ¢alismada, ¢ocuklarin
okul ortamlarinda nasil islev
gosterdigine dair daha nesnel bir dlgtt
olan &gretmen raporlar kullanildi ve
Onceki arastirmalarda ¢ok fazla ilgi
gbrmeyen bir ddnem olan anaokuluna
baslangicta baba depresyonu dzellikle
incelendi.

Anaokuluna gegis
déneminde babalar
depresyon yasayan

cocuklarin ilerleyen

yaglarda daha fazla
davranis bozukluklar
gOsterdikleri goraldu.

Arastirmacilar, nedenselligi tam

olarak belirleyemediklerini veya
babalarin depresyonunun ¢ocuklarin
davraniglarini etkiledigi belirli
mekanizmalar kesfedemediklerini
kabul ediyor. Bununla birlikte,
depresyon ebeveynlik sorumluluklarini
engelleyebilir ve bir babanin ¢ocuklarin
ihtiyac duydugu duygusal beslemeyi
saglama yetenegini azaltabilir.
Arastirma ekibi ayrica depresyonun
ebeveynler arasindaki gerilimi
artirabilecegini ve babanin evdeki
varligini azaltabilecegini, bunun da hem
cevresel faktdrler hem de olasi genetik
etkiler yoluyla cocuklarin davraniglarini
potansiyel olarak etkileyebilecegini ne
sUrdyor.

Arastirmaya katilan uzmanlar,
“Ebeveynler olarak, ruhsal agidan
zorlandigimizda mutlaka profesyonel
yardim almaliyiz,” diyor. “Bu, ¢ocuklarin
Omur boyu taslyacag bir derstir.”
Cocuklar anaokuluna baslama
strecindeyken, her iki ebeveynin de
uygun ruh sagligr destegine sahip
olmasini saglamak sadece iyi bir ilag
degil, ayni zamanda ¢ocuklarinin
davranissal sagligina ve gelecek
yillardaki akademik basarisina yapilan
bir yatinmdir.
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Erkek bebek Kiz bebek

Bebekler Icin
Ortalama Boy Nedir?

“Boyu ne kadar uzamis, kocaman olmus”, yeni dogan bir bebegdi belirli bir stre sonra tekrar
gdrdigumuzde bu ve benzeri cUmleler kurariz. Peki bebeklerin dogduklarinda boylari nedir?
Ne hizla uzar? Gelin birlikte &égrenelim.
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ki yasina kadar cogu
doktor bebeklerin
boyunu yatirarak
Olcer. Buna “yatik
uzunluk” deniyor.

Yeni dogmus bir bebegin boyu,

basin Ustinden ayagin topuguna
kadar élculdigunde 47 - 53 cm
araliginda degisebilir ve uzman
doktorlar bu araligin normal oldugunu
dustnmektedir. Erkek bebekler
ortalama olarak kiz bebeklerden biraz
daha uzundur.

Ik y1l boyunca ortalama bebek
boylar )

Dinya Saglik Orgutd (WHO), Amerika
Birlesik Devletleri de dahil olmak
Uzere alti Ulkede gocuklarin optimal

J bUyUme ortamlarinda beklenen

blUyUmelerine gdre standart bebek
bUyUme cizelgeleri yayinlamaktadir.
Cogu zaman “uzunluk” ve “boy”
terimlerini birbirinin yerine kullandigina
dikkat etmissinizdir. 2 yasina kadar
¢ogu doktor bebeklerin boylarini
yatarak Slcer. Olciim terimlerinde
uzmanlar buna “yatik uzunluk” adini
vermektedir. Bu, doktorlarin bir gocuk
ayakta durabildiginde olcecekleri
boydan farklidir.

WHO’nun blylume cizelgelerine

gbre, erkek ve kiz bebeklerin aylara
gdre ortalama uzunluklari sol sayfadaki
tablodaki gibidir:

Yukaridaki rakamlar ortalamalari temsil
etmektedir. Cocuklar farkl boylarda da
saglikl olabilirler.

Bebegini 6lctim icin gdtiren

bir ebeveyn, dlctlen uzunlugun
OlgtimuU kimin yaptigina ve

bebegin o sirada ne kadar hareket
ettigine gore degisebilecegini

de bilmelidir. Arastirmalar bebek
muayeneleri sirasinda yapilan uzunluk
olgtimlerinin en fazla 6lcim hatasina
sahip oldugunu gostermektedir.

Bu nedenle, bir ziyaretten digerine
bebegin boyunda beklenmedik bir
degisiklik oldugu gérultyorsa, bunun
nedeni olgtimdeki farkliliklar olabilir.

Bir bebegin kiigiik veya biiyiik
olmasi ne anlama gelir?
Bebeklerin tipik dogum agirliklari

ve boylar arasinda buytk farkliliklar
vardir. Bazi bebekler digerlerinden
daha kicUk veya daha blyUk olabilir ve
hicbir saglik sorunu yoktur. Bu nedenle,
uzunluk tek basina bir bebegin sagliki
olup olmadigini gdstermez.

Bunun yerine, doktorlar zaman igindeki
genel blylme modeline bakarlar.
Saglikl bebekler arasinda uzunluk

icin bUytme oranlari oldukga tahmin
edilebilirdir. Bir bebek ortalamadan
daha uzun dogmussa, buyudukge bu
sekilde kalmasl muhtemeldir.

Ancak bir bebek normalden dnemli
6lglide daha kiguk veya daha buytkse
ya da boyutu beklenmedik bir sekilde
degisiyorsa, bu genetik bir farkliiga
veya saglik durumuna isaret edebilir.

Bir bebegin kiigiik olmasina ne

sebep olur?

Bebeklerin boyunu etkileyen birgok
faktor vardir. En etkili olanlardan biri
genetiktir. 2018 yilinda yapilan bir
calisma, genetigin dogum uzunlugunu
dogum agirigindan daha fazla
etkiledigini gdstermektedir.

Dogumdan sonra bebegin blydmesini

etkileyebilecek faktorler sunlardir:

» Beslenme: Yeterli sttt veya mama
almak bebeklerin kilo almasina
yardimci olur, bu da blyUmelerine
yardimci olur.

* Hormonlar: Hormonal dengesizlikleri
olan bazi ¢ocuklar yagsitlarina
gbre daha yavas veya daha hizl
blytyehbilir.

+ llaglar: Steroidler gibi bazi
ilaglar blyUmesini azaltabilir.

+ Genetik: Cocuklar biyUk olasilikla
6z ebeveynlerine benzer bir boyda
bUyUyeceklerdir.

Bazen bu faktorlerin etkileri ancak
daha sonra ortaya ¢ikar ve insanlar
yasamlarinin ilk yiinda bunlar fark
etmeyehilir.

Yenidoganlar ne kadar

beslenmeli?

Yasamin ik haftalarinda, ebeveynler
icin yeni dogmus bir bebegi ne

kadar besleyeceklerini bilmek zor
olabilir. Bebek dogumdan sonra kilo
kaybederse, dzellikle de bebek erken
dogmussa veya bagka saglik riski
faktérleri varsa, mumkun oldugunca
¢abuk kilo almasina yardmci olmak igin
baski hissedilebilir.

Ancak, yenidoganlarin yedikleri yiyecek
miktari kilolarini boylarindan daha
cabuk etkiler. Uzun sUreli yetersiz
beslenmenin bir sonucu olarak boy
uzunlugunda azalma meydana gelir.

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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Hangi Yasta Hangi Protein?

Cocuklara Haljvansal,

Kaynak: https://studyfinds.org/

Beslenme intiyaclariniz yasaminiz boyunca énemli 6lctde
degisir ve tabaginizdaki protein yasiniza bagl olarak

sagliginizda farkl roller oynar.

Yeni bir arastirma, en azindan protein
kaynaklart s6z konusu oldugunda,
beslenme konusunda herkese uyan
tek beden yaklasimina meydan okuyor.
Bilim insanlari, et yemenin ¢ocuklara
fayda saglarken, bitki bazli proteinlerin
yetigkinlerin daha uzun yasamasina
yardimcl oldugunu kesfetti.

Sydney Universitesi’ndeki arastirmacilar
tarafindan yapilan bir calismada,
yaklasik altmis yil boyunca 101 Ulkedeki
gida sistemleri incelendi. Bulgular,
kiUcuk cocuklarin diyetlerinde daha fazla
hayvansal protein oldugunda daha iyi
gelistiklerini ve saglikli olduklarini, 60
yasin Uzerindeki yetiskinlerin ise daha
fazla bitki bazli protein tukettiklerinde
daha uzun yasama egiliminde olduklarini
ortaya koyuyor.

Nature Communications dergisinde
yayimlanan ¢alismada, optimal protein
dengesinin yasa gore degistigi ve
bunun da Ulkeler gevresel agidan
daha surdurdlebilir gida sistemlerine
gecerken dnemli etkileri oldugu ortaya

kondu.

Arastirma ekibi, 1961-2018 yillari
arasindaki gida arzi ve 6lum verilerini
inceleyerek, bir Ulkenin gida sisteminde
bulunan proteinlerin karisiminin farkli
yaslardaki hayatta kalma oranlariyla
nasill iliskili oldugunu arastirdi.

Protein Faydalarinda Yas
Ayrum

Yetiskinler, 6zellikle de orta yasi gecmis
olanlar icin veriler tam tersi bir model
ortaya koydu. Gida sistemlerinde daha
fazla bitkisel protein bulunan Ulkeler, 60
yas Ustl insanlar i¢in daha iyi hayatta
kalma oranlar ve daha yuksek genel
yasam beklentisi gdsterdi. Bitkisel
proteinin faydalar dzellikle distk yag
tUketimi ile birlestiginde daha belirgin
hale geldi.

Yag alimi da ayni yasa baglh modeli
izledi. Daha yuksek yag mevcudiyeti
cocuklara fayda saglarken, yetiskinler
icin zararl gérindu ve beslenme
ihtiyaglarimizin yasam boyunca nasill
degistigini ortaya koydu.

Arastirmacilar, protein kaynaklarinin
hayatta kalma oranlari Uzerindeki
etkilerini izole etmek icin ekonomik
zenginlik, ndfus buytkligu ve zaman
egilimlerini hesaba katarak 4.000’den
fazla Ulke-yil-cinsiyete 6zgl yasam
tablosunu analiz etti.

Protein beslenmenin
cok dnemli bir pargasi.
Proteini hangi
kaynaklardan
tUketecegimiz ise
Uzerinde tartisilan bir
konu.

Ne Yersek O’yuz

Bulgular, beslenme politikalarina
iliskin 6nemli sorulari giindeme
getirmekte. Beslenme kilavuzlar
daha fazla yasa 6zgu olmali

mi? Ulkeler, hem genclerin hem

de yashlarnn farkh beslenme
ihtiyaclarini karsilarken
surdurilebilir gida sistemlerine nasil
gecis yapabilir?

Cocuk olimlerinin yiiksek oldugu
gelismekte olan Ulkeler icin yeterli
hayvansal proteinin saglanmasi
6nemini koruyabilir. Bu arada,
yaslanan nifusa sahip daha
zengin Ulkeler, daha fazla bitki
bazl diyetlere yonelmekten fayda
saglayabilir. Bu arastirma cevresel
hedefleri reddetmiyor. Aksine,
surdurilebilir gida sistemlerine
gecisin tum yas gruplarinda saghgi
korumak icin dikkatli bir planlamaya
intiyag duydugunu gdosteriyor.
Ulkeler et tiiketimini azaltmaya
calisirken, cocuklarin hala yeterli
hayvansal protein almasini
saglarken, yetiskinleri daha fazla
bitki yemeye tesvik eden ve yasam
doéngislt boyunca hem saglik hem
de cevresel kaygilari dengeleyen
yaklasimlara ihtiyac duyabilirler.

Calismanin arastirmacilari, “Protein
insan beslenmesinin cok dnemli

bir parcasidir, ancak beslenme
aliskanliklar degistikce ve gelismis
Ulkeler karbondan arinmaya
calistikga, proteinimizi nereden
aldigimiz daha fazla inceleme altina
girmistir” diyor. “Bitki bazl proteinin
daha uzun bir yagsamla iligkili
oldugu bilgisi, sadece diyetlerimizin
kendi uzun dmurldltgimuza

degil, gezegenin sagligini da nasil
etkiledigini dislindigimuizde
gercekten énemlidir.”
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Yasamn Icinden

Neden Hatirlayamwyoruz?

Yasamn Ilk Yillart

Bebekliginizi neden hatirlayamadiginizi hig
merak ettiniz mi? Hafizamizdaki “infantil
amnezi” olarak bilinen bu bosluk, bilim
insanlarini yillardir sasirtiyor. Cogumuz ¢ ya da
dért yasindan énce higbir sey hatirlayamayiz.
Yakin zamana kadar arastirmacilar bebek
beyinlerinin hentiz hafiza olusturamadigini,
beynimizin hafiza olusturan kisminin
(hipokampus) yeterince gelismedigini
disuniyorlardi.

Ancak bebeklerin distindiigiimizden

daha fazlasini hatirlayabilecegi ortaya

ciktl. Science dergisinde yeni yayimlanan

bir arastirma, bir yasindan kiicik bebeklerin
hipokampuslerinde gercekten de ani
olusturabildiklerini gésteriyor. Cesitli Amerikan
Universitelerindeki arastirmacilar tarafindan
ylrittlen galisma, en eski anilarimizin

kayip olmadigini, sadece onlara daha sonra
erisemedigimizi 6ne surlyor.

Konusamayan Bebeklerde Hafiza
Calismasi Nasil Yapilir?

Bir bebege tam olarak “Bunu hatirliyor
musun?” diye soramazsiniz. Arastirmacilar
zekice bir ¢6zUm buldular. Beyinlerini

tararken 26 bebege (4 ayliktan 2 yasina kadar)
ylz, nesne ve sahne resimleri gdsterdiler. Daha
sonra, her bebege biri daha dnce goérdikleri
digeri yeni olan iki resmi yan yana gdsterdiler
ve bebeklerin nereye baktiklarini izlediler.
Arastirmacilar yaptiklar agiklamada,
“Bebeklerin bir seyi daha énce sadece bir kez
gorseler bile tekrar gérdiklerinde ona daha
fazla bakmalarini bekleriz” diyor. “Dolayisiyla
bu gdrevde, bir bebek daha dnce gérdigi
goruntlye yanindaki yeni gérinttiiden daha
fazla bakiyorsa, bu bebegin onu tanidik olarak
kabul ettigi seklinde yorumlanabilir.”
Bebeklerin beyin tarayicisinda hareketsiz

62 GUZEL YASA

durmalarini saglamak hi¢ de kolay bir is degil.
Arastirma ekibi bunu mimkuin kilmak igin
yillarca 6zel teknikler gelistirdi. Bebekleri rahat
ettirdiler ve onlari sadece dogal olarak uyanik
ve mutlu olduklarinda taradilar.

Hafiza Déniim Noktas1

Beyin taramalari, bir bebegin hipokamptsu bir
resmi ilk kez gériirken daha aktif oldugunda,
daha sonra ayni resme bakma olasiliklarinin
daha ylUksek oldugunu ve bu da hatirlamig
olabileceklerini gdsterdi.

Bu hatirlama yetenegi net bir yag modeli
gosterdi. On iki aydan kiigiik bebeklerin
beyinlerinde tutarli hafiza sinyalleri
goértlmezken, daha biylk bebeklerde
go6ruldi. HipokampuUstn aydinlanan arka
kismi, yetiskinlerin epizodik (Belirli zamanlarda
ve yerlerde meydana gelen ge¢mis kisisel
deneyimlerin toplanmasi) anilar icin kullandig
alanla ayni.

Arastirmacilar daha énce daha kigik
bebeklerin bile (U¢ aylik kadar) “istatistiksel
6grenme” ad verilen farkl bir tir hafiza
yapabildigini kesfetmiglerdi. Bu temelde belirli
olaylar hatirlamaktan ziyade deneyimler
arasindaki éruntileri tespit etmektir.

Bu farkl bellek turleri beyinde farkl yollar
kullanir ve ériinta 6grenimi belirli olay
belleginden daha erken gelisir. Bu gelisimsel
olarak mantiklidir clinkli bebeklerin bireysel
olaylara odaklanmadan énce dinyanin nasil
isledigini 6grenmeleri gerekir.

Peki Bebeklik Anilarimiza Ne Oluyor?
Bu yeni arastirma, infantil amnezi anlayisimizi
tersine geviriyor. Sorun bebeklerin ani
olusturamamasi degil; acik¢a olusturabiliyorlar.
Gizem, daha sonra bu anilara ne oldugudur.
Arastirmacilar iki olasilik 6dne suriyor.

Bunlardan biri, anilarin uzun sureli
depolamaya doénustirilememesi ve
dolayisiyla uzun siire dayanmamasidir.

Bir digeri ise anilarin kodlamadan uzun sire
sonra hala orada olmasi ve bizim onlara
erisemememizdir.

Ekip simdi cocuklarin bebekken kendi
perspektiflerinden cekilen videolar hatirlayip
hatirlayamayacaklarini test ediyor. ilk
sonuglar, bu anilarin kaybolmadan énce okul
oncesi yasa kadar kalabilecegine isaret
ediyor.

Bebek beyniniz, siz onlar hakkinda
konusmaya baslamadan ¢cok dnce anilar
olusturmakla mesguldi. Bu bigimlendirici
deneyimler hala beyninizde bir yerlerde
saklaniyor olabilir, sadece onlara
ulasamiyorsunuz. O ilk yillar asla bilingli
olarak hatirlamayacak olsak da, bu arastirma
bu deneyimlerin gelismemis bir beyinde
kaybolmadigini, hipokampisimuzde bir
yerlerde kodlandigini ve potansiyel olarak
bizi yeni yeni anlamaya bagladigimiz bicimde
sekillendirdigini gosteriyor.

Arastirmalar bebeklerin
distndligumuzden daha
fazlasini hatirladigini
ortaya cikard..
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Bir sefe en ¢ok gdzden kagan ama

en sk kullanilan malzemelerin neler
oldugunu sordugunuzda, defne
yapraklarinin tekrar tekrar listenin
basinda yer aldigini duyarsiniz. Bu ¢ok
yonlu bitki pek ¢ok tarifte yer alir ancak
ev asgllan tarafindan ihmal edilebilir.
Baharat rafinizda nadiren kullandiginiz
bir kavanoz defne yaprag varsa,
kavanozun kapagini agmanizin zamani
geldi; bu gucli malzemeyi ¢orbalara,
kizartmalara, korilere ve hatta tatllara
eklemelisiniz.

Aroma ve Lezzet

Kalin yapraklar kekik ve kekige benzer
otsu bir aroma verir, ancak karanfil

ve biberin isitici tonlanyla balsam

gibi kokulu, tatl ve reginelidir. Defne
yapraklar ¢igeksi ve bitkisel oldugu
kadar aci ve topraksi da olan bir lezzet
derinligi katar.

Nasil Kullanilir?

Defne yapraklar Avrupa, Orta Dogu,
Akdeniz, GUneydogu Asya, Karayipler,
Amerika ve 6tesi de dahil olmak tzere
diinyanin her yerindeki mutfaklarda
kullaniliyor. Defne yapraklan sadece
aromatik ozellikleri igin degil, ayni
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zamanda yemeklerin lezzetini ve
karmasikigini arttirmak i¢in de tercih
ediliyor. Lezzet bilesikleri, isitildiginda
yUkselen ve hos kokulu bir aroma veren
yaga bagli. Ayrica, aromatik bilesikleri
istenmeyen tatlarin nétralize edilmesine
yardimal olarak daha dengeli ve keyifli
bir yemek elde edilmesini saglayabilir.
Kuzu eti pisirirken kokusundan rahatsiz
olanlar siklikla defne yapragiyla pisirirler.
Defne yapraklari icin en yaygin mutfak
uygulamalarindan bazilan:

e Glvecler

e Mercimek

e Corbalar

o Koriler

e Piring yemekleri

e Soslar

e Tatllar: Eglence tuzlularla bitmiyor.
Defne yapraklar panna cotta, pound
kek, kurabiye ve krema gibi tatlilarda
kullanilabilir. Defne yapraklari,
sekerlemenin genel tatliigina bir boyut
katan naneli, aromatik bir unsur verir.

Diger Kullanim Alanlar
Defne yapraklari eugenol adi verilen
dogal aromatik bir bilesik igerir.
Antimikrobiyal 6zelliklere sahiptir,
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yani belirli bakteri ve mantarlarin
blUyUmesini engelleyerek gidalarin
korunmasina yardimci olabilir. Defne
yapraklari, bocekleri uzaklastirmak
icin tahil, un, fasulye ve baklagiller
gibi Urdnlerle birlikte kuru saklama
kilerlerine yerlestirilebilir. Ayrica tursu
salamuralarina, fermente gidalara,
marinatlara ya da tltstleme teknikleri
icin ovmalara sadece lezzet katmak
icin degil ayni zamanda bozulmayi
engellemek icin de eklenir.

Defne Yaprag Yenir mi?

Bircok insan defne yapraklarinin
tlketilmesinin glvenli olmadidina inanir;
hatta bazilari zehirli oldugunu soyler. Bu
dogru degildir. Daha ziyade, dokulari ve
sivri uglar nedeniyle bir yemegi servis
etmeden Once onlar atmak istersiniz
ve ¢cogu tarifte bu gereklidir.

Taze mi Kurutulmus mu?

Taze defne yapraklar yemeklere daha
fazla lezzet katar, ancak uygun sekilde
saklarsaniz (buzdolabinda kapal bir
torbada) sadece bir hafta dayanirlar.
Kurutulmus defne yapraklar ise serin
ve karanlik bir yerde agzi kapall bir
sekilde saklanirsa yillarca iyi kalacaktir.
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Kaynak: www.marthastewart.com






