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Dyjitablogne e gelon degisin

Yasadigimiz bu yillar pek ¢ok yasanan olumsuzluklarin yaninda yeni olanaklari, firsatlar ve segenekleri
toplumun geneline ulastirma kabiliyetini bizlerle tanistirdi. Dijitallesme ile gelen bilgiyi, teknolojiyi ve
egitimi toplumun kesimlerine ulastirmak ¢agimizin en énemli olgulan arasina girdi.

Kasabin Dahasi
PinarOnline'dal

Dergimizin sundugu genis bilgi yelpazesi, okuyucu kitlemizin ve bireylerin farkli ilgi alanlarina hitap
ederek glvenilir bir kaynak olmaya devam ediyor.

GUlzel Yasa'da sagliktan yiyecege, atistirmaliktan gocuk gelisimine, evcil dostlarimizdan gevre bilincine
uzanan farkli alanlarda cesitli bilgi ve haber sunuyoruz. isminin hakkini veren diistince felsefemiz
“glizel yasam”. Glzel yasam yolculugu gergekten sonu olmayan bir serliven.

Tq p tq ze Hayatimizi nasil yasadigimiz da bir se¢im aslinda. Yasamin icinde kosarken karsimiza gikan segenekler
ylzUnden karar almak zaman zaman zorlagsa da, segenek sahibi olmak ve daha da dnemlisi segenek
Et I e r yaratmak ¢ok guzel.

P l n d r Seceneklerin yayginlagsmasi ve bunu mumkun kilan bir kisiden yeri gelmisken s6z etmek isterim.
K a s q I t q Selguk Yasar Spor ve Egitlim Vakfi ve Yasar Universitesi isbirliginde diizenlemekte oldugumuz
p geleneksel Selcuk Yasar Odulleri’nin 2022 yili sahibi Udemy’nin kurucusu Eren Bali oldu. Eren Bali
calismalaryla Turkiye’yi gururla temsil eden bir girisimci. Sundugu egitim secenekleri sayesinde yaygin
bir kitle gelisim platformuna doéntisen Udemy’nin kurucusu. Saglik alaninda da kiiresel ¢calismalarin
mimari. ABD’nin en hizli bdyUyen saglik girisimi olarak pandemi sUresince ulastigi halk kitlelerine
yasam segenegi sundu.

Eren Bali’yi, Selcuk Yasar 6dUlUyle bulusturan, didnyanin en degerli platformlarindan birini gelistirmesi,
yUksek satis degerine ulastirmasi ve bunu takiben imza attigi kiresel calismalar degil, projelerinde
toplumsal ihtiyacglara ve kapsayiciiga sundugu seceneklerdir.

Gelecegi okuyan, vizyon gelistirebilen, meraka sahip, maceraya yelken agacak, hayal kurmaktan
korkmayacak, cesaretli gencler yetistirmeyi hedefliyoruz. Stratejik degeri olan sektdrlerde faaliyet
gosteriyoruz. Ulkemize katkimiz faaliyet alanlanmizla sinirl kalamaz. Sosyal sorumluluk kiltirimdzin
bir parcasi. Hayata deger katan egitim, teknoloji, sanat, saglik, lezzet galismalarini Glzel Yasamak
adina destekliyoruz. Guzel bir dinya kurgulamak her birimizin blyUk kigik ¢abasiyla mdmkan.

Sizleri en derin saygi ve sevgilerimle kucakliyorum.
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Saglikli ve guzel bir
yasamin kapisini
aralayan Oneriler,

uzman yazilar,

ilging arastirmalar,
merak ettikleriniz

ve cok daha

fazlasi Guzel Yasa
sayfalarinda sizlerle
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bulusuyor.
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Su orani yliksek,
karbonhidrat orani
o [VET] (V]

Vicuttaki 6demin
atilmasini kolaylastiriri

Lifli yapisiyla sindirim -
sistemini rahatlatir.

Kalp damar saghgini
koruyucu etkisi vardir.

Kolestrollu diisiirmeye
yardimci olur.

Vicudun alkali dengesini
dizenler.

10 gr kereviz yaklasik 42
kalori icerir.

E Vitamini, folik asit ve
C vitamini yoniinden
zengindir.

iceriginde sodyum,
potasyum ve kalsiyum
mineralleri bolca bulunur.
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Rengi harig gérinumleri ve
sekilleri agisindan bakildiginda
birbirinden ayirt edilmeleri

neredeyse imkansiz olan bu
iki meyvenin en temel ortak

noktasl tam bir vitamin
deposu olmasi.

Limon ve lime arasinda elbette baz
farkliliklar var. Ornegin, limon 53 mg,
lime ise 29 mg vitamin iceriyor. Lime
yani misket limonu, limona goére
daha dustk pH degerine sahip, bu
durum limona gére daha asitli olmasi
anlamina geliyor. Limona gdre daha aci
bir tada sahip olan lime, ayrica daha
fazla karbonhidrat ve daha az protein
iceriyor.

Limon ise misket limonuna goére
blnyesinde daha yUksek seker
barindiryor. Ancak belirtmekte fayda
var; lime limona gore daha fazla A
vitamini ve kalsiyum iceriyor. Limon ise

Vitamin Degeri

Limon 53 Mg
Lime 29 mg y

potasyum
ve folik asit
bakimindan limeye gére daha zengin.
Limonun yari buyUklugune sahip olan
lime, limona goére daha ince kabuklu
ve daha sulu bir yapida. Her ikisi

de iceriklerinde bulunan limonoidler
nedeniyle kansere karsl koruyucu
etkiye sahipler ve metabolizma hizinin
artmasina yardimel olduklari icin kilo
vermeye katki saglarlar.

Asidik olmalarina ragmen insan
sagligiicin ¢cok faydal olan lime ve
limon, 6zellikle A, B, C, E vitaminleri
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bakimindan oldukga zengin. Ayni
zamanda kalsiyum, demir, potasyum
bakimindan da ¢ok zengin olan limon
ve lime, bu sayede soguk alginliginda
ve gribin tedavisinde olmazsa

olmazlar arasinda. Yara ve dis eti
itihaplarinda da lyilestirici bir etkiye
sahip olan bu mucizevi ikili, hazmi

da kolaylastinyor. Ulkemizde sinirli bir
bdlgede Uretimesine karsin limonun
tahtina aday olan lime, kokteyllerin,
salata soslarinin ve &zellikle de Meksika
mutfagina ait lezzetlerin vazgecimezi.

Sagliginizi korumak ve belki de bircok hastalig bertaraf etmek icin besinlerden yararlanabilirsiniz.
Bu yedi alkalin besin, sahip oldugu vitaminler, mineraller ve antioksidan 6zellikleri sayesinde
yasam kalitenizi yukseltmeye yardim ediyor.

© Ispanak

Tum Kklorofilli sebzeler gibi ispanak da
kan yapici 6zelligiyle 6ne cikiyor. K, A,
B2, C, E vitaminleri, folat, magnezyum,
manganez, kalsiyum, potasyum ve
demir yonunden oldukga zengin.

© Brokoli

Haftada dort kez yenmesi tavsiye
edilen bu sebze, bagisiklik sistemini
guglendiriyor, metabolizmayi
hizlandiryor ve agrilari gideriyor. Ayrica
gUclu bir antioksidan.

© Dolmalik biber

C, A, ve E vitaminleri agisindan ¢ok
zengin olan bu sebze Tip 2 diyabetin,
kanserin ve kardiovaskuler sorunlarin

tedavisinde olumlu rol oynuyor. igindeki
C vitamini miktari ise neredeyse
portakaldaki kadar.

© Kereviz

Bol sulu bir sebze olan kereviz, C
vitamini yontinden oldukga zengin.
KardiovaskUler sistemi destekleyen
bu besinin sahip oldugu potasyum
ve sodyum da kayda deger miktarda.
Kerevizin idrar sokturtct 6zelligi de
bulunuyor.

© Lahana

K, C ve A vitaminlerinden yana oldukca
gUclU bir sebze. Kolesterol dusurtcu
etkiye de sahip. Antioksidan bir

sebze olan lahana, detoks diyetlerinin
vazgecilmezi. Haftada 2-3 kez lahana

yenmesi dneriliyor.
© Salatalik

Bolca su igermesi nedeniyle vicudun
hidratasyon ihtiyacini karsilayan
salatalik muthis bir antioksidan. K, C,
B vitaminlerinden yana zengin olan
salatalik potasyum, magnezyum,
fosfor, kalsiyum, demir, selenyum,
manganez, bakir ve ¢inko icerigiyle de
oldukga faydall bir sebze.

© Avokado

Omega 9 ybnlinden zengin olan
meyve, Ozellikle kalp saglhdr icin
Oneriliyor. Ayrica alfakaroten ve
antioksidan agisindan da zengin
olan avokado, total kolesteroltn
dusurulmesinde 6nemli rol oynuyor.

GUZEL YASA 7
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antioksidanlan korudugunu; bununla
birlikte, bagka bir ¢calisma, 1 dakikalik
mikrodalga isleminin sarimsaktaki
antioksidanlarin bazilarini, brokolide
flavonoid antioksidanlarin ytzde 97’sini
tahrip ettigini gosteriyor.

G6z saglidi ve deri iltihaplanmalarinda
icerigindeki cineol adll madde sayesinde sifacl.

icerigindeki linoleik asit gibi farkli asitler
sayesinde kodtU kolesterolle micadelede
Onemli destekgi.

Hi¢c mi olumsuz tarafi yok?
Mikrodalga firinlar, bakterilerin ve gida
Sindirim sistemini rahatlatiyor. Mide | Mikrodalga finnlar, bakterilerin ve g

arl K : i zehirlenmesine yol agabilecek diger
agRannaNE AR ge Ol % J / g // g patojenlerin yok edimesinde, 1si daha
/ /6 0 a a l( a/( ‘.f a ”( / dusuk ve pisirme suresi daha kisa
Halk arasinda “as otu” olarak da bilenen

oy - . i oldugundan diger pisirme yontemleri
ks SCIRRT Vo QOO 1S g U //a e asa g m/ 7 kadar etkill olmayabilirler.
o

I Isvigre’de yapilan bazi klinik
arastirmalara gdre, mikrodalga firnda

= - Bazilar igin rahatligr gercek olamayacak ! Mikrodalga firnlarin pisirme sureleri Isitilmig olan pismis st Urdnlerinin ve
Antl 0 ks I d a n kadar iyi, bazilan icinse tehlikesi geneliikle kisadir ve sicaklik dusUktdr. sebzelerin tUketilmesi kan basincinda
winition : : . korkutucu mikrodalga firnlar gidalari Bu nedenle, mikrodalga finnlar besin ve kalp atiglarinda degisimler meydana
Ozelligi sayesinde gripten soguk nasll etkiliyor? icerigine kizartma ve kaynatma gibi getirebilir.
alginigina birgok hastaliga karst viicudu I vi ydntemlere oranla daha az etki eder.
korumaya yardimcl. ¢ Mikrodalga finnlar X'@'n,' veya ggma Yiyecekler cabuk pistiginde besinlerin I Mikrodalga firnlarda radyasyonun
isinlarini kullanmaz ve yiyecekleri . H R
radyoakiif hale getirmezler. Mikrodalga parga]anma& icin daha az zaman f!r|nqan ¢lkmasini énleyen camin
finnlar yiyecekleri pisirebilr, ancak gerekir. uzenndg metal kalkanlar VG.). metal elekler
bunlarin kimyasal veya molekUler e . o . vardr. Y.'n.e de"taim .e.mjen guvende .
I Her tarlt pisirme yontemi yiyecegin kalmak igin, yUzUnuzu firn penceresine

yapisini bagka sekide degistimez. " besin degerini azaltir. Mikrodalga dayamamaniz ve basinizi firndan en az

u n
YAB AN M E RSI N I ! | Mikrodalganin klasik isitma ve pisirme ﬂqn besin d egerini diger pigirme 80 om uzakta tutmaniz daha iyi olur.
. = yontemlerinden daha fazla azaltmaz.

yontemlerine gore en dnemli Ustunligu 50 farkli sebze tizerinde vaoian bir Radya§yon, mesafe arttika azalr.
isinin firnin icinde degil, gidanin icinde yap Kaynak: wwwhealth-harvard.edu,

arastirma, mikrodalga firnlamanin i
olugmasidrr. $ 9 www.scitech.web.cern.ch

Dizenli yabanmersini tiketenlerin kan sekeri
seviyelerinin daha dengeli oldugu belirtiliyor.

Dogal antibiyotik 6zelligi ile idrar yolu
enfeksiyonlarinda iyilestirici tedavilere destek.

Bahar yorgunluguna recete

Kis aylari yerini havanin tazelenip ve bahar yorgunlugunu hafifletecek islerini tketmeyin.
YUksek oranda antosiyanin igerigiyle gbz guzellestigi ilkbahar aylarina birakirken onerilerde bulunuyor. o Tuz tiketiminizi azaltin; ginlik posa
saglig igin faydall. kendimizi bu mevsim gegisine o Kafeinli icecekleri azaltin. aliminizi arttinn.
hazrtamamiz gerekiyor. Unutmamak * Gazli igecekleri beslenmenizden * lzgara, bugulama, haslama, firnnda
gere_k, k!’ U geglgte Tl A IS cikartin. saglikli pisirme yontemlerini deneyin.
= - degisiklier olabillyor, hormonlar e 5 porsiyon sebze-meyve ve bol e Haftada en az 2 kez balik yiyin
- farkli tepkiler verebiliyor. Ttim bu saFI)ata tVUkeﬂn w arlada en az = ez balicyyin.
KOIGSte rol d U§u ruc durumlarin sonucunda yorgun, bitkin v e - RaLImEE G S2CET, G2z
hissedebiliyoruz. Florence Nightingale ag ve yagli besinleri mumkun findik gibi saglikii yagl tohumlan ara
ozelligi lif oraninin yUksek ve antioksidaniardan yana zengin Hastanesi uzmanlan viicudumuzun oldugunca azaltin. dgunlerinizde tiketmeye calisin.
olmasindan kaynaklaniyor. bahar zinde ve saglikli bir sekilde * Seker ve sekerli besinlerden uzak « Yiiksek tansiyon probleminiz yoksa
karsllamasi icin gegis déneminde durun. gunde 1 bardak mineralli maden
L beslenmenin dnemini vurguluyor ¢ Rafine edilmis tahillarla yapilan hamur suyu tuketebilirsiniz.
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Vicudunuzun ihtiyag duydugu

iyi kolesterole yUksek yogunluklu
lipoprotein (HDL) kolesterol denir.

HDL vucuttaki kolesterol igin elektrikli
sUpurge gibidir. Atardamarlarinizdaki
fazla kolesterol ve plak birikimini giderir.

Dogru yiyecekler LDL (kdtd kolestrol)
seviyenizi distrerek HDL/LDL oraninizi
iyilestirir

Zeytinyagi

2019’da yayinlanan bir arastirmaya
gbre, zeytinyaginda bulunan kalp
dostu yag turt, LDL kolesteroltn
vucudunuzdaki enflamatuar etkisini
azaltabilir.

Tam tahillar

Tam tahillar, icerdikleri ¢ozUnur lif ile
LDL kolesteroltinizt dusutrerek HDL
seviyelerinizin artmasini saglayabilirler

Baklagiller

Baklagiller buyUk lif kaynaklarndir.
Fasulye, bérllce, barbunya, nohut,
mercimek ve digerlerini sofralarinizdan
eksik etmeyerek HDL nize destek
olabilirsiniz.

Lifli Meyveler

Kuru erik, elma ve armut gibi cok
lifli meyveleri yemek genel kolesterol
seviyenizi digstrmeye yardimci olabilir.

Yagh Baliklar

Somon, ton baligi, sardalye, orkinos
gibi baliklarda bulunan Omega-3 yag

10 GUZEL YASA

asitleri LDL seviyenizi dusurebilir.
Keten Tohumu

Oguttlmiis keten tohumu ve keten
tohumu yagi da Omega-3 yag asitleri
icerir. Keten tohumunu pargalamak
vUcudunuz igin neredeyse imkansizdir.
Bu ylzden 6gutdlimus keten tohumu
kullanabilirsiniz.

Kuruyemis

Findik, badem, Antepfistigi, yerfistig
dahil olmak Uzere kuruyemisler, lif
bakimindan zengin, kalp icin faydali
yaglarla dolu ve vicudunuzdaki
kolesterol emilimini engelleyen bitki
sterolleri adi verilen bir madde icerirler.

Chia Tohumu

Chia tohumu, bitki bazli Omega-3 yag
asitleri, lif ve diger saglikli besinler icin
iyi bir kaynaktir. Diyetinize chia tohumu
eklemek, LDL seviyelerini ve kan
basincini dustirmeye yardimei olabilir.

Avokado

Avokado, kolesterolli dogal olarak
kontrol altinda tutmaya yardimci olan
lifler, folat ve tekli doymamis yag
icerir. HDL seviyelerinin korunmasina

yardimci olarak felg, kalp krizi ve kalp
hastalidi riskinizi azaltr.

Soya

Soya bazl Urlinleri diyetinize dahil
etmek, et tUketiminizi ve kolesterol
seviyenizi dustrmenin harika bir
yoludur. Daha az et yediginizde, LDL
seviyeleri blyUk olasilikla duser ve HDL
seviyeleri yukselir.

Vicudumuza daha fazla kalp dostu
vitamin, mineral ve besin saglamanin
birinci basamagi ve en dogal yolu
beslenmeden geciyor. HDL nizi artirmak
ve LDL’yi distrmek icin bu gidalari
kullanmadan 6nce bir saglik uzmaniyla
konusmay! tercih edebilirsiniz.

Beslenmenizle birlikte yasam tarzinizda
yapabileceginiz baz degisiklikler de
size yardimci olabilir. Haftada en az
150 dakika orta yogunlukta fiziksel
aktivite, fazla kilolar azaltmak, bagirsak
floranizin ve mikrobiyomunuzun
sevecegi probiyotik agisindan zengin
yiyecekleri gunlik diyetinize eklemek,
iyi kolesterol HDLyi yukseltip kott
kolesterol LDL seviyesini distrmeyi
kolaylastirabilir.

Kaynak: www.healthline.com

D i

A/ Gucl
Vitamin takviyelerinin iginden,
beyniniz icin sadece tek bir
tanesini segcmek zorunda

kalsaydiniz, D vitamini en iyi
secimlerden biri olurdu.

D vitamini kemik sagligina faydali
olmanin haricinde, beyin stz konusu
oldugunda da ndronlari hasardan korur
ve mesajlarin iletiimesinde gorev alir.
Saglikl ruh hali ve dizgtin bir hafiza igin
gereklidir. Birgok norolojik bozukluk, D
vitamini eksikligi ile iliskilidir.

Dinyada tahminen bir milyar insan

D vitamini eksikligi yasiyor. Emzirilen
bebekler, yagliar, ginese sinirli olarak
maruz kalanlar, yUksek enlemlerde
yasayanlar ve koyu tenli insanlar,
6zellikle daha az D vitamini Ureten
gruplar.

Neyse ki, D vitamini
disaridan takviye
edilebilir. Takviye
kaynaklarinin en iyileri
somon gibi yagl baliklar
ve balik yagidir. Yagli
baliklardan sonraki en
iyi kaynak, kuzu eti gibi
yUksek yag icerigine
sahip etlerdir. D vitamini
yagda ¢dzundr, bu
nedenle diyet kaynaklari
optimal emilim igin yag
icermelidir.

Yumurta da iyi bir D vitamini kaynagidir.
Bitkisel gidalar, D3 kadar etkili olmasa
da yine de faydali olan D2 vitamini
icerir. D3, vUcutta glines 1sIginin
varliginda sentezlenen formdur ve en
yararl form olarak kabul edilir.

Ne kadar D vitamini?

GUnltk D vitamini ihtiyact Dinya Saglik
Orguitl tarafindan, yetiskin bireyler icin
400-800 IU, yeni dogan bebekler icin
400 IU ve 65 yas Ustu icin de 600 Ul
olarak tavsiye edilir.

Kaynak: https://medium.com/
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Baska Chs k.
Karbon Notr Gidalar

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitti (FAO) tarafindan yapilan
bir arastirmaya gore, kuresel sera gazi emisyonlarinin yaklasik
yUzde 30'u gida sisteminden geliyor.

Dlnyada sera gazi saliniminin tgte

biri gida Uretiminden, bunun da buyuk
cogunlugu hayvanciliktan kaynaklaniyor.
Et ve peynir Uretimi, tanm karbon
emisyonunun yUzde 60’ini olusturuyor.

TUketiciler, gidalarin iklim krizine katkisini
gordikece sera gazi emisyonlarini en

aza indirmeye yardimci olmak istiyorlar.
Marketlerdeki Grtnlerde besin degeri
etiketinin yaninda, karbon ayak izinin yer
aldigr karbon etiketleri de yavas yavas
yerini aliyor. Isletmeler, gevre dostu
stratejileri stratle benimseyip dogal
gevreye olumsuz etkileri en aza indirmeye
sOz veriyorlar.

Hizla cogalan alanlardan biri de belirli bir
tarihe kadar "net sifir" emisyona ulasma
taahhuduinde bulunan ve Uretimlerinin
karbon veya iklim agisindan notr
oldugunu iddia eden firmalar. Markalara
“net sifir” onayini veren sirketlerse,

bu hedefe nasil ulasacaklarini bilen

bir sirkete hentiz rastlamadiklarini
soyluyorlar.

Sirketlerin cogunun iklim planlarinin

ve vaatlerinin merkezinde, karbon
denklestirme iglemleri bulunuyor.
Markalar, atmosferden karbonu kendi
emisyonlarina esit miktarda emecek olan
agac dikme gibi projelere para yatirnyorlar.

Oysa doga zaten bunu kendisi yapiyor.

Denklestirmelerin gercekten dinya
capindaki emisyonlari azaltip
azaltmadigina dair kanitlar saglam ve
kalici degil. Dikilen agaclar kesilebilir,
ormanlar yanabilir ve agaglar tutmalari
gereken karbonu serbest birakabilirler.
Toprakta karbon tutma isleminin miktari
ve ne kadar sureyle depolanabilecegine
dair veriler somut olmaktan uzak.
Mekanik karbon yakalama yontemleri
hala gelistirme asamasinda.

Elbette dunyadaki beslenme seklini, bir
anda tamamen degistirmek mimkadn
degil. Yine de insanlar tukettikleri

eti azaltip, kullandiklar rafine yag,
seker, alkol gibi UrUnleri de ylzde 20
azaltirlarsa, tarim arazilerinin ylzde 43’0
kurtarilabilir.

Diger taraftan hayvancilikta bir¢ok farkli
etken devreye girdigi icin, Uretim yollarina
bagl olarak karbon ayak izi hesaplamasi
degisken olabilir. Arastirmalara goére akill
teknolojiler kullanan Ureticiler, cevreye
¢ok daha az zarar veriyorlar.

Yapacagimiz tercihlerle bu krizi yavaglatip
bitirebiliriz. En azindan yerel ve organik
UrUnleri secerek payimiza diseni yerine
getirebiliriz.

CARBON

FOOTPRINT

Marketlerdeki Grlinlerde
besin degeri etiketinin
yaninda, karbon ayak

izinin yer aldigi karbon
etiketleri de yavas yavag
yerini aliyor.
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Yiyecekler sadece bizim icin lezzetli olmakla kalmiyor, ayni
zamanda bagirsaklarda yasayan trilyonlarca mikrobu da
besliyorlar. Saghginiz icin diyet lifi ylksek Urtnleri ve sekersiz
fermente edilmis yiyecekleri tercih etmeniz dneriliyor.

Bu gidalann sagladigi faydalarini
hala &greniyoruz. Kesin olansa,
bagirsaklarmiza iyi geldikleri!

Diyet lifleri

Lifli besinleri pargalayacak enzimlere
sahip olmadigimiz i¢in, bunu bizim
yerimize bagirsaklarimizdaki bakteriler
yapar. Bakteriler, kisa zincirli yag asitleri
(SCFA) ad verilen sinyal molekullerini
metabolize edip gaz ¢ikartarak, bu
iyiligi geri 6derler. SCFA'lar bagirsak
sagligi, bagisiklik fonksiyonu ve stres
regulasyonu icin dGnemilidir.

Bilimsel olarak, mikrobiyal cesitlilikte
genel bir azalma s6z konusu ve bu
azalmanin sonuglarini hentiz bilmiyoruz.
Uzmanlar, dusuk mikrobiyal ¢esitliligin
bulasici olmayan hastaliklardaki artisla
baglantill oldugunu distnuyorlar. Ancak
bu iligkinin ydnU veya neden-sonug
iliskisi bilinmiyor.

Lif acisindan zengin bazi besinler:

- Bitter cikolata
- Chia tohumu
- Badem

- Patlamig misir (yagsiz ve sekersiz)
- Yulaf

- Nohut

- Bezelye
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- Fasulye
- Mercimek

Fermente Gidalar

Kimchi, kombucha, kefir gibi gidalar,
fermantasyona katilan galiskan
mikroplar igerirler. Bunlar gidalara
kendilerine has koku ve tatlarini veren
yeni molekdller ekler.

Fermente gidalarin zihinsel saglg
ivilestirdigine dair henliz ¢cok fazla

kanit yok. Bu konudaki galismalar
kismen yetersiz. Belki de dogru
fermente gidalar incelemek umut verici
degisiklikler saglayabilir.

Saglikh fermente gidalardan
bazilar:

- Kefir

- Kombucha

- Lahana tursusu
- Miso

- Salatalik tursusu
- Kimchi

- Yogurt

Mikroplarinizi Beslediginizde Ne
Olur?

Yapilan bir arastirmada, rastgele atanan
katiimcilar, 10 hafta boyunca ya lif

‘}

ya da fermente gidalar tlkettiler. Bu
durum, katiimcilarin mikrobiyomlarini
ve bagisiklik profillerini degistirdi.

Yiksek Lifli Diyet

YUksek lifli diyette, mikrobiyomlar
yeniden yapllandirildi. Bagirsaktaki
bakterilerin islev ve enzimleri degisti.
Ayrica mikrobiyomda lifleri fermente
eden ve onlar SCFA'lara donusturen
Lachnospira miktar da artti. Belirli
SCFA tUrlerindeyse azalmalar oldu.

bakimindan yUksek diyete tabi oldular

Katiimcilar, bagisiklik sistemlerinde
benzersiz degisiklikler yasadilar.
Kanlarindaki cesitli sinyal molekullerinin
seviyeleri degisti. Ancak, tim
katilimcilarda tutarl bir degisiklik
olmad..

Fermente Gidalar

Calismanin sonunda, fermente gidalar
tUketen katiimcilar daha yuksek
mikrobiyom cesitliligine sahipti.

YUksek lif grubunun aksine, bu
katiimcilarin Lachnospira bakterileri
azalma gosterdi. Kanlarindaki birgok
bagisiklik sinyal molekult ve proteini
azaldi. Bu, mikrobiyomun bu bagisiklik
sinyallerini moddle ettigini gosterdi.
Farkin kiictklugu, bu degisikliklerin
sagligi etkileyip etkilemeyecegdi
konusunda belirleyici olmadi. Fermente
gidalan yedikten sonra katilimcilarda,
akyuvarlar ve klasik olmayan

Uzmanlar, distk mikrobiyal
cesitliligin bulasici olmayan
hastaliklardaki artisla baglantili
oldugunu dusunuyorlar.

monositler azalirken, hafiza CD4+ T
htcrelerinde bir artis goruldu.

Surekli diyet midahalesi mikrobiyomu
Ve islevini degistirebilir. Mikrobiyomdaki
degisiklikler saglik yararlarini
kanitlamaz.

Bu diyetlerin hicbiri sagliginizi hemen
iyilestirmez. Ancak bagirsaklarinizdaki
mikroplarin blyUmesine ve gelismesine
yardimci olabilirler. Kaynak: medium.com
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Diisleriniz
az/a Lan
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Herkes saglikli, inci gibi beyaz bir
gulimseme ister. Diglerinizin biraz
parlatimaya ihtiyaci varsa ancak
beyazlatma tedavilerini yaptirmak
istemiyorsaniz, bazi gidalar
tlketerek dislerinizi dogal olarak
beyazlatabilirsiniz. Lifli bileseni olan
gidalar dogal dis fircalama 6zellikleri
icerir. Ayrica, lekelenme ve curlimeye
karsl koruma saglayip dis minesini
guclendirmeye yardimci olurlar.
Digleri yiyeceklerle dogal olarak
gUglendirmenin ve beyazlatmanin
yollarini aryorsaniz, en iyi yiyeceklerin
listesini Dt. Pertev Kokdemir siraladi.

Cilek

Cilegin kirmizi lekeli suyuna
aldanmayin. Cilek, malik asit olarak
bilinen ve ylzeydeki renk bozulmasini
dogal olarak gideren bir enzim

icerir. Bu meyveyi sik sik tUketerek
gulimsemenizi beyazlatabilirsiniz.

Elma

Sadece bir elmayi 1sirmak dis etlerinizi
guclendirmeye yardimci olur ve
meyvenin yuksek su igerigi tukdrik
Uretimini artinr. Agzinizdaki ekstra
tUkurdk, renk bozulmasina neden olan
bakterileri temizler.

Karbonat

Arada bir, dislerinizi firgalamak igin
karbonatll dis macunu kullanabilirsiniz.
Karbonat, plak ve ylzey lekelerini
temizleyerek dislerde agartma maddesi
gibi davranir.

Agzimda metalik bir tat var

Zaman zaman agzimizda metalik
bir tat hisseder ve nedenini bir

turll bulamayiz. Dis Hekimi Pertev
Kékdemir, bu garip tadin nedenlerini
sizler icin acikladi.

Agizda metalik tat, cok sayida insanin
mucadele ettigi nispeten yaygin bir
oral sorun. Cogu kez gercek neden
bilinmemekle birlikte, genellikle

bu sorun yetersiz beslenmeden
kaynaklaniyor olabilir.

Bu durum 6nemli saglik sorunlarina
yol agmasa da vicudunuzdaki bazi
seylerin gdstergesi olabilir.

1-Dis sagliginin bozulmasi: Gunlik
yasaminizda firgalama ve dis ipi
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kullanmayi ihmal ediyorsaniz agizinizda
metalik bir tat olusmaya baslayabilir.

2-Bobrek Yetmezligi: Bobrek
yetmezIigi veya Uremik toksisite
(siddetli Urik asit), yogun metalik tada
yol acabilir.

3-Norolojik Hastaliklar: Alzheimer
gibi hastaliklar, agzinizdaki tat
tomurcuklarinin beyninize gdnderdigi
sinyalleri yanlis yorumlayarak metalik
bir tada veya istah kaybina neden
olabilir.

4-Dustik Kan Sekeri ve Diyabet: Tat
bozukluklar dolayisiyla metal tadl
algilamasina yol acabilir.

Kereviz ve Havug

Bu sebzelerin yuksek su icerigi
dislerinize de faydalidir. Yiksek su
icerigi ve lifli yapi dis ylUzeyindeki
kalintilari temizler ve gevrek
yapilarindan dolayi dislerinizin
lekelerden arinmasina yardimci olur

St Urdinleri

Peynir, yogurt ve sut gibi Grdnler,

dis minesini guclendiren kalsiyum
iceriginden zengindir. Ayrica peynir
kazein icerigi ile digleri cUrUklere kargl
korurken diglerinizin batdnltguna
korumaya destek verir.

5- Gida Alerijileri: Alerjisi olan kisiler,
gecici metalik tat ataklarina sahip olma
egilimindedir.

6-Hamilelik: Hamilelik sirasinda koku
ve Ozellikle tat alma duyularinda ciddi
degisikliler yasanabilir.

7-Sinis Sorunlari: Akut veya kronik
sinUs durumlarinda agzinizdaki tatta
degisiklikler olabilir.

ékd;eea Yag ag fffdﬂe@/ y

Adi Uzerinde, efsane! Yaglar kasa ¢cevirmek mumkuin degil!

Elinize aldiginiz bir derginin

kapaginda size yagin nasil kasa
dénustlrildiginu gosterecegdini iddia
eden bir baslik okursaniz, dergiyi

rafa geri birakabilirsiniz. Titreyen
yaglarinizi siki kaslara dénusttrmek
icin yapabileceginiz seyler, fanteziden
ibarettir.

Peki ama neden degil?

Yaglar kasa ¢evirmek fizyolojik

olarak mUmkun degil. Bunlar farkli
hiicre yapilarina sahip, tamamen

farkl vicut dokularidir. Kaslar

protein, su ve glikojenden; yaglarsa
trigliseritlerden olusur. Ne kimyasal
yaglar ne de adipoz dokular, kas
dokusuna doénisemez. Kas dokular
miyositlerden, adipoz dokulari ise
adipositlerden olusur. Bu hticreler
farkllasmis, vicuttaki gorevi ile ilgili
secimi tamamlanmis yani baska
hicreye dontUsmeyecek hicrelerdir.
Bu yUzden ne adipozun kas hucresine
ne de kas hucresinin adipoz hicresine
déntsmesi mumkun degildir. Sonug
olarak, egzersiz yaparak veya belirli bir
sekilde yemek yiyerek birini digerine
dénustlremezsiniz.

insanlarin yaglarn kasa
dénUsturebilecegdini disinmelerinin
nedeni anlamak aslinda kolay. Kilo
vermek icin daha az kalori aldiginizda

AQirlik kaldirarak veya
diren¢ antrenmani yaparak
kaslarinizi ¢alistinyorsaniz,
yag deponuzu bosaltirken
ayni zamanda yagsiz kas

kUtlenizi artiryor olabilirsiniz.
Bu, yagin kasa donustugu
anlamina gelmez. Vlcuttaki
yag orani azaldikca kaslar
belirginlestiginden yagin kasa
donustugu algisi olugur.

ve daha fazla egzersiz yapmak icin
yeme aliskanliklarinizi degistirdiginizde,
vicudunuz yakit olarak yag yakar.
Yiyeceklerden gelen kalori, vicudun
aktivitesini beslemek icin yeterli
olmadigindan enerji icin yag dokusu
miktarini azaltir. Agirlik kaldirarak veya
direng antrenmani yaparak kaslarinizi
calistinyorsaniz, yag deponuzu
bosaltirken ayni zamanda yagsiz

kas kutlenizi artirnyor olabilirsiniz.

Bu, yagin kasa donustigu anlamina
gelmez. Vicuttaki yag orani azaldikga
kaslar belirginlestiginden yagin kasa
donustugu algisi olusur.

Egzersiz ve diyet yapilmayan bir
doénemde kanimizin glikoz seviyesi,
yedikten sonra yUkselir. Bu durumda

hicrelerimizin intiya¢ duydugu enerii,
kanimizdaki glikozla giderilir. intiyag
fazlas| depolanir. 1-2 saat sonra
kandaki glikoz tukenir. Bu asamada
vUcudumuz enerji ihtiyacini karsilamak
icin glikojen rezervlerini, bu rezervlerin
de tikenmesi sonrasinda yag rezervleri
devreye sokar. Kaslariniz calismadigi
icin kiUtlesi azaldigindan, kaslar yaga
déntsmus gibi gelir.

iyi haber!

Yag@siz kas kutlesine sahip olmak
daha fazla kalori yakmaniza yardimci
olur. Kaslar, viicudunuz dinlenirken
bile, 7/24 kalori yakarlar. Kas kutlenizi
artirmak, vicudunuzdaki yag dokusu
miktarini azaltmanizi saglar.

Vicudunuzdaki yag dokusu miktarini
azalttikca ve kas kutlesi miktarini
artirdikca, kaslar daha kompakt oldugu
ve yaglardan daha az yer kapladiklar
icin, tartidaki 6lgcum fazla degismese de
vucudunuz daha ince gortnebilir.

Yag rezervlerinizi azaltmak ve kas
kUtlenizi artirmak igin iki farkll seye
odaklanmaniz gerekir:

Yaglardan kurtulmak icin daha fazla
enerji harcamall ve kaslarinizi artirmak
icin de kuvvet antrenmani egzersizleri
yapmalisiniz.

Kaynak: https://orthology.com/
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Toplumun artan saglik
takintisi, bizi stpheli
kavram ve durumlarla
karsi karglya birakiyor.
Cogu bilimsel olarak
kanitlanmamig saglik
trendleri, sosyal medya
fenomenleri, unltler
ve bu isten ¢ikar
saglayanlar tarafindan
virts misali yayiliyor.

Daha iyi bir yasam vaadi ile cazip
kilinan saglik efsaneleri, sadece fiziksel
saghigimiza degil zihinsel saghgimiza da
potansiyel olarak zarar veriyor. Saglik
ve beslenme ile ilgili yarim yamalak
gergeklerden ve yanlis anlamalardan
kaynaklanan mitler ise teker teker
yikiliyor:

Meyve suyu ile viicudu detoksifiye
edebilirsiniz.

Vicudunuz toksinleri yok eden, lyi
tasarlanmis detoks yollarina sahiptir.
Herhangi bir Grintn veya diyetin bunu
hizlandirdigina veya daha verimli hale
getirdigine dair hicbir kanit yoktur.
iddia edilen faydalarin cogu asilsiz ve
anekdotlardan ibaret. Karacigerimiz
ve bdbreklerimiz, sistemimizi kendi
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baslarina temizleme konusunda harika
bir is ¢ikarirlar.

Meyve suyu detoksu yag ve protein
bakimindan zayif oldugu icin, sizi ag
ve huzursuz yapabilir. Kan sekerinizi
yUkseltebilir ve sindirim sisteminizde
sorun yaratabilir.

Sebze ve meyve aliminizi hizli ve
kolay bir sekilde artirmaniza olanak
taniyan, antioksidanlarla dolu bir siviyi
gunlUk beslenmenize takviye olarak
ekleyebilirsiniz.

Karbonhidrat sismanlatir.

Karbonhidratlar tek baslarina sizi
sismanlatmazlar. Higbir besin veya
pesin grubu sizi sismanlatamaz. Bu
efsane, karbonhidratlarin insdlini
yUkselttigi ve insulinin kalorileri yag
olarak depolamamizi sagladig
hipotezine dayaniyor. Yaktigimizdan
daha fazla kalori aldigimizda
sismanliyoruz.

Aragtirmalara gére, uzun ve saglikli
bir yasam sUrmeye calisiyorsaniz
ne karbonhidratsiz ne de yUksek
karbonhidratli diyetler ideal degil.
Cevap, her zaman oldugu gibi,
dengede sakii.

Seker diismandir.

Sekerin vicut ve zihin icin ne kadar
toksik olduguna, diyet dismani
olduguna, bizi sismanlattigina,
hiperaktivite, diyabet ve kansere neden

olduguna dair sahte bilimsel igeriklerle
dolu sosyal medya verileri ortaligi kasip
kavuruyor. Ancak bu iddialarin higbiri
bilimsel acidan destekleniyor gibi
gorinmuyor.

Vicudunuz igin tim seker kaynaklari
aynidir ve ayni sekilde parcalanir. Makul
miktarda seker zararll gérinmese de
cok fazla tUketmek sizi, gereksiz kilo
alma riskine sokabilir. Aldiginiz miktara
dikkat etmeli ve her zaman oldugu gibi,
her seyi Slculu tUketmelisiniz.

Saglikh kalmak i¢in multivitamin

almalisiniz.

Multivitamin almanin sizi daha saglikli
yaptidi inancini destekleyecek guclu
bir kanit olmadigr icin, paranizi bosa

harciyor olabilirsiniz. Vitaminlerin
¢ogu gida yoluyla kolayca elde edilir.
Kisitlayici bir diyette degilseniz,
beslenme eksikliginiz veya emilim
bozukluklariniz yoksa, multivitamin
kullanmaniza da gerek yoktur.

Dogru egzersizle yaglan kasa
cevirebilirsiniz.

Yag ve kas, farkli &zellikleri, hticreleri
ve kullanimlart olan tamamen farkli iki
dokudur. Biri digerine déntsemez. Kas
kazanimi ve yag kaybi iki ayri sUregtir.

Limonlu sicak su sindirim
sisteminizi uyandirir.

Her saglikl yasam blogger’i, saglik
meraklisi UnlU ve sbzde beslenme

uzmani icin bu en sevilen sabah
rutininin hicbir bilimsel destegi yoktur.
Tadindan hoglaniyorsaniz veya sizi
daha fazla sivi igmeye tesvik ediyorsa,
icebilirsiniz. Ama onu cevreleyen
yutturmacalarin hicbirinin gergek
olmadigini bilmelisiniz.

Protein agirlikl beslenmelisiniz.

ilk olarak viicut gelistiriciler arasinda
populer olan ylksek proteinli diyet
kUltu artik beslenme trendlerine saglam
bir sekilde yerlesmis durumda. Protein
vUcudun blyUmesi, onarimi ve genel
saglgi icin gereklidir. Fazlalidi, olumsuz
etkiler gosterir. Bazi arastirmalara gore
kalsiyum kaybi oraninda artisa yol
acabilir.

Protein vicudun
bUylUmesi, onarimi
ve genel saglgr igin
gereklidir. Fazlalig,

olumsuz etkiler

gOsterir.
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Sagplik

Yoksa kirik mi?

Ayak parmagi kirngi nasi
anlasllir ve nasil tedavi edilir?

DiUsme, parmagdi bir yere ¢cok sert
vurma, kemik Uzerinde tekrarlanan
baski veya bir nesneyi parmak ucuna
dusUrme gibi olaylar ayak parmaklarinin
kinimasina neden olabilir. Dinlenmekle
gecmeyen agri, zonklama, morarma,
sisme ve kizariklik gibi belirtilerle
kendini gdsterebilir.

Ayak parmaklarindaki kemikler,

klcuk olmalarina ragmen, ytriime

ve dengede dnemli rol oynarlar.

Ayak parmagi yaralanmalari, kisinin
yUrtyUsunu etkileyerek kalca veya

diz gibi diger eklemlere zarar verebilir.
Tedavi edilmeyen kirik ayak parmaklari

Bu diz neden
agriyor?

Dizinizdeki agrilarin sebebini
kesfederek paniklemeden ve kosmaya

ara vermeden, dizlerinizi gelistirebilir ve
performanslarini iyilestirebilirsiniz.

Saglam dizlere
sahip olmak igin
yeni aligkanliklar
edinmek ve
egzersiz en iyi
ilactir.

Sizi agnsiz kosuya
geri dondurecek
2 ana stratejiden
biri, kiloda kigik
bir azalmaya
yonelmek olabilir.
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daha sonra agrili sorunlara yol
acabilirler.

Kirlan ayak parmaginin tedavisinde en
Onemli asama dinlenmedir. Buz koyma,
sabitleme ve yukseltme kirk ayak
parmaklari dahil, bircok yaralanma

tard icin faydalidir. Agriyi azaltabilir

ve parmagdin daha hizli iyilesmesine
yardimci olabilir.

Kirnk parmak, sabit kalip korunabilmesi
icin, bazi durumlarda bitisik parmaga
bantlanarak desteklenebilir. Zarar
gbrmemesi ve vicut agirigindan
etkilenmemesi icin, bukulmeden
yUrimeye yardimci olacak sert tabanli
bir ayakkabi veya bot giyilebilir.

Yer degistirmis kiriklarin oldugu
travmalarda, iyilesme igin kemiklerin
yerlerine geri konmasi ve daha ciddi

Vicut agirigindaki yizde 2-5’lik azalma
bile, risk ve egzersizle ilgili rahatsizliklar
Uzerinde muazzam etkili olabilir.

ikincisi, egzersizi ilag olarak
kullanmakla ilgilidir. Bir fizyoterapist size
yardimcl olabilir. Diz agrinizi azaltmada
yardimci olacak fiziksel aktiviteyi dogru
kullanmak igin:

- Dizinize 6zel guiclendirme
egzersizleri yapmaya baslayin.

Hafif hareketlilik, stabilite ve kuvvet
egzersizlerinin gok fazla yardimi olabilir.

- Dizin yukarisinda ve asagisinda
neler olup bittigine dikkat edin.
Belki de hatali adimlar, zayif ayak
bilekleri, dengesiz ve hareketsiz
kalgalar yzUnden dizleriniz sorun
yasiyordur. Neyin yanlig gittigini tam
olarak belirlemek igin bir uzmana
danismalisiniz.

ayak parmag kiriklarinda, cerrahi
mudahale ile kemikleri hizalamak ve
dogru yerde iyilesmelerini saglamak
icin, parmagda bir igne yerlestirmesi
gerekebilir.

Kirk ayak parmaklarinin iyilesme
surecleri de kisiden kisiye degisir. Ayak
basparmag kirnginin ortalama iyilesme
suresi yaklasik 5-7 hafta, daha klgtk
parmaklardaki kiriklarin ise 4-6 hafta
civarinda olabilir.

Egder agdr, sis ve renk degistirme birkag
gunden uzun surerse veya travma
yurlimenize, ayakkabi giymenize engel
olacak kadar siddetliyle, gecikmeden
bir uzman doktora gostermek
gerekebilir.

Kaynak:www.medicalnewstoday.com

- Yuksek darbe egzersizlerinden
vazgeg¢meyin. Kosmaya ara vermeniz
gerekse de hafif ylriyusleri veya
merdiven ¢ikmayi deneyin. Agri
esiginizin hemen altindaki dokulari
uyarmak, iyilesmenin ve kosmaya geri
dénmenizi saglamanin bir yolu olabilir.

- Kosmaya kisa, kolay
antrenmanlarla baslayin. Zaman
icinde kademeli bir artisi tercih edin.
Yogunlukta asla ylzde 10’dan fazla
artis yapmayin. Agri hissederseniz,
bunu igleri biraz yavaslatmak igin bir
isaret olarak kabul edin.

- Fiziksel aktivite kadar saglkli
beslenin, bol sivi alin, 7-9 saat uyuyun
ve gunlik stres atma uygulamalarinizi
yapin.

Kaynak: medium.com/runners-life/

B @%/(/;i( SusHagy o
Ic sesim “acim” diye bagiryor.

Ic sesiniz strekli a¢ oldugunuzu
ve yemenizi soyluyor, siz de buna
dur diyemiyor musunuz?

Neden ac¢ hissederiz?

Psikolojik faktorler bir yana, bize ‘ye’

veya ‘yemeyi birak’ diyen cesitli fizyolojik
sinyaller vardir. Zaten biyolojide isler
genellikle karmagiktir. Bu sinyallerin en
unlUleri leptin ve ghrelin hormonlardir.
Ghrelin “Ye!l Hemen simdi!” diye bagirirken,
Leptin “Toksun, kurabiyeyi elleme!” der.

Leptin nispeten yeni kesfedilmis bir
hormondur. Yag htcreleri ve emici
hicreler tarafindan yapilir ve viicudun

yag depolarini dizenler. Bazi insanlarin
vUcutlari leptine direng gosterir ve bu
insanlar tokluk sinyalini gérmezden gelirler.

Obezite, leptin direnci ile iliskili

Bunun haricinde, mitokondrilerimizin
sekli de bunda rol oynar. Bagirsak
mikroplarimiz, “Ye!” veya “Yemeyi bira
anlamina gelen sinyallere sahiptir. Bu
sinyaller, kan dolasimi yoluyla veya
bagirsak-beyin ekseni boyunca mesajl
ilettikleri bolgelere dogru ilerlerler.

Doygunluk agi

Yeni bir arastirmaya goére beyinde,
tokluk sinyallerinin iletildikleri bir istasyon
bulunuyor.

Bilim insanlari, Prader-Willi sendromlu
hastalar Uzerindeki gbzlemlerden yola
clkarak, kisilerin, yiyeceklere yanit olarak
farkli bir aktivasyon modeli gosterdiklerini

#

Pelirlediler. Hucre duzeyinde*hangi néronlarin
a dahil oldugunu aafamak icin, farelerin
inin gidastepkilerine baktilar ve bir grup
yecek tUketimi ile aktive edildigini
b Bu 6zel beyin hiicresi grubu aktive
oldugénda yemek miktar ve stresinde belirgin
bir @zalma oldu. Noronlar kapatidiginda, yani
P_riéder—WiIIi sendromundaki gibi aktivasyon
ééfksikligi durumundaysa yeme miktari ve s(_'ir.e'si
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Peki bu néronlar ne yaplyo[;lér?

Bu néron grubunun diizenli akfivasyonu,
beyninizdeki temel dopaminiSeviyesini artiryor.
Bu da yiyeceklerden gelem*dopamindeki
ekstra artisin daha az@fdugu anlamina

geliyor. Norotransmiter olan “6dul” sayesinde
\detha az ‘ekstra’ 6dl saglaniyor.
Artan doyg agi seviyesi ve azalan gida
alimi aras ndaki baglanti, daha gticli dopamin
sinyelleriyle destekleniyor. Doygunluk agindaki
Mzun strell artis, gidaya verilen yanitta
azalmaya neden olabiliyor. Bdylece asiri
yemenin kontrolU saglanabiliyor.

Arastirmacilar gézlemlerine belirli bir insan
grubu Uzerinde basladilar, ancak ana bulgular
farelerden geldi. Bunun insanlarda guvenilir
ve saglikl olarak dogrulanmasina ihtiyag var.
Aclik karmasik bir olgudur. Farkli zaman ve
durumlardaki fazla sinyallerin bu yaniti gegersiz
kilip kilmadigina bakilmasi gerekiyor. Pek

¢ok ultra islenmis gida, mutluluk noktasina
yaklasmak icin bilingli olarak tasarlandigindan,
belki de néronlarimiz bu asirn bagimlilik yapici
dopamin patlamasini telafi edemiyorlar.

Kaynak: medium.com/in-fitness-and-in-health/
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Akillr telefon teknolojisinin yayginlasmasi ile literatire =~
giren ve hizla yayllan bir kavram: Nomofobi!:. '

“No Mobile Phobia“ kelimelerinin
kisaltilip birlestiriimesi ile elde edilmig
bu kelime, telefonu ile simbiyotik (ortak
yasam) iliski yasayanlarin, telefonsuzluk
ya da telefon baglantisina sahip
olamama konusunda yasadigi korku
veya endise semptomlarina verilen
isim. Ozellikle 2000 yili sonrasi dogan
ve “Z Kusag!” olarak adlandirilan
nesilde daha fazla gordiltyor. Sosyal
iletisime girmemek icin akilli telefonun
durtUsel sekilde koruyucu bir kalkan ve
gegcici bir nesne gibi kullaniimasi olarak
da tanimlaniyor.

Bireyler, sosyal medyaya erisim araglari
olan akilli telefonlarina ulasamayinca
baglarinin kopacagini, iletisimden
yoksun kalacaklarini, ulagabilme ve
ulaslilir olma konularinda yasayacaklari
eksikligi dustnerek Nomofobi
gelistirebilirler. Belirli seylerden
korkmakla ilgili diger psikolojik
durumlara benzeyen Nomofobi, sosyal
anksiyete bozukluklariyla da baglantil.
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Nasil anlayacaksiniz?

Cep telefonunu dizenli ve oldukga
fazla zaman harcayarak kullanma,
24 saat acik tutma, telefonla uyuma,
surekli ekrani kontrol etme, bir ya

da daha fazla cep telefonuna sahip
olma, telefon kullanimi ile ilgili bUytk
harcamalarda bulunma, her zaman
beraberinde sarj cihazi tasima; cep
telefonu kullaniminin yasaklandig
yerlerden olabildigince kaginma,
telefonunu kaybetme, unutma,
internete bagl olmama, pilinin ya da
arama hakkinin bitmesi fikirlerinin kigiye
kendini kaygili ve gergin hissettirmesi
gibi takinti dustinceler ve zorlayicl...

Nomofobinin kesin nedeni hentiz
tam olarak anlasilamadiysa da akilli
telefonlarin sagladigr anlik iletisim ve
anlik memnuniyet nedeniyle gelistigi,
mevcut bir kaygr bozuklugunun

veya fobinin de gelismesine yol
acabildigi dusunultyor. Arastirmacilar,

durumun cep telefonu bagimliigindan
kaynaklanip kaynaklanmadiginin hala
belirsiz oldugunu vurguluyorlar.

Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
istatistiksel El Kitabl, nomofobiyi heniiz
gercek bir bozukluk olarak kabul
etmediginden tedavisinde ¢ok fazla
calisma yapilmadigi, kisinin kendini
kontrol etme becerileri gelistirebilmesi
icin bilissel davranis¢i tedavi
mudahaleleri ile varolusgu psikoterapi
mudahalelerinin etkili olabileced;,
uzamanlar tarafindan belirtiliyor.
Hipnoterapi, destek gruplari, ilaglar,
fobiye neyin sebep oldugu hakkinda
daha fazla bilgi edinme, meditasyon ve
benlik saygisini gelistirme ¢alismalarinin
da nomofobi igin etkili birer terapi
saglayabilecegini ekliyorlar.

Kisiler, eger nomofobi semptomlari
yasayabileceklerine ya da yasadiklarina
inaniyorlarsa, bir doktorla konusmayi
dUstunmeleri dogru olabilir.

Vicadunazan Orkestra Se af/." agus Shii

Etrafimizdaki uyarici etkenlere
odaklanmak yerine kendi
bedenimizi dinleyerek vagus
sinirini harekete gegirip daha
kaliteli bir yagam surmek
mumkun!

Latincede “arayan, dolanan” anlamina
gelen vagus, bedenin her noktasina
ulasabilen ve tim bedeni dolasan sinir
yumagi. Omurilikte basliyor, girtlak,
yemek borusu, bogaz, bronslar,

kalp, mide, pankreas, karaciger ve
bagirsakta devam eder. Gorevi, beyin-
bagirsak ekseni arasindaki iletisimi
saglayarak buralardaki sorunlari beyne
iletmek.

Stres ve kaygl, vagal aktivitenin
azalmasina yol actidi icin vagus sinirinin
bagl oldugu tim sistemlerin isleyisinde
olumsuzluklar yasanabiliyor. Vagal
tonusun dustik olmasi enflamasyona,
duygularin ve konsantrasyonun
duzenlenmesinde gugltklere,
depresyona, anksiyeteye, panik ataga,
gastropareziye, kulak ¢inlamasina, kilo
alimina, obeziteye, irritabl bagirsak
sendromuna ve anormal kalp hizina
neden olabiliyor.

Vagus sinirini nasil harekete
gegcirebiliriz?

Hareket kaslarmizi yonettigimiz sekile
bilingli olarak bu sinirimizi kullanamayiz:
Gegmiste cerrahi operasyonla gogus
bdlgesine yerlestirilen bir implant
yardimiyla vagus sinirine dogrudan
uyanmlar gergeklestirilebiliyordu.
GUnumuzde, cerrahi mtdahale
olmadan da vagus sinirini uyarabilmek
mumkin. Kronik rahatsizliklarin
tedavisinde kullanilan bu cihazlar, basit

* giiglendir &*_;h__"

titresimler gdndererek vagus sinirini
uyarabiliyor.

Vagus sinirini herhangi bir ara¢
kullanmaksizin da uyarabilirsiniz.
Arastirmalara gére parasempatik sinir
sistemini uyaran masaj, yoga ve Tai
Chi gibi aktiviteler vagal aktiviteyi de
artirmaya yardimci olabiliyor. Birine
sikica sarilarak ya da tokalasarak
parasempatik sinir sisteminizi uyarip
vagus sinirini harekete gegirmek ve
rahatlamak mimkuin. Meditasyon ya
da nefes egzersizleri de vagus sinirinin
uyariimasina yardimci olabiliyor.

Soguk dusla, ytzi soguk suyla
yikayarak veya soguk su icerek
soguga maruz kalmak vagus sinirinin
aktivasyonunu artirabiliyor. Vicut
sogudugunda, sempatikssinir sistemi
devre digl kaliyor.

Gargara yapmé hareketi, vagus sinirinin
bagli oldugukaslar harekete gegiriyio

Basarili bir dyarimanin gésterge ’3"‘

gozden birgz yas geT' ,f-f I
hareketin diizenl yap ﬁ‘ A
i

(T

ek rahattase
k%agal bir valfff
. Bogazin arkasindak
grakWagus siniri harekete
yor.

[

erek viicudun sivr-hacniig
birgok rahatsizliga g:;_,.r’ eU 1

diliyor. Az su icmek SV milkigrini
arttirmak icin norohormonal aktivAskon
baslatiyorkve su icmenin arttirimag §

basing resep araciiityla vagal o,

tonusun ¢ogalmasi ile sonuglaniyor.

Derin ve yavas nefesler vagusisinirini
uyariyorlar. Kalbiniz ve boynurjuz,

s

f

kan basincini algilayan ve néronal
sinyali beyninize ileten baroreseptdrler
olarak adlandirilan reseptérleri iceren
noronlara sahiptir. Derin nefes alip
verme, baroreseptorlerin duyarliigini ve
vagal aktivasyonu arttirir. Dakikada 5-6
kez derin nefes alma bu sebeple ¢ok
yararl olabilir.

Olumlu distnmek ve olumlu sosyal
iliskiler icinde olmak da vagal aktiviteyi
arttiran etkilerden. Kendisi ve bagkalari
hakkinda olumlu seyler distinmek

ve soylemek, kisinin kalp hizinda ve
vagal fonksiyonda goruldr bir iyilesme
saglayarak daha iyi hissettirebiliyor.

Mutluluk ve kahkaha dogal bagisiklik
gUclendiricilerdir. Kahkaha atmak
ayni zamanda vagus sinirini de uyarir.
Ne.kadar tuhaf gelse de “gulmekten

“ uyarimasi bosaltinivesindirim

sistemlerini hare te gecirir, bu

da‘kahkahalara boguldugunuz boir

AbEten sonra tuvalete gitme ihtiyaci
"éoeginiz anlamina gelir.| |
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Bakteriler,
cevrelerinde
meydana gelen (%
degisikliklere hizla

uyum saglayabilen canlilardir. Bir
antibiyotigin tedavi dozunun bakterileri
oldiremeyip cogalmalarina engel
olamadigr durumlar antibiyotik direnci
olarak adlandirilir.

BugUn bakteriler, saglik sistemlerinde
ve hayvan yetistirmede kullanilan birgok
antibiyotige karsi giderek daha direncli
hale geliyor.

COVID-19’un hizli ve beklenmedik
yayilimi, dinyayi kiresel saglk
tehditlerine kargl daha erken
hazirlanmaya ydnelten bircok ders
vermeye devam ediyor.

Antibiyotik direnci, bizi basit kesik
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ve siyriklarin bile dlimcul olabilecegi

gbir caga geri géttrme riski tagiyor.

Bu da hayli korkutucu bir durum
olarak kgrsimiza gikiyor, gUnku bu

1% arl’_[ibiyotiklere alternatiflerimiz hentiz
yoK.

ilaca direngli enfeksiyon riski,
kaynaklar kisitl insanlara
antibiyotik saglanamamasi

ve doktorlarin yetersiz tedavi
kullanmak zorunda kalmasiyla
artiyor ve patojenlere daha
fazla insani enfekte etme ve
diren¢ gelistirme firsati veriyor.

COVID-19 asllarina kuresel erisimdeki
kabul edilemez esitsizlik, konu
antibiyotik direncini yenmek oldugunda
tekrarlanmamasi gereken bir durum.
Gelecekteki salginlar daha da kétu
olabilir. Bakteriler, antibiyotik direng
genlerini diger bakterilere gegirme
yetenegine sahiptir. Ayrica direnci
kendileri de gelistirebilirler.

Antibiyotikleri uygun sekilde kullanir,
yeni antibiyotiklerin, asilarin ve

teshis araglarnin arastinimasina ve
gelistiriimesine yatinm yaparsak, bunun
olma olasiligini azaltabiliriz.

Gons Kiresel Tehdit
Antibiyotik Direnci

Her yil yaklasik 750 bin kigi, ilaca direncli ve
yaygin antibiyotiklerle tedavi edilemeyen
bakteriyel enfeksiyonlar-dan hayatini kaybediyor.

Antibiyotik direncini dnlemeye yonelik
kuresel girisimlerin éneminin fark
edilmesi yeni bir durum degil. Dinya
Saglik Orgiitli Genel Kurulu 1998’de
Uye Ulkelerin antibiyotik direncine

karsi harekete gecmesi kararini

aldi. Ardindan, 2001’de antibiyotik
direncinin sinirlandirimasina yénelik
DSO Global Stratejisi’ni yayinladi. Halk
saglina yonelik tehdidin énemine dikkat
cekmek adina DSO, 2011 Diinya
Saglk GUnt’ndn temasini antibiyotik
direnci olarak belirledi ve diren¢
gelisimini durdurmak igin tum dinyay!
bu konuyu dustunmeye, konuyla ilgili
harekete gegcmeye ve sorumluluk
almaya ¢agird..

Bu tehdide karsl ne yapilimasi
gerektigini biliyoruz. Hukimetler

ve endustri de dahil olmak Uzere

¢ok sektdrll ortaklar arasinda yeni
UrUnleri daha hizli gelistirme ve mevcut
Urdnleri daha yaygin bir sekilde sunma
yonunde aktif katihm ve yeni is birligi
bigimleri, bir sonraki kiresel saglik
tehdidiyle etkili mUcadeleyi mimkin
kilabilir.

Kaynak: www.weforum.org
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Tamamlayici ve alternatif terapilerin deneyimlenen etkileri gercekten ise
yarlyor mu, kisinin genlerine mi bagli, yoksa zihnin tedavi beklentisiyle vicudu
lyilestiren plasebo etkisi mi?

Kelime anlami olarak ayurveda yasam
bilgisi demektir. Ayurveda, insan
vucudunu bir btttn olarak inceler

ve rahatsizliklari tedavi icin dogal
kaynaklari dnerir.

Binlerce yildir, tecrlbeye dayali tibbi
bilgiler insandan insana, nesilden
nesile aktarilarak yaziya dokullip
guntmuze ulaslyor. Hipokrat da
dahil olmak Uzere, bircok Batili tip
insaninin ayurvedadan destek alarak
tedavi uyguladigr biliniyor. Ayurvedik
tip, Hindistan’da 5 bin yildan fazla
bir stredir uygulaniyor. Bu tedaviyi
tanimlayan eski metinler de M.O.
1500’e kadar uzaniyor. Geleneksel
tip, glinimuzde de dunyanin bazi
bdlgelerinde hala uygulaniyor ve
hakkinda bir¢ok stiphe olsa da son
yillarda doktor muayenehanelerinde de
sikga gorultyor.

Bilim insanlar, yillar boyunca
Ayurveda’nin arkasindaki mekanigi,

bitkilerin vicutla nasil etkilesime
girdigini, bilim icin gecerliligini ve
gizemlerini merak ederek arastirdilar.
Son yillarda, antik metinlerde gegen
tibbi 6zellikleri nedeniyle Zerdecal

ve Ashwagandharishta gibi bitkileri
incelediler. Ashwagandharishta’nin
depresyon, epilepsi ve anksiyete gibi
norolojik bozukluklara iyi geldigini,
oksidatif hasari 6nleyerek nasil
hepatoproteksiyon saglayabilecegini
gbrduler. Zerdecalin, anti-inflamatuar ve
anti-katabolik 6zelliklerini incelediler.

Modern tip yani sira kadim bilgilere

de yUzimuzt doénerek bunlarin

cagdas tipla birlikte uygulanmasini
destekleyebiliriz. Bu yontemleri
alternatif olarak degil, ek tedavi olarak
gorebiliriz. Bu teknikleri uygulayacak
uzmanlarin yetistirilip hastanelerde
gorev almaslyla da saglik sektord
blyUk gelismeler gostererek ilerleyebilir.

Kaynak: https://www.thermofisher.com

Aksam haberlerinde balik yagi,
zerdecal veya yeni bir bilesigin
saghgimiz igin nasil faydali
olabilecegini sik sik duyuyoruz. Peki
bu duyduklarimiz tizerine aldigimiz
bilesikler ne kadar dogal? Nadiren de
olsa, bitkisel takviyelerin kalitesinin
ve glcliniin ortalamanin altinda
olmasi da mimkun. Son zamanlarda
bitkisel Urlnlerin gercekligini test
etmek icin kullanilan DNA barkodu,
test edilen bitkisel Grtinlerin gogunun
kalitesiz oldugunu, kontaminasyona
ugradigini ve dolgu maddeleri
icerdigini gosterdi. Geleneksel
Ayurvedik kitaplara gére segilen
icerikler ve metotlar titiz laboratuvar
testlerine ve klinik testlere tabi
tutulmadikega, salt seffaflik ve iyi
Uretim teknikleri ilaglarin etkisi

ve guvenilirligini garanti etmez.
Ayurveda’nin temel prensiplerini
nesnel bir sekilde kavramadan ve
kadim recetelerin titiz ve kontrolll
testleri yapilmadan, bunlarin olasi
yararlarinin yaninda pek ¢ok tehlike
ve yetersizligi de yeniden Uretilebilir.
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Daha fazla su icmeniz
gerektiginin farkindasiniz
ama nedenini gergekten
biliyor musunuz?

Su, vicudunuzun ana kimyasal
bilesenidir ve vicut agiriginin yaklasik
yUzde 70’ini olusturur. Vicudunuz
hayatta kalmak igin suya bagl.
VUcudunuzdaki her sistem, hlcre,
doku ve organin verimli calisabilmesi
icin suya ihtiyaci var.

Su hucrelerimize besin ve oksijen tagsir;
idrar, terleme ve bagirsak hareketleri
yoluyla atiklardan kurtulur; vicut isinizi
normal tutar, eklemlerin hareketini
kolaylastirr, hassas dokulari korur.

Su eksikligi, dehidrasyona yol agabilir.
Bu durum, vicudunuzda normal
islevleri yerine getirmek icin yeterli

su olmadiginda ortaya ¢ikar. Hafif
dehidrasyon bile enerjinizi tUketehbilir,
metabolizmanizi yavagslatir ve sizi yorar.

Su, kolayca emildigi ve kalorisi olmadigi
icin vicudu rehidrate etmek igin en
kolay yoldur. Uzmanlara gére, kadinlar
gunde yaklasik 9 bardak suya ihtiyag
duyarken, erkekler yaklasik 13 bardak
suya ihtiya¢ duyar.

Susuzluk hissetme haricinde,
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blnyenizde sivi eksikliginiz oldugunu 4. Agiz kokusu

gOsteren isaretlerden bazilar sunlardir: Tiikirigintiz, agiz kokusuna neden

1. Aclik olan mikroorganizmalarin agziniza
yerlesmesini engelleyen antibakteriyel
ozelliklere sahiptir. Dehidrasyon,
Urettiginiz tUkUrtk miktarini etkiler ve
bu da agzinizda kétl kokulara neden
olabilir.

Su icmek size acliginizi nasill
dUzenleyeceginizi dgretebilir. Kaloriye
ya da suya ihtiyaciniz oldugunda
peyninizin gdnderdigi sinyaller

ayni bdlgeden gelir ve bu yluzden
karistinlabilir. Susuz kaldiginizda, 5. Koyu idrar
karacigeriniz dnemli bir enerji kaynagi
olan glikojeni koruma altina alir. Yakmak
icin yeterli glikojen bulamadiginda,
vUcudunuz yiyecek aramaya baslar.

Tuvalete gittikten sonra susamak, orta
derecede dehidrasyonun en belirgin
gbstergesidir. idrariniz soluk sar bir
renkteyse, yeterince su i¢iyorsunuz

2. Yorgunluk demektir. Vicudunuzun sivi seviyesi
azaldik¢a idrarinizin renk tonu koyulasir
ve bu da daha fazla igmeniz gerektigini
gosterir.

Metabolizmaniz yavasladiginda
vUcudunuz enerji tasarrufu yapmaya
baslar ve sizi yorgun dusurur. Hafif
dehidrasyon vicudunuzdaki kan 6. Kabizlik
miktarini da azaltarak kalbinizin tim
hicrelerinize daha fazla oksijen ve
besin pompalamasina neden olur.
Kendinizi fazla zorlamsamis olsaniz
bile, kalbiniz verimli calismadigindan
kendinizi yorgun hissedebilirsiniz.

Swvilar, atiklari sistem iginde hareket
ettirmede sindirim sisteminize yardimci
olurlar. Tuvalete ¢cikmakta gugclik
cekiyorsaniz, yeterince sivi almiyor
olabilirsiniz.

. Sagligimiz igin hayatmizda suya
3. Bas agrisi

Hafif dehidrasyonda, her kalp atisinda
beyninize daha az oksijen ulasir. Buna
tepki olarak beyninizdeki kan damarlari
genigler ve daha fazla oksijenin
girmesine izin verir. Kan damarlarinin
genislemesi bas agrisina neden olabilir.
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frallor pibiy

e, gerisin' diginme!

“Kahvaltiy "'-qo b
yemedini prens \3\
aksam yeme

gio yemzi’

-;.

Uzun sUredir devam eden “Yapilmali
mi-yapllmamall mi” tartismasinin
kokleri, erken yemek yemenin
bireburluk oldugu gértstnin
benimsendigi Orta Cag’a kadar
uzaniyor. insanlar ta o zamandan beri
bu 6gunin yararlari veya zararlari
hakkinda tartisiyorlar.

Beslenme uzmanlarinin saglikli
yasamak igin atlanmamasi gereken
0gun olarak gosterdikleri kahvaltinin
onemi, bilimsel arastirmalarla da ortaya
konuluyor. Arastirmacilar, kahvalti
yapmanin daha dusuk vicut agirligr ve

daha gucli saglik ile iliskili olduguna
dair kanitlar bulmaya devam ediyorlar.

2020 tarihli bir incelemede kahvaltiyi
atlamanin obezite riski; yakin zamanda
yapilan bir baska calisma da kahvalti
etmenin daha dusuk kalp hastaligd,

Tip 2 diyabet, fel¢ ve metabolik
sendrom oranlart ile iliskili oldugunu
buldu. Calismadaki katilimcilarin,
aksam yemegi yerine kahvaltl yaptiklari
zaman vucutlarinin yaglarn daha

iyi parcalayabildigini ve atabildigini
gorduler.
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Kronobiyoloji alanindaki calismalar,
kahvalti atlamay! daha yuksek vicut
kitle indeksine baglayan bir grup
genetik varyant oldugunu, kahvalti
yapmanin vicudun i¢ saatlerini
duzenleyebildigini ve kahvaltisiz tek
bir gintn bile zararl etkilere neden
oldugunu gosteriyorlar.

Sirkadiyen sistem, vicudun islevlerini
en iyi sekilde calisacak sekilde
senkronize eden bir tlr dahili zaman
tutma sistemidir. Bu sistem bizi
uyumaya, uyanmaya, yiyecekleri
sindirmeye ve enerjiye sahip olmaya
hazirlamaya yardimci olur. Vicudun
tum operasyonlarini giin boyu
maksimum verimde surdurmesi
verimsiz bir calisma haline donudsebilir.
Metabolizmaniz, enerjiniz, istahiniz,
dikkatiniz ve diger bircok sey, giinduz-
gece vardiyalar tarafindan ayarlanan
dahili saatlerinize bagl olarak giin
boyunca dalgalanir. Vicudunuzun
dahili zaman sistemi, sabah yemegini
tercih eder ve gece gec saatlerde
yemek yemeye kot tepki verebilir.

: }TI,.’-" i

: *
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Yeni yapllan arastirmalara gore insan vicudu, gunun farkli
saatlerinde, yiyecekleri farkli sekilde metabolize ediyor; giindtiz/
gece dongusu sirasinda, yemeklerin zamanlamasi, alinan
yiyeceklerin nasil oksitlendigini veya depolandigini etkiliyor ve
kahvalti, saat genlerinin ifadesini, yemek sonrasi glisemik yaniti
ve sindirimin diger yonlerini iyilestirecek sekilde degistirebiliyor.

Tum bu ¢alismalar birlikte ele alindiklarinda, insan vicudunun,
glndUzl uyanik ve geceyi uykuda gegirmesi gibi, sabah
6gununG de yemek icin yaratildigini gdsteriyorlar. Aralikli

oru¢ tutma bicimlerini uygulayanlar arasinda yapilan kahvalti
arastirmasi da insanlarin kahvalti yapip aksam erken saatlerde
yiyecek alimini kesmelerinin daha iyi olacagini gosteriyor.

Kaynak: elemental.medium.com
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o) Sosth

Hazirlanigi

Malzemeler

¢ 200 gr tavuk gégsu
¢ 100 gr Pinar Labne
¢ 1 adet brokali

¢ 1 dis sarimsak

¢ Tuz, karabiber, zerdecal
e Zeytinyagi

Tavuk goguslerini, 6n ve arka
olarak orta ateste kizartin. Daha
sonra 200 derecelik firnda igi
iyice pisene kadar bekletin.

Sarimsag! ince Kiyip,
zeytinyaglyla soteleyin. Ardindan

parcalara ayirp yikadiginiz brokoli
cgiceklerini ekleyin.

Brokoliler pistikten sonra Pinar
Labne'yi ve baharatlar ekleyin.

Finndan ¢ikardiginiz tavuk
gogusleri ile beraber servis edin.




Malzmeler:

Hazirlanisi:

200 gr P Hellim Peyniri
. gr Finar Fefim Feynin Kepekli makarnamizi haglayalim.

e Yarm paket kepekli penne

makarna Diger yandan 3 cm kalinliginda dilimledigimiz Pinar Hellim Peyniri yagsiz kizgin
e 100 kurutulmus domates tavada iki yUzU de kizarana kadar pisirelim. Kurutulmus domatesleri ince julyen
* 2yemek kasigi feslegen sosu seklinde keselim. Bir tavada biraz makarna suyu ve feslegen sosunu 3 dakika

* 40mlik makarna suyu pisirelim. BUtun malzemeleri tavaya ekleyip karistiralm, makarna servise hazir.

e 1 cay kasigl karabiber
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Malzemeler

e 40 gr Pinar Hellim Peyniri

e 1 kepekli tortilla

* Yarm avokado

e 1/4 kirmizi sogan ve kirmizi aci biber
e 1 yemek kasigi limon suyu

e 1 yemek kasigl zeytinyagi

* 2 yemek kasigl konserve tane misir
e Tuz, karabiber

Hazirlanisi

Hellim peynirlerini 1 cm kaliniginda keselim, kizmis tavada her iki yizini de
kizartalim.

Avokado, sogan ve acl biberi iyice kiyalim. Zeytinyagi, limon suyu ve baharatlarla
karistiralim. icine tane misir ekleyelim.

Hazirladigimiz avokado salsayi, tortillanin bir yiiziine yayalim. Uzerine kizarttigimiz
hellimleri dizelim.

Tortillayr 2 yandan kapatarak durdm gibi saralim ve kizgin tavada 2 yUzUnu biraz
kizartalim.
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Malzemeler:

® 3 adet kabak

e 1 adet havuc

e Yarim demet
maydanoz, nane,
dereotu ve taze sogan

e 200 gr kepekli un

* 1 cay kasigi tuz ve
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karabiber

® 300 gr. Pinar Beyaz
Peynir

e 40 ml zeytinyagdi

e 2 adet yumurta

¢ 1 paket kabartma
tozu

e Uzeri icin gdrekotu

Hazirlanisi:

Sebzeleri rendeleyip iyice
suyunu sikin. Karistirma

kabinin igine peynir hari¢ buttn
malzemeleri katip iyice karistirin.
Diger bir yanda Pinar Beyaz
Peyniri bir miktar su ile iyice
ezip purtizsUz bir kivama
getirin.

Kek kaisimini igerisine yagl

kagit serilmi¢ borcama bosaltin.

Onceden 180C sitilmis firnda
kabarip rengi degisene kadar
pisirin. Bir kalip yardimiyla sekil
vererek kestiginiz kek dilimlerini
ortadan ikiye boélUup, sikma
torbasi ile peynir karisimini
aralarina sikin. Kekiniz servise
hazir.

Lr) s
,/.!L’//(Zu/ f) /"!![//{

Malzemeler:
e 400 gr Pinar Choco Labne
150 ml sut
Kepekli veya yulafli biskuvi
200 gr pudra sekeri
1 yemek kasigi vanilya esansi
¢ 5 buyUk cilek

Hazirlanisi:

Pinar Choco Labne'yi bir kasete
alin, sut ilave ederek kivamini

agin. igerisine 200 gr pudra sekeri
ve vanilya esansi ekleyip iyice
karistirn. Kepekli biskUvileri mutfak

robotunda iyice kirk parcalar olana
kadar cekin. Cilekleri dilimleyin.
Sirasl ile dnce biskuvi sonra labneli
karisim sonra cilek olmak tzere
servis kuplariniza paylastirin.
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(rendler

5 Z@fd%}ﬁé@f/%@ﬁb‘/ﬁmy/ disintr misiniz?

yorgunluk hissi ortaya ¢ikiyor. Kontakt
lens ve gozIUk kullanimi zorlasiyor.
G6z kapagdl ameliyati ile sarkmis olan
dokuyu aliyor ve hem estetik hem

de fonksiyonel bir uygulamayla gbz
kapagini duzeltiyoruz” diyor.

operasyon lokal anesteziyle
gergeklestiriliyor. Yaklasik 45 dakika
ile 1 saat arasinda sUrtyor. Ameliyat
sonrasinda bir hafta icinde hizli bir
iyilesme gorultyor. Hafif sisme ve
morluklar yasanabiliyor. 3 gunltk bir
dinlenmenin ardindan, hasta normal
yasantisina donebiliyor. Blefaroplasti,
basarisi yuksek bir ameliyat ve yillar
sonra ihtiyag duyulursa tekrarlanabilir.”

Bazen hizla akip giden
yillar bazen genetik
faktorler bazen de
stresli ve yogun

yasam dinamikleri ylz
bolgemizde ozellikle
g0z cevresinde kendini
fazlasiyla hissettiriyor.

Blefaroplasti nasil bir ameliyat?
Ne kadar strtyor, ameliyat sonrasi
iyilesme streci nasil oluyor? Merak
edilenleri yine Geribeyoglu’ndan
agrenelim. “Oncelikle

herkesin g6z

aZZaf/c/a Leroium vegan

Vegan giyim, tUm ihtiyaclarnn tamamen  sunan bir vegan filtresine sahip. Goz kapagi sarkmalarinin

Vegan ayakkabilar cevre dostu o o
yapisal 6zelliklere bagh

bitkisel kaynaklardan karsilanmasi

Birgok UnlU isim de vegan giysileri

mu?

anlamina geliyor. Yapiminda tercih ederek kullaniyor ve tanitimlarini , yapisi farkli olarak genclerde de
, . Vegan ayakkabilar deri olanlardan Idud gbrUlebildigini de
hayvanlardan elde edilen kus tUyu, yaplyor. daha fazla cevre dostu ancak veaan ) § oldugu : .
angora, kagmi, tiftik, ipek, yun, alpaka, Paul Pogba ve vegan kramponlari a akkabnar?mzm ezegeni kurtar3|”|n| e gOIZ. epe y? o e o S e Ge.rlt.)eyogm.
kege, kurk, deri, nubuk, stet bulunan; d¥ - 9 lg 9 torbalan sizi rahalt3|z e@yorsa kendmlm ezl ol bletaroplastinin
hayvansal malzemelerle yapiimis ve Fransa Milli Takimi ve Manchester TU§UTUVOfsaﬂ|Z, ya}:ﬂl |yorsur1|uz." ) uzman ellere"te"shm Ie‘d||.o Iblefaroplash planlama mutlaka bu konuda
hayvansal yapistiricilarla yapistirimis United'in futbolcusu Paul Pogba, errllte mkohvabs yen :2/ VST Z%munu yaptrmay! dlginebilirsiniz. yapiimal. Lol A
o , azaltmaksa, bu ayakkabila amaca i i
ayakkabi ve cantalar; inci, midye ve bir ilke imza atarak vegan ve ger z ue rarby Op. Dr. Lale Geribeyoglu, yaglanmayla ~ Cerrahi el AU e

istiridye kabuklari, kemik ve boynuz gibi
hayvanlara ait parcalar ve malzemeler
kullanilan giyim UrUnleri ve aksesuarlar
kullanilmiyor.

Moda sektdrinde ipin ucunu kagiran
arz-talep dengesi ve bir giydigini
neredeyse bir daha giymemek

haline gelen tiketim cilginhigi,

giyim sektérdnu de hayvanciligin
sUrdurtlebilmesini saglayan genis bir
endustri haline getiriyor. Bir hayvan
haklari organizasyonu olan PETA'nin
aciklamasina gore, her yil milyonlarca
blyUk ve kiicUkbas hayvan, derileri ve
tUyleri i¢in rutin olarak iskence goruyor
veya katlediliyor; boynuzlar ya da
kuyruklarr kesiliyor.

. gbrme alani
galy\t/:)anlaél Vucidunuid'ah Ve Uretici firma ile iletisime gecebilir ve Kaynak: vegnews.com, www.peta.org, daralmasina
"o”a inizdan ¢l arm? Icin giyim yapistirici malzemenin hayvansal mi www.gearpatrol.com neden oluyor.
ur.unlerml S?Qerken, uzerlelrlndek|“ ~ yoksa sentetik mi oldugu konusunda Gdzlerde
etiketlere g6z atmak yeterli. Sektérdeki bilai edinebiliriz L

9 : agirlk ve

bircok perakendeci marka secenek
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donusturdlebilir malzemelerden Uretilen
kramponlariyla sahaya ¢iktl.

Moda ve tasarima ilgi duyan futbolcu,
karantina déneminde UnlU bir tasarimci
ile is birligi yaparak vegan krampon
fikrini gelistirdi ve bagciksiz kramponlar
anlU bir spor giyim firmasi tarafindan,
sinirl sayida satisa sunuldu.

Vegan ayakkabi nedir?

Vegan ayakkabilar mantar, muz ve
elma gibi bitkilerden veya politretan,
mikrofiber ve kauguk gibi sentetik
malzemelerden yapilabilir. Ayakkabilari
vegan yapan sey, deri, sUet ve yin
gibi hayvansal kaynakli herhangi bir
malzeme icermemeleri. Bir ayakkablyi
ya da ¢antayi satin almadan 6nce

ulasabilir.

Genel strdurulebilirlik konusundaysa
durum daha karmasik. Sentetik
derilerin cevresel ayak izi, hayvan tirevli
malzemelerden ¢ok daha kugUktdr,
evet. Cevre bilincine sahip tuketiciler
ayrica geri donusturdlmus plastik veya
lastik, kanvas, mantar, hindistancevizi
atigl ve hatta ananastan yapiimis
vegan ayakkabilar tercih edebilirler.
Ancak suni deri ve kurkler genellikle
sentetik, petrol bazli malzemelerden
yapilir. Teknik olarak, dinyanin dort bir
yanindaki sahillere vuran ucuz plastik
ve kopukten parmak arasi terlikler

de vegan. Ancak sirketler, gorintiyU
daha cazip kilmak igin kimyasallar
kullanmaktan geri durmuyorlar.

birlikte sarkan g6z kapagindaki

fazla deri, kas ve yag dokusunun
blefaroplasti operasyonuyla alindigini
ve hem estetik anlamda hem de
gbrmede dnemli bir kazanim
saglandigini belirtiyor.

Zaman iginde yaslanmaya bagli
olarak gevseyen cilt ve kas
dokusunun gérme kaybina
neden oldugunu belirten
Geribeyogdlu, “Yag dokusu Ust
ve alt kapaklarda siskinlige

yol aciyor; ayni zamanda

g6z alti torbalan da
olusuyor. Bu durum
istenmeyen bir
goruntlye ve

i 4

yapilmasi gerektigini
+  de dzellikle belirtiyor.

Sarkan g6z
kapaklarl ya da gbz

torbalari sizi rahatsiz
ediyorsa kendinizi
uzman ellere teslim
edip blefaroplasti
yaptirmay!
dustnebilirsiniz.
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Kimse yaslanmaktan
hogslanmaz. Daha hizli
yaslanmaya neden olan
gunluk aliskanliklarimizdan
bazilarini ydneterek bu
sUreci yavaglatabiliriz.

1 « Uykuda Yan Yatmak

Yataga yatis pozisyonunuz rutin bir
aliskanliktir. Saghiginizi ne sekilde
etkiledigini fazla distinmeden
yatarsiniz. Dlzenli uyku pozisyonlari,
vucudunuz Uzerindeki en guclu
etkilerden birine sahiptir.

Arastirmalara gbre, yan yatarak
uyumak, ylzunuzu yastiga bastirarak
ylizde bozulmaya ve zamanla
kinsikliklara neden olur. Bu kingikliklar,
tekrarlama nedeniyle, kdtilesme
egilimindedir. Uyumanin, iyi dinlenmenin
ve geng hissederek uyanmanin en iyi
yolu sirt Ustl yatmaktir.

2. Diizenli Giines Koruyucu Krem

Ginesin ultraviyole I1sinlarina asirn maruz
kalmak, cilt hiicrelerine zarar vererek,
yaslanmayi artirr. YUztniz kinsma,
kuruluk, sarkma ve lekeli pigmentasyon
gibi yogun belirtiler gdstermeye baslar.
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Cildiniz daha yasli, kinsik ve kuru
gorunar.

Duzenli olarak hem UVA hem de
UVB'yi engelleyen, genis spektrumiu
bir gines kremi kullanan kisilerin, cilt
yaslanmasli da yavaslar.

3. Fazla Seker Tiiketmek

Seker sizi daha hizli yaglandirabilir.
Saglik icin optimum ol¢ide tuketilmesi
tavsiye edilir.

Bir grup arastirmaci, farkli kan

sekeri seviyelerine sahip 602 kisinin
fotografina bakarak yaslarini tahmin
etmeye calisti. Genel olarak, daha
yUksek seker seviyelerine sahip kisilerin
daha yagli gérundigunt buldular.

Kontrolstz tuketilen seker, zamanla
vUcudunuzda kinsikliklar ve sarkan cilt
de dahil olmak Uzere spesifik yaslanma
etkileri Uretir. Bu sUrece glikasyon

ad verilir. Seker, cilt hiicrelerine

zarar veren ve yaslanma surecini
hizlandiran tehlikeli serbest radikallere
dondstardlur.

4. Kalitesiz Uyku

Uyku zihin ve bedeni guclt tutmak igin
cok 6nemlidir. Gecelik 7-9 saat arasi
uyku standardini yakalayamamak,
yaslanmanin hizlanmasina neden
olabilir. Yasl yetigkinlerde, tek bir

gecelik yetersiz uyku bile vicut
hicrelerini daha hizli yaslandirir.

Daha saglikli bir vicut igin, saatlerce
uyumaktan ¢ok, uyku kalitesi &nemli.
CunkuU kaliteli uykudan kendinizi
mahrum birakmak yaslanmayi etkiler,
belirtileri hizlandirabilir ve cildin gece
kendini onarma yetenegini zayiflatabilir.

5. Elektronik Cihazlar

Bu ¢agda, islerimizin cogu ¢evrimici
veya mobil cihazlarla yapiliyor. Birgok
insan dijital bir cihazin éntinde giinde
alti saatten fazla zaman harciyor. Bu
da mavi isiktan kagmay! gercekten
zorlastinyor. Aragtirmalar, mavi 1SIgin,
hicre kiigtlmesi ve OlumU dahil olmak
Uzere, cilt hicrelerinde degisikliklere
yol acabilecegini gosteriyor. Bu
nedenle dermatologlar telefonlardan,
tabletlerden veya bilgisayar
ekranlarindan yayilan i1siga asir maruz
kalma konusunda bizi uyaryorlar.

Arastirmalara gore, elektronik cihazlarin
yaydigi mavi 1sik, cilt katmanlarinda
gunesin UV iginlarindan daha derine
ntfuz ediyor. Ciltle ilgili sorunlari
tetiklemek icin sadece 60 dakika yeterli
olabiliyor. Dermatologlara gore, ekran
onunde sekiz saatlik dort is ginu
gecirmek de 6glen gunesine 20 dakika
maruz kalmakla esdeger.

Kaynak: victormong.medium.com

Cagimizin en buyUk hastaligi oturmak. Hepimiz her gun saatlerce siniflarda, evde, is yerlerinde
oturuyoruz. Bunun da olumsuz saglik sonugclar olacagina kesin gozuyle bakabiliriz.

Bir eklem cevresindeki hareket araligina,
kontrolli bir eklemin etrafindaki hareket
acikligina esneklik diyoruz. Kaslari
rahatlatmak ve eklemlerin hareket
arali@ini artirmak igin yapilan egzersizlere
de esnetme... Streching belirli kas ve
eklem gruplarini hedef alarak elastikiyeti
ve hareket agisini arttirmak igin yapilan
fiziksel egzersiz butdnd.

Esneklik, kuvvet ve postlrle yakindan
ilgili. Esnekligi artirmak i¢in ¢esitli
yontemler kullanmak gerekiyor. Kisa
seanslarla glinde birkac kez esneklik
Uzerine calismak faydall olabilir. Ayrica
esneme hareketleri sik sik olusan
kramplarin tedavisinde de kullaniliyor.

Streching kan dolasimini arttiryor.
Dokulariniza ntfus eden kan sakatliklarin
daha hizli iyilesmesini, kaslarinizin

daha hizli gelismesini sagliyor. Artan

kan dolasimi sayesinde daha enerjik
hissediyorsunuz. Ayrica koordinasyonu
arttinrken eklemlerinizin ve kaslarinizin
daha esnek olmasini sagliyor.

DUzenli yapilan esneme hareketleri,
sakatliklarin iyilesmesini hizlandirdigi gibi
olusma riskini de azaltabiliyor. Beyine
gonderdigi sinyallerle stresi azaltiyor ve
rahatlamanizi saglyor. Posturindzin
dizelmesine yardim ediyor. Bas

agrilarini azaltmaya, sirt agrilarini
iyilestirmeye ve 6nlemeye yardimci
oluyor. Uyku problemi yasiyorsaniz
uyku haplar yerine yataga gitmeden
15 dakika dncesinde viicudunuzu
esnetmeyi deneyin.

Streching veya yiiriylis

GuUn i¢inde neler yapiyorsaniz, mutlaka
her 30 ila 45 dakikada bir mola verin.
ister basit streching yani esneme
hareketleri yapin isterseniz de yurtyun.
Yeter ki hareket edin.

Her 30 dakikada bir kalkmanizi
hatirlatmak icin bir uygulama

indirin veya bilgisayarinizda ya da
telefonunuzda alarm kurun. Yerinizde
kosun, 3-5 dakika yUrtyUn ya da
merdiven ¢ikin. Sadece hareketlenin.

Spor salonu ekipmanina erisiminiz
olmadan yapabileceginiz seylerden

biri de ylrtyUs. Ytrimek, kaslarinizi
gevsetmek icin harika bir yoldur. Ise
gitmeden 6nce ve 6gle yemegi arasinda
30 ila 45 dakikalik bir ylriyts yapmaya
caligin.

Uygulayabileceginiz en basit hareket
rutinlerinden biri de omuzlari gevirmektir.
Esnekliginizi artinrken gerginliginizi
azaltirsiniz.

Boynunuzu esnetmek igin basinizi
hafifce yana egerek sag kulaginizi sag
omzunuza yaklastinn. Gerginligi hafifce
arttirmak igin sag elinizi kullanin. Germe
esnasinda derin nefes almayi deneyin.
Asla rahatsiz olacak kadar yapmayin.
Sol tarafinizla hareketi tekrar edin.

Boynunuzun 6nUnt ve arkasini
germek icin genenizi kaldirp indirerek
esnemeye devam edebilirsiniz. Basinizi
One, arkaya, saga ve sola dogru egin.
Basinizi egerken dondirmeyin, bu
sakatliklara yol acabilir. Basinizi bir ydne
egdikten sonra 6nce merkeze donin,
sonrasinda baginizi diger tarafa dogru
egin. Basinizi saga ve sola egerken
omuzlar diz konumda olmalidir.
Basinizi geriye dogru egerken ¢enenizi
serbest birakin ve agzinizin bir miktar
aclimasina izin verin.

Yaralanmalar 6nlemek igin esneme
egzersizlerini dikkatli bir sekilde
uygulayin.

Kaslariniz esnerken 10-15 saniye
esneme noktasinda hareketsiz olarak
kalin.

GUnluk olarak esneme hareketlerini
uyguladiginizda farki hissedeceksiniz.

Kaynak: https.//medium.com/
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/e amazan

£ amazan il fa}//%// 5 eslonme

Birlik ve beraberlik rununun derinden hissedildigi Ramazan ay ayni zamanda ortak bir sofra etrafinda bulusmak
demek. Bin bir gesit lezzetle donatilan ve buytk bir titizlikle hazirlanan bu sofralarin keyfini gikarirken saglikli ve
dengeli beslenmeye de dikkat etmek gerekiyor.

Ramazan ayi beslenme diizenimizin degistigi
bir ay, bu 6zel dénemde yediklerimize
ictiklerimize farkh bir 6zen g&stermemiz
gerekiyor. Uzman Diyetisyen Ecem Ocak
Ramazan’da nasil beslenmeliyiz sorusunu
sizler igin yanithyor: “Uzun sUreli aglik, 6gin
sayisinin ve su tiketiminin azalmasi, gunlik
alinmasi gereken enerji miktannin dismesi
ile birlikte metabolizma yavaslamaktadir.
Uzun slren aglk kiside bas dénmesi,
halsizlik, hazimsizlik, kabizlik gibi problemler
yaratabilir. Bu nedenle bu sireci iyi ydnetmek
adina hayatmizin her alaninda oldugu
gibi bu ayda da amac ‘yeterli ve dengeli
beslenme’ olmalidi. Herhangi bir saglik
problemi olmayan Kisiler rahatlikla orug
tutabilirken, hipertansiyon, diyabet, kalp
rahatsizliklan, bobrek hastaliklan gibi saglik
problemi olan, strekli ila¢ kullanan, kanserli
hastalarin, gebe ve emziren kadinlarin orug
tutmalan problem yaratabilir. Bu ytzden ilgili
hekime danisarak uygun gorildigu takdirde
orug tutulmalidr.”
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Sahurda ne tiketitnel)?

GUn icinde enerji seviyemizin diismemesi
ve saglkll bir oru¢ igin sahurun gok
o6nemli  oldugunu belirten Ecem Ocak,
“Ogin sayisinin artinimasi adina sahura
kalkkmak bulylk 6nem tasiyor. Sahura
kalkimadigi takdirde gin boyunca besin
Ogesi ihtiyaclannizi karsilamiyor olursunuz.
Genelde skikla vyaplan hata gece
uyumadan &nce bir seyler tlketip, sahurda
da 1-2 bardak su igip tekrar uyumak oluyor.
Sahurda sizi susatmayacak, istahinizi giin
boyu kontrol altinda tutacak, tok tutan
besinlere yer vermek gerekiyor. Ozellikle
kizartmalardan, gok tuzlulardan, tatlilardan,
hamur iglerinden uzak duruimasinda fayda
var. GUnkd sahurda tlketeceginiz kizartma
ve tuzlu besinler giin boyu daha ¢ok mide
bulantilarina ve susamaniza neden olurken,
tatl, hamur isleri gibi yiyecekler de gun
icerisinde daha ¢ok ackmaniza sebep
olacaktir” diyor.

Sahurda kahvalti tarzi beslenmenin en
saglikli segenek oldugunu ifade eden Ocak,
“Sahurda genellikle kahvalti tarzi beslenilmeli

veya gorba, sebze yemegi gibi hafif yemekler
hazirlanmalidir. SUt, yodurt, peynir, yumurta
gibi proteinden zengin olan besinlerden birini
mutlaka tiketelim. Ozellikle yumurta bizim
icin cok énemli. istah kontrol(inii saglamada
ciddi ve dénemli etkin roli var. EQer ki
herhangi bir kalp-damar hastaliginiz yoksa
yumurtayl mutlaka 1 veya 2 adet tiketin.
Yaninda tuzsuz veya az tuzlu peynir, saglikl
yaglardan zeytin, zeytinyagi, ceviz, badem
gibi ¢ig kuruyemisler, bol sdgus, vyesilik
tUketebilirsiniz. Bir de bagisiklik sistemine de
katki saglayacak 1-2 porsiyon taze meyve
tUketilmesini 6neririm. Ekmek  tercihiniz lif
kaynakll ve tokluk saglayan tam bugdayl,
eksi mayali, kepekli olsun” diyor.

Su tUketiminin énemine deginen Ocak, “Su
tUketimi bizim i¢in ¢ok dnemli. Bu surecte
maalesef aksatiyoruz. Iftardan  sahura
olan slrede 2-2.5 litre kadar su tlketmek
gerekiyor. Ozellikle sahurda 1 litre suyu
hedefleyip bitirmeniz gerekiyor. Cay ve
kahvenin dilretik etkisi dzelliginden dolay!
sinirlamak gerekir” seklinde konustu.

/(f'fam/a ne ya/(m//:?

Uzun slren aclik sonrasinda iftarin yavas bir sekilde, birden
besinlere yuklenmeden aglmasi  gerektigini - vurgulayan
Diyetisyen Ocak, “Gln boyu stren aclik nedeniyle metabolizma
yavaslamis oldugu icin birden ¢ok fazla yemek yemek dogru
degil. Aksi takdirde sindirim sistemi problemleri, hazimsizlik,
siskinlik gibi sorunlarla karsilasilabilir. Bu ylzden iftiranizi hafif
ve yavas bir sekilde agmaya dikkat edin”, diyor ve onerilerini
siraliyor.

Oncelikle iftarinizi 1-2 bardak su ile zeytin veya hurma ile
acin. Sonrasinda ¢orba ile devam edin ve 8-10 dakika dinlenin.
Dinlendikten sonra ana yemege geri donebilirsiniz.

Ana yemekte et yemegi, sebze yemedi veya etli sebze
yemedi, bol salata, yogurt, ekmek tiketilebilir.

iftarda mutlaka salata olmasina ézen gésterin. Sos olarak
zeytinyagdl, sirke, limon eklemesi disinda farkli soslara ihtiyag
duymayin. CUnkl dustk kalorili ve besleyici olan salatalar
yUksek kalorili olabiliyor.

Tam bugdayl, cavdarll ekmek tercih edin. Ramazanin klasigi
pide olmadan olmaz diyenlere de miktar olarak elinizin avucu
kadar pide ekmegi 1 diim ekmege denk geldigi ve dikkat
ederek tuketilmesi gerektigi bilinmeli.

Yogurt ve ayran tiketimini aksatmayin. Tatl cogu kimse igin
hassas bir konu.

Tatlyr hic tiketmeyelim mi gibi soru isaretleri fazla. Iftardan
sonra ¢ok agr, serbetli tatllar yerine 1-2 saat sonra sutl
tatllar, dzellikle dondurma haftada 1 veya 2 defa kontrollti bir
sekilde tiketilebilir.

Iftarla sahur arasinda bir ara 6gin yapmalisiniz. Ornegin
taze meyve ve yaninda sut, yogurt veya kefir iyi bir alternatif
olacaktlr.

Pisirme yéntemi olarak da kizartmalar, kavurmalar yerine
haglama, budulama, i1zgara veya finnda tercih edimelidir.
Son olarak da iftardan 1-2 saat kadar sonra sindirim rahatlgi
acisindan 30-35 dakikalk kisa yurlylsler yapmaya gayret
edin.




/P amazan

Akl nizda bulansan/

Kuruyemissiz olmaz...

Uzmanlar Ramazan ayl boyunca “acaba ne
yemeliyiz” diye disunidlen sahur mondlerinde
kuruyemiglere yer agiimasini 6neriyor. Sahurda
asinya kagmamak sartiyla ceviz, findik, ¢ig
badem gibi besleyici degeri yiksek ve gin
boyu tokluk saglayan besinlere yer verilmesi
yararll oluyor. Burada findik protein, E ve B
vitamini icerigiyle, badem gunlik magnezyum
intiyacini karsilamasiyla éne ¢ikiyor. Gun kurusu
kayisi Iifli bir meyve oldudu icin bagdirsaklarin
calismasini saglyor. Kuru erik de sindirim sistemi
dizensizligine yardmci olmasiyla ve A, B, C
grubu vitaminler, potasyum, magnezyum, fosfor
ve demir yoéninden degerli oldugu igin éneriliyor.
Yine iftar ve sahur arasinda veya sahurda yenilen
kuru incir de kolesterol seviyesinin dismesini
sagliyor ve bagisiklik sistemini destekliyor.
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Suhurda Lok, tutan besinter

Yumurta, peynir, yodurt, kefir gibi kaliteli proteinler
Zeytin, zeytinyagi, yagh tohumlar (ceviz, ¢ig findik,
¢ig badem..) gibi saglikli yaglar

Tam bugday/cavdarli ekmek

Sebzeler ve salatalar

Hurma tiketmek, fein 7 neden

Daha ¢ok Ramazan sofralarini stsleyen hurmay tketmek icin pek ¢ok sebebiniz var.
Neler mi? Gelin birlikte bakalm:

e Lifli yapisi sayesinde bagirsaklarin dizenli ¢alismasini sagliyor.

e Antioksidandan yana zengin, hlicre yenilenmesine yardmai oluyor.

e Glnde 2-3 tane hurma viicudun magnezyum ihtiyacini karsiliyor.

e Potasyum icerigiyle kan basincini dengelemeye yardimci oluyor.

e B1 vitamini sayesinde sinir sisteminin saglikli islemesine katki sagliyor.

e Antioksidan etkili selenyum ve C vitamini zengini, bagdisiklik sistemini giiclendiriyor.
e Kalsiyum ve fosfat igerigiyle kemik erimesine karsi éneriliyor.

Zerdecalli Mercimek Corbasi

e 1 su bardagd kirmizi mercimek e 1 adet
kuru sogan (iri dogranmig)

¢ 1 dis sarmsak e 1 adet patates (iri
dogranmig)

e 1 adet havug (iri dogranmig) e 1 tatli
kasgi toz zerdegal

e 2 yemek kasidi Pinar Tereyagi ® Tuz,
karabiber ¢ 1,51t su

Tencereye tereyagini ekleyip sogan ve
sarmsag hafif pembelestirin, ardindan
dogranmig sebzeleri ve mercimegi ilave
edip mercimegin rengi sararana kadar
kavurun. Zerdegal, tuz ve karabiberi de
ekleyin. Suyu da ilave ederek kaynamaya
birakin. igindeki malzemeler pistikten
sonra ¢orbay blender’dan gegirin. Yagda
kizdirdidiniz kirmizi biberi Gizerine ekleyip
Servis yapin.

@Zb‘aﬁa PISIFIN. ..

Domates Soslu Misket Kofte

e Pinar Misket Kofte o 1 adet kuru sogan
(ince kip dogranmis)

e 1 dis sarmsak e 2 adet domates e 1 adet
carliston biber

e 1 su bardagi sicak su e 1 yemek kasig
salga

o 2 yemek kasidi zeytinyadi e Tuz,
Karabiber, Nane

Pinar Misket Kofteleri tavada yag
koymadan gevirerek biraz pisirin. Farkl

bir tencereye zeytinyagi ekleyip sogan

ve sarimsagi hafif pembelestirin, salcay
ilave edip kokusu ¢ikana kadar karistirin.
Ardindan dogranmig sebzeleri ve baharatlan
ekleyin. Suyu da ilave ederek kaynamaya
birakin. Sos yogunlasmaya baslayinca igine
kofteleri ekleyin sosla bittinlesene kadar
kisa bir sure pisirip servis yapin.

Tavuk Gogsii

® 200 gr tavuk gdgus eti e 1 litre stt o 1
kahve fincani bugday nisastasi ® 1 kahve
fincani piring unu @ 1 kahve fincani un

¢ 1 su bardagi toz seker @ 1 paket vanilya
¢ 1 yemek kasiJi tereyadi ® Tarcin

Tavuk etini haslayip, etlerini Iif lif ayirin.
Tathinin muhallebisini yapmak igin vanilya
ve tereyagd disinda butin malzemeleri
tencereye alin, atese koymadan énce
cirpma teliyle puriizsiz olana kadar iyice
karistinn.

Tencereyi atese alip sUrekli kanstirarak
kivam alincaya kadar pisirin, koyulaginca
atesten alin. Tencereye vanilya ve tereyagi
ilave edip karistirn. Bu kanigima liflerine
ayrimig tavuk etlerini ilave edin ve yaklagik
5 dakika mikser yardimiyla ¢irpin. Tatliyi
cam bir kaseye alin buzdolabinda 2-3 saat
dinlendirin. Dilimlere ayinp targin ilavesiyle
servis edin.
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ﬂcyamw Corbalar

7a—fa luMiso

Malzemeler

® 750 ml organik tavuk veya sebze
suyu e Taze zencefil ® 2 dig sarmsak

e 1 kirmizi biber e %2 lahana

e 1 havug ¢ 2 yemek kasigi miso
ezmesi ® Az tuzlu soya sosu

¢ 100 g tofu

Hazirlanisi

e Sebze suyunu bir tavaya dokun ve
kaynatin.

e Zencefilin kabugunu soyup jllyen
dograyin, sarimsagi soyun ve ince
dilimleyin, ardindan biberleri ayiklayin
ve dograyin. Kaynattiginiz suya ekleyin,

tencerenin kapagini kapatin ve 5 dakika

pisirin.

e | ahanayi ayiklayip rendeleyin. Havucu

soyup julyen rendeleyin, ardindan
tencereye ekleyin, kapagini kapatin
ve 3-4 dakika daha veya lahana
yumusayincaya kadar pisirin.

® Miso ezmesini ve tatlandirmak icin
soya sosunu ilave edin.

e Tofuyu kup kip kesin zeytinyagli
tavada rengi hafifce donene kadar
cevirin. Tofular da ¢orbaya ekleyin ve
servis yapmadan énce birka¢ dakika
bekletin.

Corbanin yapim

asamalarini videodan takip edebilirsiniz.

Awen Fasulye, Pancar, Brokol] Corbast
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Malzemeler

e 1 su bardagi kuru fasulye,

e 1 adet pancar, ® 250 gr brokoli,

e 2 adet havug, ¢ 1 adet sogan,

e 1,5 yemek kasigl salca, ® 4 yemek
kasigi zeytinyagdi, ® tuz, e karabiber,
e 5 bardak et suyu.

Hazirlanisi

Bir gece 6nceden kuru fasulyeyi bir
kaba koyup Uzerini 3 parmak gegecek
kadar su ilave edin. Ertesi glin bu
suyu dokerek yeni bir su ile fasulyeleri
haslayin. Tencereye yagdi koyun ve

Besleyici degeri yiksek bu ¢orbalarda yok yok...
isterseniz malzemelere siz de ekleme yapabilirsiniz.

Uzerine kip dogradiginiz soganlari ilave
edin. Soganlar 2-3 dakika kavurduktan
sonra salgay! ekleyin ve bir stre

daha kavurun. Ardindan kabuklarini
soyup kup dogradiginiz havuclari

ve pancarlari da ekleyin. 2-3 dakika
daha kavurduktan sonra icerisine kuru
fasulyeleri ilave edin. Daha sonra et
suyunu, tuzu ve karabiberi de koyup
kaynamaya birakin kaynayinca altini
kisin. 10 dakika bu sekilde kaynadiktan
sonra i¢ine dallarina ayirdiginiz
brokolileri ilave edin.

Sebzel) Baliktt)
Corba

Malzemeler
® 1 adet levrek o 2 adet sogan

e 1 yemek kasidi un e 2 adet yumurta
sarisl ® 1/2 cay bardagi zeytinyagi

e 1’er adet patates ve havuc e 1 adet
limonun suyu e Tuz e Karabiber

Hazirlanisi:

Baliklar bir tencereye alin ve Uzerine
su ekleyin. Soganlari pargalara kesip
tencereye koyun. Tuz, karabiber ekip
20 dakika pisirin. Baligi tencereden
¢ikartin, kilgiklarini alip parga parca
ayirn.
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Baska bir tencereye parcalar halindeki
havug ve patatesi koyun; pisen -
soganlari ekleyin ve ballk suyunu
slizerek koyup pisirin. Sonra un ile
Suyu eritip gorbaya ilave edin. Q_or“ba
kivamini bulunca baligi tencereye

alin. Bu sirada yumurta sarilarini bir
kaba kirin, gorba suyundan bir miktar
ekleyip cirpin ve tencereye koyun.
Zeytinyagdl ve limon suyunu da ekleyin.
Tuz ve karabiber ekip 5 dakika daha
kaynatin ve ocaktan alin.
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fe e@&‘a/(ey/&ac/we Kizblomeh, z Lore mi”

Hestane Sekers

Malzemeler:

e 500 gr kestane

e 1 su bardagi su

e 2 su bardagi seker
e | imon suyu
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Hazirlanisi:

Kestaneleri Uzerini gececek kadar
suyla tencerede 15-20 dakika kadar
haslayalin. Ocaktan alip suyunu
sUzUn ve Iininca dikkatli bir sekilde
kabuklarini ayiklayin.

Baska bir tencerede su ve sekeri
kaynatin. Kaynamaya baglayinca igine
1-2 tath kasigr limon suyu ekleyin.

Kisa bir stre daha kaynattiktan sonra
serbete ayikladiginiz kestaneleri ilave
edin. Atesin altini kisip yaklasik 35-40
dakika kestaneleri serbette kaynatin.
istediginiz yumusaklik derecesine gore
atesten alin ve iinmaya birakin. Bir
gece buzdolabinda beklettikten sonra
servis yapin.

festane &l/‘fa@/

Malzemeler:

¢ 15 adet kestane (haslanmis)
e 1 adet sogan

e 1 dis sarmsak

e 2 yemek kasigl tereyagi

e Bir tutam maydanoz

e 4 su bardagi tavuk suyu

® 30 gr. parmesan peyniri

¢ Tuz - Karabiber

Hazirlanis:

Haslanmis kestanelerin kabuklarini
soyun. Tencereye tereyagini ve
yemeklik dogranmis sogani ekleyerek
kavurun. Ardindan kestaneleri
tencereye ekleyip kavurmaya devam
edin ve ince kiyllmig sarimsagi ilave
edin. Kestaneler pargalanmaya

/fe@b‘a/(e/?'/fcy

Malzemeler:

¢ 8 adet kestane sekeri
e 1 kg sut

¢ 5 yemek kasigi un

¢ 100 gr tereyagi

® 1 su bardag seker

e 2 paket vanilya

¢ 1 paket krema

Hazirlanisi:

Tencerede yag! eritip unu kokusu
gidene kadar kavurun. Uzerine
topaklanmamasi igin strekli karistirarak
soguk sutu ilave edin. Ardindan

toz sekeri ve vanilyayl da ekleyerek
kaynayip kivam alana kadar karistirarak
pisirin.

[inan muhallebinin icine 1 paket

basladiginda tavuk suyunu ekleyin ve
15 dakika kadar kaynatin. Bu arada tuz
ve karabiberle tatlandirmayr unutmayin.

Corba kivam almaya baslayinca
atesten alip blender’dan gegirin.

Ardindan igine parmesan peynirini
rendeleyerek ekleyin ve birkag dakika
daha ateste kaynatin.

Kruton ve kestane parcalariyla servis
yapabilirsiniz.

kremayi ekleyip mikserle iyice karistirin.

Kestane sekerlerini bicakla kiiguk
pargalara bolin. Servis yapacaginiz
kuplara 6nce bir sira kestane sekeri
sonra linan muhallebiden koyun.
Ardindan yine kestane sekeri ve

muhallebi olmak Uzere ikinci katlari
doldurun. En Uste kestane sekeri
parcalar yerlestirin. Bu islemi diger
kuplar icin de ayni sirayla yapin.
Buzdolabinda soguttuktan sonra servis
yapabilirsiniz.
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Kamabahr Brokoli Graten

Malzemeler Hazirlanist: besamel sos i¢in unu tereyaginda

yaklasik 2 dakika kavurun. Sutu ekleyip

® 400 gr brokoli ® 400 gr Brokoli ve karnabaharlari dallarina

karnabahare 2 orta boy ayinn. Kaynamis tuzlu suda 10-15 homojen hale gelene kadar cirpiciyla
patates ® 1,5 su bardagi kasar dakika diriligini kaybetmeyecek sekilde  Karistinn. Katilasmaya baslayinca tuz
peyniri rendesi * 3 yemek haglayin. Patatesleri de ince ince ve karabiberi ekleyip ocaktan alin.
kasigi tereyadi » 2,5 yemek dilimleyerek tuzlu suda haslayin. Tm  Hasladiginiz sebzelerin lzerine dokin.
kasigi un ® 2 su bardag sit malzemeleri stizln ve yagladiginiz Bol kasar rendesi serperek 200 derece

Tuz ® Karabiber. finn kabina alin. Uzerine ddkeceginiz
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firnda Uzeri kizarana kadar pisirin.
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Shiitake adini, Japonca
mantar anlamina gelen

“take” ve koklerinde yetistigi
“Shii” agacinin kelimelerinin
birlesmesinden aliyor. Shiitake,
antik tipta, Uzakdogu basta
olmak uzere, sikga kullanilan
bir mantar tura.

Shiitake mantari, icindeki amino asit
glutamat sayesinde lyi bir lif, bakir,
selenyum, manganez, protein, demir ve
B vitaminleri kaynagi. Diger mantarlar
gibi, glines 1sigina maruz kaldiginda

ivi bir D vitamini kaynagi da olabiliyor.
icerdigi ®nemli bir diger besin maddesi
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vicuttaki biyolojik fonksiyonlari
destekliyen 1,3-1,6 beta-glukan.

1,3-1,6 beta-glukani

Beta-glukanlar, bakteri, mantar, maya
ve yulaflarin hiicre duvarinda bulunan
bir tir dogal seker ve ¢dztndr liflerden
olusuyor. Yeterli miktarda tuketildiginde,
vUcudun sekeri emme ve yaglar
azaltma yetenegi Uzerinde gucli bir etki
gOsterirler. Bu ylUzden ¢ozundr lifler,
kalp hastaliklarini dnlemeye yonelik
desteklerden sayilabilir.

1,3-1,6 varyanti antibakteriyel, antiviral
ve yara iyilestirici olmak Uzere birgok
Ozellik taglyor. Bazi patojenik maya ve

bakterilerin hiicre duvarini olusturuyor.
Mikroorganizmalarin taninmasina ve
temizlenmesine katkida bulunarak,
bagisiklik sisteminin enfeksiyona veya
yaralanmaya tepki verme yetenegini
module ediyor.

Bdylece bu mantarlarin dtzenli tiketimi
bagisiklik sistemini olumlu etkiliyor.
Ayrica beslenmemize, bagisiklik
fonksiyonlarini destekleyen 1,3-1,6
beta glukanlar ekleyebildigimiz zaman,
sadece viral enfeksiyonlara karg!
savunmamizi guglendirmekle kalmiyor,
ayni zamanda kalbimizi de koruyoruz.

Kaynak: medium.com/beingwell

Dt
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Turkgede kutsal feslegen
olarak da anilan, iyilestirici
Ozellikleri nedeniyle geleneksel
tibbin bir¢ok farkli alaninda
bilesen olarak kullanilan Tulsi,

“Otlar Kralicesi” olarak biliniyor.

Sanskritce essiz anlamina geliyor.
Hint yanmadasinin gtineyinde Tulsi
olarak da adlandirilan ve efsaneye
gore, yaratilis ve yasami koruyan tanri
Vishnu‘ya adanmis bir bitki.

Mor cigekleri olan yesil yaprakli Tulsi,
nane ailesinin bir tyesi. En yaygin Ug
tlrQ, yesil yaprakl Rama veya Sri Tulsi,
mor yaprakli Krishna veya Shyama
Tulsi ve koyu yesil yaprakli Vana veya
vahsi Tulsi.

Kutsal feslegen toz, ugucu yag,

cay ve Ozler gibi pek ¢cok formda
bulunuyor. Tohumlarinin, yapraklarinin
ve ciceklerinin tamami kullanilabiliyor.
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Terapdtik dzellige sahip, muhtesem
bitkinin birgok saglik faydasi mevcut.

Tulsi, stres ve kayglyl azaltan,
rahatlama etkileri Ureten, sakinlestirici
bir bitki. Anti-enflamatuar, anti-
oksidan, anti-bakteriyel, anti-kanser,
anti-histaminik ve anti-viral 6zellikleri
var. Biligsel islevi gelistirerek hafiza ve
dikkati artinyor. Kalbi, karacigeri ve
mideyi koruyor. YUksek tansiyonu ve
kan sekerini distirmeye de yardimcl.
Bagisiklik fonksiyonlarini artirmasinin
yani sira cilt saghigina iyi geliyor, uykuyu
duzenliyor. Ayrica kemik iyilesmesini
hizlandirdigi da belirtiliyor.

Yapllan sistematik arastirmalarda,

otu kullanmanin higbir yan etkisine
rastlanmadigi sdylense de yakin tarihli
bir inceleme, asin miktarda kutsal
feslegen almanin hamilelik sirasinda
fetal gelisimi etkileyebilecegini ve
ursolik asit icerigi yUzinden adet
doéngustni bozabilecegini séylUyor.

Ozellikle seker hastalarinda kan
sekerini tehlikeli derecede dustik
seviyeye indirme, mide bulantis,

ishal, tasikardi, karaciger hasari gibi
olumsuz etkileri olabilecegini gdsteriyor.
Bu sebeplerden, kutsal feslegeni
farmasotik ilaglarla birlestirmeden 6nce,
bir saglik uzmanina danigabilirsiniz.

Bitkiyi kuru yapraklarindan cay
yaparak, tohum veya yapraklarini
tazeyken ve tohumlarindan cikartilan
esansiyel yaglar da haricen
tUketebilirsiniz. Kutsal feslegen gida
takviyesi olarak tablet halinde de
Uretiliyor.

Tacini ve adini hak edecek kadar

cok yarari ve marifeti olan populer
bitki, ayrica sinekleri ve sivrisinekleri
uzak tutarak bdcek kovucu gorevi de
goruyor.

Kaynak: medicalnewstoday.com
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Réportaj: Yaprak Ozer

Meltem Kurtsan, Kurtsan ve Otaci markasinin yénetim kurulu hissedari. Merhum Niyazi Kurtsan’in
izinde dogal hayatin pesinde, aile gelenegi eczacilik egitimi almis biiylik kiz evlat. is insani ve toplumsal
aktivist olarak firtina gibi estigi dénemler Tirkiye’ye yeni fikirler kazandirdi. KAGIDER basta olmak
tizere dénemin TUSIAD kadin temali calismalarinda gérev alip liderlik yapanlardan. Herbafarm Akademi
son duragi. Dogayi tanimak, anlamak ve kullanmak Uizerine yeni bir farkindaligin énciisii. Séylesimizde
fitoterapi, aromaterapi, homeopati, ayurveda, fonksiyonel tip, tamamlayici tip diinyasinda dolastik.

ilginizi gekecegini diisindiigim kisa bir 6zet burada, [=]3
izlemek isterseniz sdylesi videomuz youtube‘da.

ilaglar bize cevap veremiyor mu,
onun igin mi dogaya dénuyoruz?

Meltem Kurtsan: Kronik hastaliklar
artti dinyada. Kronik hastaliklar insani
OldUirmudyor ama surindurdyor diyelim.
Nedir bunlar; kolit, fibromiyalji, migren
gibi. Modern tibba ¢ok ihtiyacimiz

var akut durumlarda, kalp krizi, mide
kanamasl, ameliyatlar, kanser tedavileri
gibi. Ama strtnduren hastaliklarda tip
care bulamiyor. Tibbin yaptigi kortizon
agirhikl baskilamak. Semptomlari yok
ediyorsun ama hastalik alttan devam
ediyor. Bagka bir yaklagima ihtiya¢ var.
Homeopati baska bir sistem. insanlarin
bltin semptomlarina uygun bir
¢6zUm bulup uzun vadede iyilestirmeyi
hedefliyor. Aslinda insanlarin kendi
kendini iyilestirme enerjisi var ve bu
enerjiyi aktive etmek Uzerine kurulmus
bir sistem. Fonksiyonel tip ise her
branstaki doktorun egitimini alip, kendi
pratigine katabilecegi bir bagka sistem.
insanlarin beslenmesine bakiliyor, alerji
yaratan gidalar elimine ediliyor, yasam
tarzina, uyku dizenine, vicudundaki
vitamin, mineral seviyelerine bakiliyor
bltdnsel bir bakis agislyla yine modern

[=]
e

tiptan faydalanarak yasam degisikligi
Oneriliyor. Fiziksel aktivitesine bakiliyor,
uygun beslenmeye yonlendiriliyor. Ne
yiyorsak o’yuz, degil mi? Hipokrat

da bunu demis. Burada bazi gidalar
vlcuttan ¢ikartiyoruz, genellikle de bu
sut UrUnleri, gluten ve seker oluyor.
Diyabete de hipertansiyona da care
bulamiyor modern tip. Bunlar hep
baskilanan hastaliklar. Stres, en
Onemli sey. Stres seviyelerimiz kortizol
hormonuyla dlgulebiliyor. Kbkten bir
yasam degisikligi 6nerisiyle vitamin,
mineral, gerekiyorsa ilaglarla bir
yaklasim veriyor insana fonksiyonel
tip. Epilepsiye de gare bulunamiyor
degil mi? Fonksiyonel tip doktoru

seni bir fonksiyonel tip diyetisyenine
yonlendiriyor, doktorun &nerilerine gdre
bir regete Gneriyor. Sunu yiyeceksin,
bunu yiyeceksin diyor onun yerine. Bir
de fonksiyonel tip koglar olustu, bunlar
da iste yemegini sOyle pisireceksin,

su kadar derecede, sunu pisireceksin,
sunla sunu karnistirarak firna
koyacaksin diye mutfaklarinda nasill
dénistm saglayacaklarini 6gretiyor.
Hasta olalim olmayalim, yapmamiz
gereken bir dondsum.

Merkezi Amerika’da bulunan
NAHAnin (National Association
for Holistic Aromatherapy) Turkiye
temsilcisi oldun, anlatir misin?

Meltem Kurtsan: Evet. Kesinlikle
dogru sdyliyorsun. Fonksiyonel tip
yaklasiminda bitkilerin hastaliklarin
ornegin rahat uyku uyumak, stres
azalticl, diyeti, kan sekerini destekleyici
caylar gibi bitkilerin faydalarini biliyoruz.
Ben ne yaptim? Herbafarm’i bir
botanik bah¢esi kivamina getirdim
Bodrum’da. Her cesit bitkiden
gdrebiliyorsunuz. Turkiye’de soyle

bir trend baslad 6zellikle Covid’le
birlikte “sehirli kdylUler” yani kdyden
sehre go¢ tersine dondu. Kéyden
sehre gbcen ailelerin cocuklari

simdi sehirden kdye nasil gbogeriz ve
gbctliigumiz zaman da ailemizden
kalan bu arazileri nasil anlamli sekilde
katma degeri ylksek bir Grtin ekerek
dénusturebiliriz, noktasina geldiler. Bu
tibbi bitki yetistirmek demek. Egitimini
aldim, sertifikall giftci oldum, tibbi bitki
yetistirmeye ve 6gretmeye bagladim.
Bircoklar kdytne dénup, icara —
yariclya verdikleri arazilerini geri aliyor;

Meltem Kurtsan

bugday, misir yerine adacayi, kekik,
mdurver, aromaterapide kullanilan ugucu
veya sabit yaglarn yetistirebilecekleri
6lmez gigek ekiyor. Aromaterapiyi ilk
kullanan firma Otaci’dir. Aromaterapi
dedigimiz sey kokulu bitkilerin 6zU;
gulden gul yagi, kekikten kekik yagi,
defneden defne yagi. Tonlarca bitkiden
azicik bir 6z elde ediliyor, ugucu yag
diyoruz buna ve butun etkili, kokulu
bilesikler bunun icinde. Mesela defne
ugucu yagi inanilmaz bir antiviral.
Laboratuvar deneylerinde Covid’e
karsl inanilimaz dldurdcu etkisi var. Ben
Covid olmadim. Maskeme defne yagdi
damlatryorum.

Madem anlatmaya basladin nedir
hayatinin vazgecilmezleri? Defne
yagini herkes yapabilir mi, aktardan
mi almal?

Meltem Kurtsan: Benim 6grettigim sey
de bu. Maalesef piyasada bilgisizlik
olunca suistimal de oluyor. Simdi
buglin aktara gittiginizde defne, gul
yag! bakiyorsunuz, gergek degil; yanlig,
bayat bitkiler, yanlis ugucu yaglarin
satildigr bir ortam, kontrolU de ¢ok az.

Eczanelere de girmeye basladi ugucu
yaglar. Ben ne &gretiyorum? Fark eden
insanlar dogrusunu 6grenmek istiyorlar.
Aromaterapiye giris egitimi veriyorum.
Satin alirken neye dikkat edeceksin,
aromaterapiyi nasll kullanacaksin, gok
yogun oldugu icin direkt kullanamazsin
naslil seyrelteceksin, sabit yaglarla

nasil kangtiracaksin... Dinyada
aromaterapist diye bir meslek var
6zellikle Amerika’da, Turkiye’de hentiz
bunun kanunu olmadigi igin ABD
mevzuatini anlatiyorum; aromaterapist
olabilmek icgin belli seviyeleri olan bir
egitime katiiyorsun. ABD standardinda
dUnya Uzerinde yaklasik 100 tane okul
var. Ben de Turkiye’den bagvurdum,
kabul ettiler. Herbafarm Akademi
olarak verdigim egitimin sonucunda
sinav da yapilyorum bu arada érnek

de hazirlatiyoruz, vaka galismalari.
Herbafarm Akademi diplomasi
dunyada gecerli. Asagdi yukart 300’e
yakin diplomaya sahip 6grencim olustu
Turkiye’de. 300’den fazla tibbi aromatik
bitki yetistiricisi olustu.

Parfum, ylz, gbz, kingik kremi cildine

ne kullaniyorsun? Sacginda boya var
mi?

Meltem Kurtsan: Dogru olani yapmak
adina 6grendim ve gelistirdim. Simdi
de 6grencilerimden faydalaniyorum.
Kendim icin, grubumuzda birisinin
Kinamia diye bir markasi var kinalan
farkl renklerde karigtinyor; giz kizil,
yaz kizili, beyaz kapatici diyor. Mesela
benim sagimda kina oldugu belli degil
¢unkd koyu renk, kahverengi, kipkirmizi
istemiyorum. Kisiye dzel formdiller ve
yontemlerle bir marka olusturdu onun
kinasini kullaniyorum ¢ok memnunum.
Saglarmin dékdlmesi durdu. Kremlerde
de ayni sekilde, hammaddelerim

var, kendim karistirnyorum, nereme
kullanacaksam ona uygun bir karisim
hazirlayip sUrGyorum. Krem yapmak
daha zor tabii. Ogrencilerimden
Uretilmis kremleri kullaniyorum. Onun
disinda sa¢ Urdnleri tabii ki Otacilar.
Parflme gelelim, maalesef diinyada
en pahali sivi. Halbuki icinde ¢gok

az miktarda ugucu yagla birlikte
yapabilecek bir sey. Benim en populer
egitimlerimden birisi sifall parfim
Uretimi.



Hamileyken du besidlere dikkat!

Besleyici ve dengeli bir diyet,
saglikl hamileligin 6Gnemli

bir parcasl. Bazl yiyecek ve
icecekler

Bazi yiyecekler neden zararh?

Gida veya takviyelerin bazi bilesenleri,
bakteri ve toksinleri, virls veya
parazit gibi bulagici unsurlar gida
zehirlenmesine neden olabilir.

Gida zehirlenmesi genellikle

sadece ates, kusma veya ishal gibi
gastrointestinal semptomlar gdsterir.
Hamilelik sirasinda bagisiklik sistemi
degistiginden, hamilelerin gidalardaki
bulasici etkenlerden hastalanma riski
daha fazladir. Hastaliga neden olan
bazi mikroplar, fetUs icin zararl olabilir.

Hamilelikte asagidaki yiyeceklerden
kaginilabilir veya tiketimleri
sinirlandinlabilir:

Pastorize edilmemis peynir ve siit

Pasto6rizasyon, zararll bakterileri
oldurmek icin 1sinin kullanildigr bir
islemdir.

Hamilelik sirasinda pastorize edilmemis
sut, krema ve ¢ig sutten yapiimis

tim beyaz kabuklu, kifll, yumusak
peynirlerden uzak durulmasi tavsiye
edilir. Bu peynirler, listeriosis hastaligina
neden olan Listeria bakterisini
icerebilirler. Bunlar ancak bir pizza
veya kis Uzerinde, iyice pisirildiklerinde
tUketilebilirler.

Beyaz peynir, stizme peynir, krem
peynir, mozzarella gibi pastérize

sutten yapilan tim yumusak peynirler
yenehbilir.

Cig, az pismis tiim etler

Salam, sucuk, jambon, pastirma, sosis
gibi islem gdérmUus, az pismis veya ¢ig
etler, toksoplazma gondii gibi zararli
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parazitleri veya Salmonella ve Listeria
gibi bakterileri igerebilirler.

Mutfaginizda ¢ig ete temas ettikten
sonra ellerinizi, bigaklarinizi ve
kesme tahtalarinizi iyice yikayip Gig
ve pismis gidalar i¢in daima farkli
kaplar kullanarak gapraz bulasmayi
Onleyebilirsiniz.

Cig veya az pismis yumurta

Cig yumurta, Salmonella bakterisi
tasiyabilir. Bu bakteri yiksek isida
yasayamaz. Glvenle tlketebilmek

icin yumurtalann iyice pisiriimesi,

¢ig yumurta igeren yiyeceklerden
kacinilimasi gerekir. Marketlerde satilan
mayonezler, soslar ve dondurmalar
pastorize yumurtalarla yapildigi igin
yenebilirler.

Cig, az pismis deniz iriinleri ve
civa orani yiiksek baliklar

Hamileler, iyi pisirildikleri sirece deniz
drdnlerinin keyfini cikarabilirler.

Sushi, sashimi gibi ¢ig balik, kabuklu
deniz UrUnleri, 6nceden pigirimis olarak
satilan ve sogukta muhafaza ediimesi
gereken gidalardan kaginmak gerekir.

Balik, saglikli yag asitleri kaynagdi
oldugu igin hamilelik sirasinda tiketimi
Onerilir. Ancak, civa orani yuksek olan
kiligbaldi, merlin ve uskumru gibi yirtici
baliklar tliketiminde dikkatli olunmasi
Onerilir.

Haftada iki porsiyon somon, morina,
mezgit, hamsi, ringa gibi civa dlzeyi
dUsuk baliklan tercih ederek civa alimi
sinirlandinlabilir. Ton baligr ttketimi
haftada bir porsiyon taze veya 4
porsiyon konserve ile sinirlandirilabilir.

Cig tomurcuk ve filizler, hazir
salatalar

Hamilelikte tomurcuklu veya filizienmis
sebzelerin tlketimi riskli olabilir. Bunlar

Listeria, Salmonella ve koli basili gibi
zararl bakteriler igerebilir. Yikamak
yeterli degildir. Zararli bakterileri
oldurmek icin iyice pisirilmeleri gerekir.

Paketli, 6Gnceden ylkanmis marul ve
sebzeler buzdolabinda saklandig
ve tuketmeden dnce bir kez daha
yikandigi stirece yenebilirler.

Alkol

Alkol almak hamileligin hicbir
asamasinda guvenli degildir. Alkol
plasentadan gegebilir ve bebek
kandaki alkole maruz kalir. Bu da
bebegin gelisimini etkileyebilir.

Kafein

Hamilelik sirasinda kafein aliminin
gunde 200 mg ile sinirlandinimasi
Onerilir. YUksek kafein alimi, bebegin
dogum kilosunun dislk olmasina
sebep olur, hatta dusuk riski yaratabilir.

Kaynak: https.//www.eufic.org/en/

Homitelilte

Hamile bireyin bebeginden
farkli Rh grubuna sahip

olmasi durumunda olusan
uyumsuzluk, hamilelik sirasinda
ve sonrasinda tibbi sorunlara
neden olabilir.

Rhesus (Rh) faktort, kirmizi kan
hdcrelerinin ylzeyinde gortnebilen
kalitsal bir proteindir. Rh pozitif en
yaygin kan grubudur ve kisinin kirmizi
kan hucrelerinin bu proteine sahip
oldugu anlamina gelir. Populasyonun
geri kalani Rh negatiftir.

Negatif Rhesus (Rh) halinin hamilelikte
belirli etkileri olabilir. Ancak dogru tibbi
bakim ile Rh uyusmazlig olan kisiler ve
bebekleri saglikl bir hamilelik ve dogum
yasayabilirler.

Rh faktori ve hamilelik

Rh negatif olanlar, kendi kan
gruplarindan saglik sorunlar
yasamazlar. Ancak Rh pozitif bir esten
hamile kaldiklarinda, fetts RH pozitif
kani miras almissa komplikasyonlar
olabilir. Hamilelik sirasinda, fetlsten
gelen kan plasentayi gegip ebeveynin
kanina girebilir. Ebeveynin bagisiklik
sistemi, bu kani yabanci madde olarak
algilayarak Rh pozitif kana karsi antikor
Uretebilir. Bu Rh uyusmazligi fettise
veya yeni dogana zarar verebilir. Uygun
test ve bakim, farkli Rh faktérlerine
sahip ebeveyn ve ¢ocuk igin riski
azaltabilir.

Rh faktori testi

Uzmanlar, her hamileligin basinda
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Rh testi yapilmasini 6nerirler. Rh
uyumsuzlugunun farkinda olmak,
hamilelik boyunca duzenli antikor
taramasl yaptirmak, diger ebeveynin
Rh durumunu test etmek ve
amniyosentez yoluyla fetlisin Rh
durumunun belirlenmesi, potansiyel
riskleri en aza indirmek icin ¢ok
Onemlidir. Rh taramasi ve antikor testi,

basit kan testlerini igerir ve genellikle
ebeveynler i¢in hizll ve agrisizdrr.

Uyusmazhk

Testlerin sonucu Rh uyumsuzlugunu
ortaya ¢ikardiginda, bu gelismekte olan
fetUs icin birtakim risklere yol agabilir.
Yeni doganda anemi, sarilik ve disuk
kas tonusu gibi sorunlar gorulebilir.
Rh uyusmazligi yasanirsa, annenin
badisiklik sistemi fetlisin kanina
saldirabilir. FetUsun Uretebileceginden
daha fazla kan hicresi kaybetmesi
anemiye neden olabilir. Kirmizi kan
hicreleri vicutta oksijen tasidigindan,
fetUsun yeterince oksijen alamamasi
yeni dogan sariligina yol agabilir. Bu
durum fetUsun iginde sivi birikmesine
neden olursa ve bu daha fazla sorun
yaratabilir.

Onlem ve tedaviler

Ebeveyn antikorlari hamileligin erken
doéneminde Onlenebilir. Antikorlar

gelisemezse, blyUyen fetlsin
saghgini etkileyemez. Dogumdan
once immunoglobulin tedavisi Rh
uyumsuzlugu semptomlarini azaltabilir.

Bazi Rh uyumsuzlugu vakalari igin,
erken dogum en iyi segenek olabilir.
FetUsUn akcigerleri gelistikten sonra,
bir tip uzmani dogumu baglatmayi
Onerebilir.

Baz durumlarda doktorlar dogumdan
sonra kan degisimi &nerebilirler.
Degisim transflizyonu ozellikle sarilikla
dogan bebekler icin faydalidir.

Fototerapi tedavisi secenegi ile bebek
mumkun oldugunca fazla isiga maruz
birakilir. Bu, yeni doganin kanindaki
bilirubin seviyelerini dUsUrmeye ve ayni
zamanda sarllik tedavisine de yardimci
olabilir.

Her hamilelik benzersizdir, bu
nedenle bireyler kendileri icin dogru
tedaviyi belirlemek Uzere bir hekime
danisabilirler. Rh uyusmazligi yasayan
kisiler icin bir¢ok test ve tedavi
secgenedi mevcuttur. Duzenli tedavi ile
Rh uyusmazligi olan hamileler, saglikli
bir hamilelik ve dogum yasayabilirler.

Kaynak: www.medicalnewstoday.com
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Stres, bir anlamda yasamin
taleplerine karsi psikolojik ve
fiziksel bir tepki.... Az, iyi ve
motive edici olabilir. Ancak
gunltk zorluklar sizin bas
edebilme yeteneginizin Gtesine
de gecebilir.

Modern yasamin kesintisiz
komplikasyonlarinin yarattigi kronik
stres, zamanla saglik sorunlarina yol
acabiliyor. Stresle basa ¢gikmak icin, bu

dort stratejide uzmanlasarak stresinizi
yonetebilirsiniz:

Y.
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Kacinma

Fazla stresten kaginabilirsiniz. Plan
yapin, ¢evrenizi yeniden diizenleyin ve
gevrenizin kontroltinud elinize alin.

Trafik mi var? Yola erken ¢ikin veya
daha az seyahat edilen rotayi kullanin.

Yemek igin sirada beklemekten nefret
mi ediyorsunuz? Yemeginizi masanizda
ya da dinlenme odasinda yiyin.

Evdeyken daha uzun c¢aligiyor ve is
ile aile hayatinizi ayirmakta zorlaniyor
musunuz? Calisma programinizi her
gun ayni olacak sekilde ayarlayip
ayarlayamayacaginizi 6grenin.

Belirlenmis bir ¢calisma alanina sahip
olun. Is gliniiniin sonunda bilgisayan ve
ofis kapinizi kapatin.

Hayir demeyi 6grenin

Yapilacaklar listenizi Gnem sirasina
gore A, B ve C ile etiketleyin. Yogun
gUnlerde, C’leri listenizden cikarin.

Degistirme

Stresli zamanlarda yapabileceginiz
en yararl seylerden biri, durumunuzu
gdzden gegcirip iyilestirmeye calismaktir.

Baskalarindan davranislarini
degistirmelerini rica edin ve aynisini
yapmaya istekli olun. Sizi rahatsiz
eden davranis veya sorunu ele almaya
odaklanin ve kisilere saldirmaktan
kaginin.

Duygularinizi acikca iletin

Benzer gorevleri bir araya toplayarak
zamaninizi daha iyi yénetin.

Sinirlar dnceden belirtin. Mesgulseniz,
daha sonra geri doneceginizi belirtin.
E-postanizi kontrol etmeyeceginiz
saatleri, is arkadaslariniza bildirin.

Kabullenme

Her seyi oldugu gibi kabullenmekten
baska seceneginiz olmadigi
zamanlarda, birisiyle konusmayi
deneyin. Durumu degistiremeseniz de
anlayisl bir arkadasinizla konustuktan
sonra daha iyi hissedebilirsiniz.

Affedin

Ofke eneriji ister. Affederek kendinizi
daha fazla negatif enerjiden
kurtarirsiniz. Omuz silkip yolunuza
devam edebilecekken tfkeyle
koplrmek niye?

Kendi kendinize olumlu konusma

pratigi yapin. Bir olumsuz dustince
digerine yol acabilir. “Bunun
Ustesinden gelecegim!” ya da
“Bundan ne 6grenebilirim?” diye
dusinun.

Adaptasyon

e Standartlarinizi veya beklentilerinizi
degistirmeyi iceren uyum saglama,
stresle basa ¢lkmada en bUyuk
yardimciniz olabilir. Standartlarinizi
ayarlayin, basariyr yeniden tanimlayin
ve mukemmellik igin gabalamayi
birakin.

e DUsUince durdurma alistirmasi
yapin. Kasvetli distnceleri hemen
durdurun. Stresli bir durumu olumsuz
olarak tekrarlamayi birakin.

e Durumunuza yeni bir bakis
acislyla bakmayi deneyin. iginde
bulundugunuz hali bir firsat olarak
gorun.

e “Bunu halledebilirim!” veya “Bunu
yapabilirim!” gibi bir s6z olusturun ve
zor durumlarda iginizden tekrarlayin.

e Tatiller, cocuklar ve evcil hayvanlar
gibi size hayatta nese getiren seyleri,
hayatin zevklerinin bir hatirlaticisi
olarak listeleyin ve stresliyken o
listeye bakin.

e BlyUk resme bakin ve kendinize
“Bu, bir ya da bes yil icinde dnemli
olacak mi?” diye sorun. Cevap
hayirsa, bunu fark etmek durumun
daha az bunaltici gérinmesini saglar.

* fyi ve koti stresorler yasamin bir
pargasidir. Bu teknikleri uygulayarak
stres denkleminizi dengelemek icin
pratik yaptikga, stresle daha iyi basa
cikabildiginizi géreceksiniz.

Kaynak: https://www.mayoclinic.org/
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DUnya capinda 264 milyondan

fazla kisi depresyondan muzdarip.
Orta ve siddetli depresyon igin etkili
tedaviler olsa da depresyondakilerin
Onemli bir kismi antidepresan ilaglara
yanit vermediginden, bilim insanlari
geleneksel olmayan tedavileri bir
secenek olarak arastinyorlar.

Gulme gazi olarak bilinen N20O yani
nitrdz oksit/azot protoksitin distik
dozlarda kullanildiginda, tedaviye
direncli depresyon vakalarinda
semptomlarin hizla azaltimasinda etkili
oldugu bildirildi. Renksiz ve seker
benzeri bir kokuya sahip azot protoksit,
dis operasyonlarinda ve ameliyatlarda
150 yildir anestezi icin kullaniliyor.
Agry hafifletmenin yani sira insanlarin
modunu kisa sUrede yUkseltebildigi
uzun zamandir biliniyor ancak etkisinin
hizla gectigi dUsuntlUyordu. Gaz,
NMDA reseptorleri adi verilen sinir
hiicreleri Gzerindeki molekdlleri bloke
ederek beyni etkiliyor. Bu reseptérleri
bloke etmek, hizla bir antidepresan etki
gbsteriyor.

Gulmek, dikkatimizi hayatimizdaki
streslerden uzaklastirmanin bir yoludur.
Gulme gazinin da benzer bir sey
yapabilecegdi arastirmalar sonucunda
ortaya ¢iktl. Kahkaha belki de
depresyon icin yeni bir ilag olabilir.

Aragtirmay! yurtten bilim insanlari,
henliz deneme asamasindaki
galismanin tip camiasindan destek
gdrmesini umuyorlar. Calismanin

sonugclari, antidepresanlara ve
geleneksel tedavilere olumlu yanit
vermeyen depresyon hastalari icin
alternatif tedavilerin ise yarayabilecegini
ortaya koyuyor. Onlarca yil stiren
depresyon arastirmalarina ragmen,
bircok insan hala bazi ilaglara cevap
vermiyor. Neredeyse her Ug¢ kisiden
biri tedaviye direncli olabiliyor. Bu
calisma, antidepresanlardan fayda
gbrmeyenlerde rahatlama saglayacak
gibi goérultyor.

Etkisinin kisa stirede ortaya ¢ikmasi,
ybntemin bir avantajl. Oysa standart
ilaglarin etkisini gorebilmek igin
glnlerce, hatta haftalarca beklemek
gerekiyor. GUlme gazinin bir bagka
avantajl da mide bulantisi ve kusma
gibi sinirli sayida yan etkisi olmasi
ve solunduktan ¢ok kisa sure sonra
vicudu terk etmesi.

Arastirma ekibine gore, gllme gazi en
azindan daha etkili bir tedavi igin vakit
kazandiracak bir 6n uygulama olarak
agir depresyon vakalarinda acil bir
gereksinim i¢in kullanilabilir.

Sonuclarn baslangic niteliginde
olmasina ve daha fazla veriye ihtiyac
duyulmasina ragmen, arastirmacilar
bunun agir depresyon hastalarini hizl
etkili bir sekilde tedavi etmeye yardimci
olacak bagka bir ara¢ olabilecegini
umuyorlar ve gdlmenin en iyi ilag
oldugunu séylUyorlar.

Kaynak: https://medium.com/
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Obezite ve Aclik

FParadoksu:

Asir kilolu ¢ocuklarin gogunun
Asya ve Afrika’da yasadigini
biliyor musunuz?

Toplumlar arasindaki beslenme
kaynakl esitsizlikler, sosyal esitsizlikler
arasinda en kritik olani. Arastirmacilar,
bunun baslica nedeninin ucuz, kilo
aldinci gidalarin yaygin bir sekilde
bulunabilmesi ve tesvik ediimesi
oldugunu belirtiyorlar. Bu, yalnizca bazi
bolge ve Ulkeler arasinda degil, kuresel
baglamda tum dinya igin riski ytksek
bir sorun olarak karsimiza ¢ikiyor.

Obezite kisilerin bilingsiz, yanlis
beslenme aliskanliklarinin ve
sosyoekonomik bakimindan kaliteli
hayat yasayamamalarinin bir sonucu
olarak ortaya ¢ikiyor. Toplumlarin

bir kismi yeterince gelir elde
edemediginden aglik ve yetersiz
beslenme kaynakli obezite bu
toplumlarda daha fazla gérultyor.

Yeni yapilan bir arastirma, son 40

yllda ¢ocuklarda obezite oraninin 10
kat arttigini ve dinya genelindeki 124
milyon kiz ve erkek cocugunun fazla
sisman oldugunu bize gosteriyor.
Dlnya Obezite GUni’nde yayimlanan
bu arastirmanin disinda, Dinya Obezite
Federasyonu da obezitenin artacagdi
uyarisinda bulunuyor. OECD’ye gbére
2014’te gocuklarda obezitenin en ¢ok
gorildigu Ulke ylzde 31 ile ABD idi.
Pek ¢ok insan, fazla kilolu gocuklarin
yalnizca zengin Ulkelerde bulundugunu
ve yoksul Ulkelerdekilerin bir deri

bir kemik kalmis ¢ocuklar oldugunu
dustntyor. Oysa dinyadaki bes yasin
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altindaki asir kilolu cocuklarin yizde
27’si Afrika’da ve ylzde 48'i Asya’da
yasiyor. DSO, 2020’de asin kilolu

veya obeziteye sahip 5 yasin altinda
39 milyon ¢ocugun oldugunu tahmin
ediyor.

Pandemi her seyi tuhaf bir dénglye
soktu. Yoksul Ulkelerdeki aksakliklar, en
cok birlikte kalaballk sekilde yasayan
aileleri vurdu. 2020-21 pandemi
karantinalari sirasinda evde mahsur
kalan milyonlarca kiigiik gocuk igin
durum daha kot sonuglar dogurdu.
Erken cocuklukta olusan kotl beslenme
ve fiziksel aktivite aliskanliklari, ergenlik
boyunca ve yetiskinlikte de devam etme
egiliminde oldugundan, kicuk yasta
cekilen aglik, cocugun daha sonra hizli
kilo alma riskini artirdigi icin isleri daha
da koétulestirdi.

Zengin Ulkelerdeki cocukluk cagi
obezitesi de yoksul kesimdeki ailelerde
yogunlasiyor. Yoksul Ulkelerde bu bir
orta sinif sorunu olarak karsimiza gikiyor.
Ortalama gelir yikseldikce, daha fazla
cocuk asir kilolu bolgeye geciyor. Pek
cok yoksul Ulke, yetersiz beslenme ve
obezitenin neden oldugu c¢ifte salgin
durumu ile karsi karsiya kaliyor.

2022 ve sonrasinda daha ¢ok ulkenin,
cocuklarin yasadigi “obezojenik”

ortamlari degistirmek icin daha fazla

caba sarf etmesi gerekiyor. Okul temelli « .+

2

egzersiz ve beslenme programlarini
yenilemeleri ve obeziteyi kisisel bir
basarisizliktan ziyade bir hastalik olarak
ele almaya baglamalari gerekiyor.
Kaynak: www.economist.com,
www.euro.who.int, www.thelancet.com
www.medikalakademi.com.tr
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Hareketsiz yagsam, stres ve
yanlis beslenme aliskanliklarinin
neden oldugu obezite, her
gecen gun insanoglunu daha
fazla tehdit ediyor.

Duzensiz beslenmeye ek olarak,
hareketsiz yasantl, stres faktériinin
yasantimizda baskin olmasi gibi
etmenler, genetik egilim ile birlestiginde
ne yazik ki obezite gibi saglik sorunlarina
yol agiyor.

Obeziteye zemin olusturan pek ¢ok
faktor bulunuyor. Bunlar iginden en
onemlisi hi¢c sUphesiz asiri ve yanlis
beslenme aliskanliklari. Peki ama
obeziteye neden olan bu beslenme
hatalari neler? Okan Universitesi
Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani
Diyetisyen Derya Fidan anlattr:

1. Yemek yerken bagka aktiviteler ile
mesgul olunmasi; toplumumuzda ¢ok
sik karsilastigimiz yeme bozuklugu
sebebidir. Dis uyaranlarin agik olmasi,
televizyon karsisinda yemek yeme,
bilgisayarda ¢alisirken yemek yeme ve
en ¢okta ebeveynlerin cocuklar oyun
parkinda oynarken ya da televizyon
karsisinda iken doyma hissiyatlarinin
oOndne gecerek agzina yemek vermesi.

2. Aksam yemekten sonra karbonhidrat
kaynagi besin tiketimine devam etmek;
tatl, hazir paketlenmis Urin, cikolata,

gazli icecek ya da sekerli icecekler,
yemek sonrasi fazla miktarda meyve
tUketimi bunlar arasinda sayilabilir.

3. Normal intiyacin Gstiinde besin alimi;
Ozellikle galisan kisilerde saglikli besinler
yerine fast-food tarzi enerji yogunlugu
yUksek besinlerin cok tiketiimesi,
kizartimis besinleri sik tiketmek.

4. GUnltk su tUketiminin az olmasl, su
yerine yUksek enerjili iceceklerin tercih
edilmesi olarak siralanabilir.

Egzersiz Yapin

Obezitede beslenme tedavisi ve fiziksel
aktivitenin artinlmasi ile birlikte davranig
degisikligi tedavisi kesinlikle gereklidir.
Beslenme tedavisi ve egzersizin,
davranig degisikligi tedavisi ile birlikte
kullanildidi “kombine tedaviler” hem
agirlik kaybini saglamada hem de
kaybedilen agirigin korunmasinda
blUylk basar saglar. Obezite
tedavisinde, egzersiz blytk 6nem tasir.
Obez kisiler, genellikle az hareket etme
egilimindedirler. Ancak dustk kalorili
diyetler ile birlikte cok agir egzersiz
programlarinin uygulanmasi da dogru
degildir. Maksimum kalp hizinin yizde
60-70 ne ulasmay! saglayan bir egzersiz
programinin 20-30 dakika, haftada 4-5
kez veya 45-60 dakika, haftada 2-3 kez
uygulanmasi uygun olacakitir.
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lyi bir gece uykusu, beyni

tam anlamiyla temizler.
Uyudugumuzda, beta-amiloid
olarak bilinen toksik bir protein
beyinden atilir ve biligsel
gerileme riskini azaltr.

Bizi hayatta tutan metabolik ve hiicresel
surecler atik Uretir. Vicudumuz lenfatik
sistem olarak adlandirilan bir tOr atik
yonetim sistemi ile donatilmistir. Bu
sistem swvilar, dugumler, damarlar ve
organlar araciligi ile igimizde biriken
hicresel ¢oplerin yani sira bakteri,
protein ve diger istenmeyen dokuntUleri
toplar ve uzaklastinr. Beynimiz,
donatildig atik yonetim sistemiyle
temizlik isinin gogunu biz uyurken yapar.
Buna “glimfatik sistem” adi verilir.

Uykunun yorgun bir beyni
canlandirmaya yardimci oldugu,

uyku sirasinda bazi dnemli biyolojik
sureclerin gerceklestigi ve uykumuzu
alamadigimizda birgok seyin yanlis gittigi
bilinen gercekler. Ancak bunlarin higbiri,
insanlarin ve hemen hemen tum diger
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turlerin hayatlarinin bu kadar buyUk
bir bolimUnU uykuda gegirmesinin

nedenini tam olarak yakin zamana

kadar acgiklayamadi.

Uzmanlar, birden fazla ttrtin evrensel
biyolojik uyku ihtiyacinin, glimfatik
temizlenme gereksinimini yansitiyor
olabilecegini sdyllyorlar. Uyanik kaldikga
beyinde daha fazla hicresel yan Urin
biriktigini ve glimfatik sistemin bunlarn
yikadigini, boylece beyin hicrelerine
zarar vermediklerini belirtiyorlar. Uyku
sirasinda, diger vUcut sUrecleri daha
az aktif oldugundan beyin glimfatik
aktivitenin dncelik kazanmasina izin
Veriyor.

Glimfatik sistemin yakin zamana kadar
kesfedilememis olma nedeni, sivi
ve atigin tasindigi arteriyel kanallarin
yalnizca canli beyin dokusunda
gorulebilmesiydi. Bu kanallarin
varligl, farelerin beyinlerinden alinan
yUksek ¢cozUnarldkla gortntuler
sayesinde gozlemlenebildi. Sivinin
hicre zarlarindan gegisi hayli enerji
gerektirdiginden, arastirmacilar,
beynin duyusal verileri islerken

Arastirma, uyku
sirasinda beynimizdeki
hicreler arasinda daha

yuksek hacimde agik
alan oldugunu, bunun
da beynimizin ¢épu
disari atmasi icin daha
fazla yer sagladigini
gGsteriyor.

%ga&(z 4

- GUzel, keyifli ve k
saglginiz igin

6 sik seviyelerini artirarak daha fazla ekran
k zamani gibi uyku rutinlerine mtidahale

skinin eden davranislarda artisa yol actig
ve doyt N da biliniyor. Uykuya dalamamak kigiyi
0 iyor. strese sokuyor. Bunun en 6nemli

or ve nedenlerinden biri, yatakta bilgisayar,

anda tablet veya telefon kullanimidir. Uzun

enel sure mavi Isiga bakmak melatonin

) olduguna salgilanmasini engelliyor ve uykuya
iddiye aliyor. dalmayi guclestiriyor.

suresini Kaliteli bir uyku icin, uyku hijyenine
dikkat etmek 6nemli. Uyku hijyeni,
kaliteli uykunun saglanabilmesi igin
gereken zemine verilen tibbi bir terimdiir.
Her gun ayni saatte yatma ve uyanma
rutinine bagl kalmak, 30 dakikayl gecen
sekerlemelerden kacinmak, gun icinde
normal fiziksel ve zihinsel aktivitelerde
bulunmak, yataga uykuya hazir olunca
gitmek ve kahve, cay, alkol, sigara
kullanimina dikkat etmek gerekli uyku
hijyeni icin yapilabileceklerden bazilaridir.

I¢ yetis
e uyk
yku Ari
- saglik ic
yetigkinle
saat uyu
saatten az ¢
sUresi sayilyo

Imenin
stres
mek
lyarl
pbundan
akil
saghgini
Jykusuzluk
bir sorun.

rnedi, optim:
as arasindaki®
€ en az yeq
riyor. GUnd
uyku, kisa uyku

kendini temizlemede zorlanacag!
varsayimindan hareketle, glimfatik
sistemin faaliyetinin uyku sirasinda
arttigini kesfettiler.

Hayatimizin neredeyse Cigterbiria
uykuda gegiriyoruz. Uyku,

devami icin gerekli. Ha
kaynaklarina,gé

az u

Arastirma, uyku sirasinda beynimizdeki
hicreler arasinda daha yuksek
hacimde acik alan oldugunu, bunun

da beynimizin ¢copU disart atmasi icin
daha fazla yer sagladigini gosteriyor.

ilk olarak, glimfatik sistemin kanallari
beyin omurilik sivisi ile doluyor, sivi ag
boyunca akarken atiklari topluyor. Beyin
bu atiklar drenaj bdlgelerine gdénderiyor.
Lenf sistemi, bdbrekler ve bagirsaklar
da biz uyanir uyanmaz onlari viicuttan
disari yolluyorlar.

Kaynak: www.prnewswire.com,
www.hippokratia.gr/

Calismanin sonuglari uykunun
gergekten de beyni temizledigini ortaya
koyuyor.

Yatakta gecirdiginiz zaman bosa gitmis
gibi gérnebilir. Ancak, gozlerinizi
kapattiginiz sirada beyninizde ve
vUcudunuzda 6nemli ve sagliginizi
koruyan igler oldugunu unutmamak

gerekir.

Kaynak: elemental.medium.com
www.science.org/doi/
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Alzheimer hastaligi bilissel, davranissal
ve hafizaya dair problemlerle ilikili,
nérodejeneratif bir durum. Alzheimer

riskinin artmasi veya azalmasiyla iligkili F‘ ;

pek cok faktor var. Bunlarin hicbiri
belirleyici degil. Hepsi ortalamalara ve
oranlara bagl faktérlerin bazilar sizde
olsa bile, bu, hastaligin gelisecegi
anlamina gelmez. Yine de hakkinda
ne kadar ¢ok sey bilirsek, bizim igin o
kadar iyi olur.

1-Genetik

Alzheimer hastaligina yakalanma
riskinde birkag gen rol oynuyor. Bircok
calismaya gore, APOEa{ﬁgeni risk ile
6nemli 6lgtde iligkilidir. Ama genler
kader degildir. i |

2-Egzersiz

hins | egzersiz
mlidlir. Okumak,
k, yeni bir dil

Fiziksel egzersiz v
vicut ve beyin igirf
yazmak, oyun oymal

ogrenmek, mUzilf‘l apmak gibi aktiviteler
Alzheimer’a kan?_s'b ktar koruma
sadlar.

3-Beslenme

Ozellikleri, amiloid ve tau birikimi ile iligkili
olabiliyor.

Alzheimer hastaliginin belirgin molekuler
belirtileri, beyindeki amiloid plaklari ve
tau dugumleridir. Bunlar, beyin hicresi
islevini bozan kotU protein kUimeleridir.

Yeni bir calisma, bunlarin kisilik
ozellikleri ve Alzheimer riski ile iliskili olup
olmadigini arastinyor. Kisilik 6zellikleri,
sagligin bircok yonuyle iliskili gortintyor.
Disa dénuk, durust, dogru veya yeni
deneyimlere acgik olma gibi 6zellikler,
kisilige bagli ve genetik mimariden
dolayi olusan, artan veya azalan hastalik
riski 6rnekleri ile baglantili olabilir.

Yapilan calismada, iki kisilik ozelligi
amiloid birikimi ve tau patolojisi ile iliskili
bulundu: Nevrotik ve dlrtst olma halleri.
Genel olarak, olumsuz duygulara ve
strese duyarli olma hali olan nevrotiklik,
daha fazla amiloid ve tau birikimi ile

. .

baglantili. Dtzenli, gbrev bilincine
sahip, guvenilir ve dogru olma hali olan
durUstlikse bunun tam tersi. Her iki
durumda da tau baglantisi amiloidden
daha gucliydu.

Bu korelasyonlarin bilissel agidan
saglikli insanlarda gutcli oldugu,
bilissel bozukluktan muzdarip kisilerde
baglantinin daha az oldugu belirlendi.
Mevcut kanitlarin meta-analitik
sentezinde nevrotikligin bir risk faktord,
durtstluginse amiloide ve tau patoloji
yUkUne karsi koruyucu oldugu buldu.

Unutmamak gerekir ki korelasyonlar
nedensellik degildir. Yukaridakilerin
hicbiri, nevrotikligin beyninizde amiloid
veya tau toplanmasina neden oldugu
anlamina gelmez. Nedenler arasinda
genetik ve yasam tarzi gibi gegerli
bircok baska sey olabilir.

Kaynak: https.://medium.com/

Alzheimer’a

davetiye cikarir mi?

Dunya nufusu hizla yaslanmaya devam
ederken, dnumUzdeki yilllarda demans
vakalarinda artis bekleniyor. Demansa neden
olan faktorleri anlamak, teshis ve tedavi
sureclerinde iyilestirmelere yardimci olabilir.

YUksek kolesterol seviyelerinin demans
bigimlerini hizlandirdigini bilsek de
nedeni net degil. Kolesterolin kendisinin
kan-beyin bariyerini asip beyne
gecmeden bu bilissel gerilemeye nasil
katkida bulundugu bilinmiyor.

Bilim insanlari, kolesterol metabolizmasi
ve Alzheimer hastaligr arasindaki
baglantiyr aragtinyorlar. Arastirmalara
konu olan sorulardan bazilari:
Kolesterol, cesitli molekullere
parcalanir. Acaba bu parcalanma sekli
demansi hizlandirabilir mi? Kolesteroll
parcalamak demansi tedavi edebilir mi?

Kolesterol Metabolizmasi ve
Demans

Yeni bir galisma, vicudumuzun bu
etkilesimini anlamak icin kolesterol
kullanim yollarini arastirdi.

Arastirma ekibi toplamda 25 binden
fazla katilimcr ve genis veri tabanlari
Uzerinde calistl.

ik olarak, aragtirmacilar, demansin néro
gdrunttleme belirteclerini 6lgmek igin
beyin gorunttlemeyi kullandilar. Beta-
amiloid seviyeleri ile kandaki kolesterol
yikiminin yan drtnleri arasindaki iliskileri
arastirdilar. Beta-amiloid adi verilen

proteinler, hastalik ilerledik¢e birikiyor.
Erkeklerde, 7a-hidroksikolesterol
(7a-OHC) adi verilen bir kolesterol yan
UrinUnun dusuk seviyelerinin, yuksek
amiloid seviyeleri ile iligkili oldugunu
buldular. iiging bir sekilde, kadinlarda
ayni baglantiyr gérmediler.

Kanda daha dusuk kolesterol yikimi
olan kisilerde, daha az gri madde

vardi. Bu durum arastirmacilara, agir
kolesterolln beyinde hiucre 6limune yol
acabilecegini distndurdu.

Arastirma kapsaminda kolesterolU
degistiren ilaglarin bunama riskini
etkileyip etkilemedigini degerlendirildi.
Bu baglantiyr incelemek icin 26 bin

hastadan olusan bir veri tabani kullanildi.

Bu tdr ilaclar, kolesterol ve yag yikiminin
yan UrUnlerinin yeniden kana emilmesini
engelliyor ve bu ilaglan alan erkeklerde

daha yuksek bunama riski tespit edildi.

Sonrasinda arastirmacilar, otopsi
yapilan beyinlerde kolesterol ile ilgili
molekulleri analiz ettiler. Bu molekulleri
beyinde tespit edip, gen ifadesindeki
degisiklikleri de gorduler.

Vaskuler bunama ve Alzheimer hastaligi
olan insanlarin kaninda daha az safra

asidi tespit edildi. Safra asidi duzeylerini
dusuren ilaglar alan kisilerin, bunama
gelistirme olasiligl daha yuksekti.

Bu safra asitlerinin erkek ve kadin
beyinlerinde farkll sekilde hareket
ettiginin dne strtlmesi heyecan verici
bir sonug oldu. ClnkU bu sonug,
gelecekte, Alzheimer hastaliginin
kadinlarda neden daha yaygin oldugunu
aciklayabilir.

Bu calisma, Alzheimer hastalig ve
demans bi¢imlerinde kolesteroltn rolunt
vurguluyor. Spesifik olarak kolesterol,
safra asitleri adi verilen metabolitlere
boélunerek pargalaniyor. Kolesterol
beyne gecemezken, bu safra asitleri
gecehbiliyor.

Bu durum, Alzheimer icin mevcut
ilaglarin yeniden yapilandirilarak
kullanilma potansiyelini ortaya c¢ikarabilir.
Buna dayanarak, bulgulari daha da
genisletmek igin, beyindeki safra asidi
sinyal anormalliklerini duzeltebilecek
diger hastaliklar icin onaylanmis ilaglarin,
Alzheimer hastaligi ve ilgili bunamalar
icin yeni tedaviler olup olmadig test
ediliyor.

Kaynak: https://medium.com/
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Hayatinizi ve evinizi bir kdpek
ile paylasiyorsaniz, sizsiz
yapamayacagini dusunuyor
olabilirsiniz. Peki gercekte
oyle mi?

Kato Kizilderililerinin efsanesine gore,
dunyayi ve Uzerindeki her seyi yaratan
Tanrn Nagaicho, yarattigi dinya
Uzerindeki gezisine basladiginda
yaninda képegdi de vardi. Onun kdpegdi,
o dunyay! yaratmadan énce de hep
yanindaydi. Herhalde Katolar képeksiz
bir yasam dustnemiyorlardi.

insanlarin evlerinde ve yakin
cevrelerinde besledikleri hayvanlar
cesitlilik gosterse de bu yelpazede ilk
evcillestirilen kdpekler her zaman énde
gelirler.

insanla képek arasindaki iligki, ilk
bakista tek yanli ve yalnizca insanin
yararlandigi bir iligki ttrt gibi gérunebilir.
Genis kapsamda degerlendirildiginde
ise bu iliskide esitlik ve denge oldugu
ileri strulebilir. Képeklere sunulan

hazir besinler, av pesinde kosma
zorunluluguna gére blyuk bir kolayliktir.
Ama kopekler icin en dnemli yarar,
insanlarin yaratip gelistirdikleri cevre ve
ortami paylasip bu ¢evre ve ortamdan
yararlanmaktir.

Kdpekler ve insanlar onbinlerce yildir
veya daha uzun suredir yakin bir iligki
icinde yasiyorlar. Genetik bir calisma
kopeklerin 27.000 yil 6nce kurtlardan
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genetik olarak ayriimis olabilecegini ileri
surtyor. Buglnku kopek irklarinin ortaya
clkmasi ise yillar stren bir seleksiyonun
ardnad.

insanlar aniden ortadan kaybolursa
képekler hayatta kalir mi?

Evet.

iklim krizi nedeniyle tamamen
yasanmaz hale gelmemis bir gezegene
birakildiklarini varsayarsak, képekler
insanlar olmadan da yasayabilirler.
Genetik ydnden ayni grupta olmasalar
da insanin ve kdpegin birbirlerine, baska
hayvanlara gore, daha fazla benzedikleri
sonucuna varabiliriz. Her iki tUr de tim
memeliler arasinda, farkl kosullara
fiziksel bakimdan en iyi uyabilme ve en
ileri dlizeyde egitilebilme &zelliklerini
tasirlar. Her ikisi de hemen her bitkisel
ve hayvansal besini yiyebildiklerinden
her yerde yasar, iklim-¢evre-besin
kaynaklarr yonlerinden cogu memelileri
olumsuz etkileyen kosullardan zarar
gdrmezler.

insanlardan ayrildiktan sonra,
kopekler degisir mi?

insan da kdpek de genetik yénden
esnektir. Temel yapisal 6zellikleri
belirgindir ama birtakim ek ozellikler,
gerekKli kosullara gore, temel yapiya
eklenebilir veya cikartilabilir. Képeklerin
fenotipik profili yani morfolojileri,
fizyolojileri ve davraniglari, kasitl
Uretim yoluyla insanlar tarafindan
sekillendirilmistir. insan sonrasi bir

gelecekte, parametreler degisse

de sekillenme devam edecektir.
Kopekler, dogal secilimin akintilarinda
strtklenmeye baslayacaktir. Bu
akintilarin onlar nereye gottrecegi ise
bUyUk bilinmezlerden biridir.

Yine de bazi tahminler yaparsak
kopekler, insanlarin ortadan
kaybolmasiyla evcillesme strecini geri
sarip kurtluga geri donmeyecekler.
insanlardan sonra, artik insan
tUketimine yonelik gida kaynaklarina
sahip olmayacaklari icin zamanla farkl
beslenme stratejileri gelistirebilirler.
Ureme stratejileri hizla gelisecek

de olsa, beslenme ekolojileri kadar
carpici bir sekilde degismesi
gerekmeyecektir. Fiziksel hareket
6zgurligu kazanacaklar ve Uzerlerinde
deney yaplimayacaktir. Dogal turlere
6zgU davraniglarin tamamini devreye
sokabilecekler ve daha genis duyusal
deneyim yelpazesine sahip olacaklardir.
Hormonlari, gelisimleri dogal dizeyinde
seyredecek ve Irka 6zgu genetik
bozukluklar azalacaktir.

Kopeklerin bizim varligimizda
yasamalarini istedigimiz hayatlar,
gergekte olabileceklerinin soluk bir
yansimasidir. Artik olmadigimiz bir
dunyayr distinmek o kadar da hos degil
ama biz gittigimizde kopeklerin hayatta
kalacagina ve hayatin devam edecegine
inanmak icin bircok neden var.

Kaynak: aeon.co, central.bac-lac.gc.ca

Kuyruk salliyor,

Ne anta

Kediler bize mutlu ya da
mutsuz olduklarini kelimelerle
soyleyemedikleri icin, verdikleri
isaretleri yorumlayabilirsek,
duygusal durumlarini
anlayabiliriz.

Mutlu Kedi=Sakin Kedi

Kediniz sakin, huzurlu ve rahat
davraniyorsa mutludur. Stresli, korkmus
ve gardini bir an olsun distremeyen
kediler mutlu olmazlar.

Mutlulugu kuyruk sallayisindan
bellidir

Mutlu bir kedinin kuyrugu, ucu biraz
kivrik olacak sekilde duzdur. Size dogru
kosarken bayrak gibi sallanir. Bu bir
nese ifadesidir ve mutlu bir ruh halinde
oldugunu gosterir. Asagi kivrik kuyruk,
savunmaci ve stresli hissettiginin,
saldirgan davranislar gosterebileceginin
habercisidir. Kuyrugunu altina
kistirmigsa, bu korktugu anlamina
gelebilir.

Mutlu kedi, temasi sever

Kediniz bagini size yasliyor veya size
sUrunuyorsa, sizinle vakit gegirmekten
keyif aldigini bildiriyordur. Kahvenizi
icmeye calisirken kafaniza pati atmak
veya yurlrken size strtinmek onlarin
sizi incitmeye c¢alisma sekli degildir.

Mutlu kedi, sevdigini sdyler

Bir kedi size yavasca goz kirptiginda,
sizi sevdigini sdyltyordur. Mutlu
kediler, sevdiklerinin bunu bilmelerini

mirildaniyor...
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isterler. Bu nedenle, yavasca goz
kirparak siz de onlara ne hissettiginizi
gosterebilirsiniz.

Mutluyken patileriyle bir sey
yogurur

Kedilerin mutluluk ve memnuniyet

ifade etme yollarindan biri de bir

seyi yogurur gibi yapmaktir. Bir
battaniyeyi ya da viicudunuzun bir
kismini yogurduklarinda, bu, kendilerini
glUvende ve sevgiyle gevrili hissediyorlar
anlamina gelir.

Mutlu kedi bakimhidir

Mutlu kediler kendilerine bakma
egiliminde olurlar. GlUn boyunca yalanip
temizlenirler ve gdrinusleriyle gurur
duyarlar.

Sizi kapida karsilar

Kediler sahiplerini kapida karsilarken
alcakgdnulli ama igten davranirlar.
Eve ne zaman doneceginizi bilirler
ve sizi kapida karsllarlar. Kediniz sizi
gbrdugiine sevinmeseydi, ayaga
kalkmaya zahmet etmezdi.

Mutluysa keyifli sesler ¢ikarir

Bir kedinin keyfi yerinde oldugunda
mirlldanir, civildar veya kendi mutlu
seslerini gikartir. Kedinizi severken ve
ilgi gosterirken mirildaniyorsa kendini
glvende ve memnun hissediyordur.

Mutlu ve saglhkh kedi kumunu
kullanir

Kediniz ¢isini veya kakasini kutusunun
disina yaplyorsa, size bir mesaj
iletiyordur. UzgUin, rahatsiz hissediyor

veya kutusunun temiz olmadigini
dUsUnuyorsa size haber verir.
Kedinizin kumunu temiz tutmak, onu
mutlu etmenin harika bir yoludur.

Kedinizin hayatindan memnun olup
olmadiginin teyidine ihtiyaciniz varsa,
davraniglarini gdzlemlemek igin zaman
ayirabilirsiniz. Kediler, en gizemli
tavirlarinda bile size mutluluklarin
iletirler.

Kaynak: https://medium.com/catness
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“Sagligin sim” oldugu i
cok sayida diyet, egzersi
biohacking var. Bunlarin h
en 6nemli katkisiysa kafa k
Birbiriyle celisen paradigmal
karmasik ve stresli hale getiri
yiyecegdini, hangi egzersizleri
bilememek ve hepsi icin yete
olmamasi, daha fazla strese i
durumlara yol agiyor.

Cok saglikli olmaya calismanin
stresini basit bir konseptle ortadal
kaldirabilirsiniz. Saglikli olmanizi
saglayan aliskanliklarinizin sadece yu
20’sine odaklanarak sagliginizda gece
bir gelisme gésterebilir ve sagliginizi
korumak i¢in harcanan zaman ve
enerji yukunu ayarlayabilirsiniz. Biyoloji
ortalamalarla galigir. Onemli olan
¢ogunlukla ne yaptiginizdr.

Sagliginizi glclendirmeyi stres
olmadan, basit ve hizli hale getirmek
icin 80-20 kuralini ve ortalamalar fikrini
kullanabilirsiniz.

Beslenme

Her zaman yuzde 100 saglikl
besleneceksiniz diye bir kural yok.
Alerjiniz veya intoleransiniz yoksa,

tibbi bir nedenden belirli bir sekilde
yemek yemeniz gerekmiyorsa,
dUstndtgunizden daha fazla esneklige
sahipsiniz. Zamanin ylzde 80’inde lyi
beslendiginiz sUrece, iyi olacaksiniz.

Beslenme inanilmaz derecede f
kafa karistirici ve stresli olabilir. Ne '
yiyebileceginizi veya bir dogum giintinde
bir parca pasta yiyip yiyemeyeceginizi ;
bilememek, gereksiz endiseye yol |
acabilir. ;

-

' 80-20

Saghgin za Icl veya stresli olmasi gerekmez.
Ortalamaniz i du surece, dogru yoldasiniz. keyifli hale

de 20’sinde
bir sey yeme
beslenmek

Diil Bu segenegdin
Uk ve esneklik,
daha kolay ve daha

Kendinize, zamani
“iyi” taniminizdan s
6zgUrltgu veri
zorunda degilsi
size sagladig
uzun vaded

Uyku

80-20 Nl uykuya da

uygula siniz. Zamanin yUzde
80’inde yeterince uyudugunuz

sire un yasamazsiniz. Tabii her
Zé bir gece uykusu uyumak

iC L da haftada bir veya iki

g lkemmelden daha azi sorun
z. Sonraki gecelerde tekrar
uyku saatinize donerek acigi
pilirsiniz. Bu esneklige sahip
zihinsel saghginiz icin harikalar

ersiz yapmak

=gzersiz yapmanin fayda egrisi

~ gogu zaman diizlesir. Daha fazlasini
apmaya ¢alismak da sizin igin zorlayici
olabilir.

Bir seyler yapmak her zaman hicbir sey
yapmamaktan daha iyidir. Bir maraton
veya Olimpiyatlar igin antrenman
yapmiyorsaniz, o kadar fazla egzersize
gerek yok. Akillica yaptiginiz stirece
cok fayda saglayabilirsiniz.

Yuksek yogunluklu ama aralikl bir
antrenmana odaklanmak, az bir
calismadan ¢ok fayda saglamanin
harika bir yolu olabilir. Boylece
kondisyonunuzu gelistirebilir,
mitokondriyal sagliginizi iyilestirebilir ve
kas dayanikliiginizi artirabilirsiniz.

L Gtfen unutmayin, énemli olan cogu
zaman yaptiginiz seydir. Bir parca

kek yediginizde, kotl bir gece
gegcirdiginizde veya 2 saatlik bir kosuya
gidemediginizde strese girmenize
gerek yok.

aynak: https://medium.com/

YEN] CURME SO




LEZZETI VE GUCU

BITKILERDEN

20G BITKISEL PROTEIN '~ VEGAN






