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Gida sektort en dinamik, en degisken ve hedef kitlesine en acik sektdrlerden biri.

TUrkiye’nin ve bolgemizin en kokIU gida grubu olarak degisime ve taleplere yanit verebilmek icin 7-24
arastirma faaliyeti icindeyiz. Bir yandan sUreg gelistiriyor, bir yandan gelecegi ve farkl cografyalari
talepleriyle birlikte yorumlamaya ¢alisiyoruz. Amacimiz TUrkiye’nin gdzbebegdi Yasar Gida Grubu’nu
yalnizca sevilen Urlnleriyle degil, sorumlu Uretim hattinda gesitlendirilmis lezzetleriyle herkesin ortak
tercihinde bulusturmak.

Alternatif protein kaynaklarn gok énem verdigimiz bir konumuz. Avrupa’da devam eden savas,
ekonomik kriz, gida enflasyonu karsisinda aciz kaldigimiz dog@a, iklim krizi, tanm ve hayvancilikta
guncel sorunlar yagiyoruz.

Yasar Gida Grubu hindi, kirmizi et ve balik Uretimiyle dnct konumunda. Hayvansal protein yasamimizi
saglikla strdurebilmemiz icin temel besin kaynagimiz. Yakin zamana kadar proteini yalnizca hayvansal
besinlerden alabilecegimizi distndrduk, bitkinin glict diye tarif edebilecegimiz “Plant Power” devrimi
bizi bambaska eksenlere de gétlrtyor. Bu estetik veya moda bir trend degil. Gida Uretiminin 6ncusu
olarak geleceg@i dogru okumak bizim gorevimiz. Ekilebilir tarim alanlarinin ytzde 40’nin hayvan yemi
icin kullaniimakta oldugu, protein dendiginde yalnizca kirmizi etin akillara geldigi, kaynaklari verimsiz
kullandigimiz dénguyt kirmaliyiz. Dinyamizi silkeleyen degisimde ddntserek donguisel gida ekonomisi
uygulamalarina gegis yapmallyiz.

Yasar Toplulugu olarak radarimizda; gidaya ulasamayan insanlar kadar, sayilari ve talepleri hizla
artan vegan, vejetaryen, flexitarian beslenmeyi benimseyenler, saglik gerekgeleriyle belli gidalar
tUketemeyen gruplar, farkl damak zevkine sahip cografyalar, iklim degisimi yUzinden istemesek de
uygulamakla yUkimld oldugumuz yasam protokolleri bulunuyor.

Laboratuvarda et Uretimi, simdilik sosyo kdlttrel dokumuzu zorlayan konular olsa da kiresel yapida
gbzden kagirmanin mumkuin olmadidr yeni dinamikler. Her seye ve her konuya hazirigmizi yapmak
zorundayiz. Biz damak tadina hitap ettigimiz kadar, yalnizca saglikli beslenmeye degil, hayatta
kalabilecek kadar beslenmeye radarlarmizi kilitledik.

En 6nemli sinavimiz kaliteli ve ekonomik Urtnler gelistirmek. Teknolojiye yatinm yaparak saglikli kalmak
kosuluyla hem ¢esit hem uygun fiyat dengesini kurmaya 6zen gdsteriyoruz. Raf dmrina uzatan,
hammaddeyi ¢esitlendiren, ambalajlarin hacmini kisitlarken geri ddnUsimund artiran, plastigi azaltan
¢dzUmler gunldk heyecanlanmizin dzeti.

Bilingli hedef kitle bizim en degerlimiz. Cok tesekkurler.
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Saglikli ve guzel bir
yasamin kapisini
aralayan Oneriler,

uzman yazilari,

ilging arastirmalar,
merak ettikleriniz

ve ¢cok daha

fazlasi Guzel Yasa
sayfalarinda sizlerle
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bulusuyor.
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BAMYA
7 fisa lisa.. PRATIK BILGILER, PUF NOKTALARI

O Bestonne. .. SEBZE MEYVE KURUTMA-KONSERVE YAPIMI
70 Suplk HAFIZAYI GUGLENDIREN TUYOLAR

77 Sagtik KEMIK SUYUNUN FAYDALARI

72 Kiigisel Bakom SIVILCELERE GAY AGACI YAGI

13 Kisice! Bakm TIRNAK TEMIZLiGi NEDEN ONEMLI?

74 Saplil EKLEM AGRILARI COZUMSUZ DEGIL

15 Saglit GENZINiZ SUREKLI DOLU MU?

76 Suptk AH SU KULAKLARIM

7/ Sughh DERDIM, MiGRENIM

18 Saglif TANSIYONDA YENi NORMAL NE?

7Y Saglil EZBERE TAKVIYE ALMAYIN

20 Sagtik UYUMUYORUZ

27 Suglk GILLER SILINIR Mi?

22 Siptesi YAPRAK OZER'LE UFUK AGAN SOYLESILER
2 Yomek Defters BIFTEKLE SERVIS EDILEN 5 GARNITUR

20 Yomek Deftor: MUKEMMEL PANCAKE SIRLARI

20 Yomek Defteri KAVUNLU TARIFLER

IO Yomek Defter: KAYIS| SEVENLERE GELSIN

IZ Yomek Defters SERIN, HAFIF, LEZZETLi GAZPAGHO

IJ Yomek Defteri BAGIMLILIK YAPABILIR SOCCA

I Yomek Defteri GUZEL YASA MUTFAGINDAN PRATIK TARIFLER
IO Yomek Defteri SEF AYCAN'IN MUTFAGINDAN...

IO (ocuk HER SEYi KAPIYORLAR

Y (ooik MiYOPLUGUN CARESI

40 Besteane GUNDE 3 GRAM OMEGA 3

472 Bestonme COK BILENLER COK YANILIYOR OLABILIR
49 Bestonne PROBIYOTIK CiLT BAKIMI iSE YARAR MI?
P4 Bestonme ARALIKLI ORUG MU, KALORi HESABI MI?
40 Bestonne AGLIK HORMONU DIYE BiR SEY VAR MI?
6 Muthidk PAZARTESI SENDROMU SAYANLAR BURADA MI?
1/ Muttibik REPERTUARINIZDA KAG SARKI VAR?

40 Muthibik EMPATINiN NEDENi HORMONLAR MI?

49 Muttihik BLUE ZONE'DA YASAYANLAR

90 Muttibik MUTLULUK PARADOKSU

o7 Muthlik KAHKAHA IYILESTIRIR Mi?

OZ Bestlonne PROTEIN SPORDAN ONGE Mi SONRA MI?
93 Bestlonne PATATES KAS YAPAR MI?

9% Spor KARIN KASI UGRUNA

90 Spr SIKI TUT DUSMESIN

90 izl ASKIDA GUZELLIK

90 izl JANE FONDA: 85

00 Yasann [inden TURKIYE YASLANIYOR

O7 Yasamn loiden GENGLESTIREN MUGIZE

OZ Yasamn lyinden RICHARD BRANSON NEDEN YASLANMIYOR?
OF Bestorne BITKISEL PROTEIN TERCIH EDENLER IGIN...

Bazilan ¢cok sever, bazilari
agzina suiremez. Hangi
gruptan olursaniz olun,

bamyanin sagliginiza
faydalarina bir goz atin...

Tohumunda B grubu vitaminleri
ile kalsiyum ve cinko gibi
mineraller bolca bulunur.

icerigindeki bol miktarda demir
ile viicuttaki demir ihtiyacini
karsilar.

Enfeksiyonlara karsi gucli bir
koruyucu.

Sindirim sisteminin dostu; saghkl

calismasi icin 6nemli gorevler
ustleniyor.

Diyet yapanlarin favorisi, kilo vermeye
yardimci oluyor. 100 graminda

yaklasik 3 gram lif bulunur.

Sinir sistemi ve biligsel fonksiyonlari
iyilestirici etkisi var.

Kolesterolii diizenlemeye yardimci olur.
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S Gper }/a/a a/‘a%a/(/a/é o1 Yaban mersin
Time dergisine gore yaban mersini en iyi 10 stiper gidadan biri. - .

Yapilan bir arastirmaya gére, yaban mersini suyu icmek hafizanizi gercekten
gelistirebilir. Yas ortalamasi 78 olan 16 katilimciy! iceren bir arastirmada dokuz
gonulliden 12 hafta boyunca her guin yaklasik iki bardak yaban mersini suyu
icmeleri istendi. TUm katiimcilar yasa bagl bilissel sorunlar yasarken, yaban
mersini suyu i¢cenler, meyve suyu icermeyen tath bir plasebo icecegi icen yedi
katiimcidan olusan bir kontrol grubuna gore iki hafiza testinde énemli élglide daha
iyi performans gosterdi.

Kuzey Amerika Yabanmersini Konseyi'ne sunulan bir rapor, yaban mersininin
bugline kadar test edilen tUm taze meyve ve sebzeler arasinda en ytksek
antioksidan kapasitesine sahip oldugunu gosteriyor.

Bu essiz meyve ile ilgili en bUylk sikinti yilin gok kisa bir ddbneminde ¢ikmasi ve
bol miktarda bulunmamasi. Bu durum taze olarak tUketilmesini biraz zorlastiryor.
Bizden size dneri; buldugunuz zaman hi¢ kagirmadan mumkin oldugunca
tuketin.

Atiklaria
hayvan beSiCi | igi Bitki bazl kaynak @ ﬁ@ () Hayvansal besin bazh kaynak

yapmak %D \
hjlda Ureticisi Et isleme ve

Kendimizi besleyebilmek icin
giderek daha fazla hayvan
yetistirmek, kendi yiyebileceklerimizi
hayvan yemi yapmak, hayvan yemi

paketleme tesisi
TP’ >

T \’
olacak gidayr atmak, besledigimiz Gida Atiklan ~ Kullanilmayan hayvan parcalari
hayvanin da blyUk bolimund
kesim sonrasi kullanmamak... Giibre
. L b §
Ipin ucunu kacirmisiz degil mi? -
mahsul mahsul atiklan

Yaprak Ozer’in
yazisinda konunun
detaylarini ve ilging
verileri bulabilirsiniz.

Ekilebilir arazi

4 GUZEL YASA

&)
R
0,
v

=
el

>

1IN

é 6
[ ] ¢ [
SogukSu , ¢« Sicak Su
LY )
. . .
Atesi eoa Yorgunlugu
dusiirir -V . azaltir
. o
- (sa™ o Bas agnisini
Cildi <P ; azaltir
sikilagtinr (
. Kaslari
A\
Glerglnllgl /‘ gevsetir
alr 3
Bagisikitk Burun t|kan|I§:;g|r_||
sistemini uyarir giderir
Metabolizmayi Gozenekleri acar
hizlandinr ve cildi temizler

S

Coe

Magnezyumu ihmal etmeyin...

Kabak Cekirdegi Kaju Ispanak
30 gr'da 160 mg

Karabugday
30 gr'da 69 mg

30 gr'da 87mg

P 7

Bitter Cikolata
30 gr'da 68 mg

1 kasede 70mg

Siyah Fasiilye
1 kasede 60 mg

Anksiyeteye
lyi gelen
dogal recete

Yesil Cay

2.

Avakado

3.

Papatya
Cay!

4,

Yumurta

9.

Somon

6.

Zerdecal
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Flismis Asa
Juz Katilr mr?

Yemegin tadina bakmadan

tuz ekleyenlerden misiniz? Bu
aliskanliginizi hemen birakmanizi
Oneririz ¢Unkd bu daha kisa

bir hayat anlamina gelebilir. Bu
iddiayl ortaya koyan ABD’deki
Tulane Universitesi’nde yapilan bir
arastirma. GCalisma, yemeklere tuz
eklemeyi aliskanlik haline getiren
kisilerin, nadiren tuz ekleyenlere
gore %28 daha yiksek erken dlim
riski tagidigini gosteriyor.

Tulane Universitesi’nde yapilan
calisma, tuz alim miktarini degil,
bireylerin yiyeceklerine ne siklikla tuz
ekledikleri ile 6lUm riski arasindaki
baglantiy degerlendirdi. Ustelik bu
calisma, saglik verilerini Biobank
veri tabaniyla paylasan ve yas
ortalamasi 57 olan yarim milyondan
fazla kisinin verilerinden olustu.
Arastirmacilar, katlimcilarin pismis
yemeklere ne siklikla tuz ekledigini
belirlemek icin &ncelikle bir anket
kullandi. Yanitlar ‘higbir zaman/
nadiren’, ‘bazen’, ‘genellikle’ ve ‘her
zaman' seklinde kategorize edildi.
Banketin yani sira idrar 6rneklerini
de degerlendiren arastirmacilar, tuz
ekleme sikligi ile idrardaki sodyum
konsantrasyonu arasinda pozitif

Ll Bitter seventer sanst)

Bitter cikolata sevenler icin iyi

bir haberimiz var. Bircok kisi igin
mutluluk kaynagi olan bu cikolata ayni
zamanda ¢ok da saglikli gérinlyor.
Demir, magnezyum ve ¢inko gibi
mineraller acisindan zengin olan
bitter cikolatadaki kakao, gesitli saglik
yararlari saglayabilen antioksidanlar
iceriyor. Diger cikolata cesitleri faydali
degil mi diye disunebilirsiniz. Soyle

ki gikolata, yUksek duzeyde mineral
ve antioksidan iceren bir bitki olan
kakaodan yapiliyor. Ancak sutlu
cikolata az miktarda kakao iceriyor.

Kalp saghgi

DUzenli olarak bitter cikolata yemek,
bir kisinin kalp hastaligi gelistirme
olasiigini azaltmaya yardimci olabilir.

Bitter cikolatadaki bazi bilesikler, kalp
hastaligi icin iki ana risk faktorinu
etkiler: YUksek tansiyon ve ylksek
kolesterol. Bitter cikolatadaki flavanoller
vUcutta nitrik oksit Gretimini uyararak,
kan damarlarinin genislemesine ve
bodylece kan akisini iyilestirip kan
basincini dusdrmeye yardimci olur.

insiilin direnci

Sirada insulin direnci var. Vicudun
instlin hormonuna yanit vermeyi
biraktiginda ortaya ¢ikan insulin direnci,
anormal derecede yUksek kan sekeri
seviyelerine neden olabilir. 2018-den

6 aylik bir calisma, dizenli bitter
cikolata tUketimi ile kan sekeri seviyeleri
arasindaki iliskiyi inceledi. Sonuglar,

her gtin 48 gr %70 bitter cikolata

Et saklamanin pUf noktalar

Yanlis kesim ve dogru saklama kosullarinin saglanamamasi ciddi miktarda etin bozulmasina
neden oluyor.

1 m Etlerin posete konulmamasi ve
buzdolabinda dinlendiriimesi tavsiye
ediliyor. Pogetle dolaba konan taze et
yanma yapacagdi i¢in ¢irimeye neden
olabiliyor.

2- Eti pargalara ayirarak saklamak
tUketim zamaninda hayati kolaylastiran
bir ¢6ztm. Yani kemikli et, pirzola ya da
kusbas! gibi dogranarak ve
porsiyonlayarak saklanmasi 6neriliyor.

3- Derin dondurucunun guclt olmasi
da 6nemli et ne kadar hizl donarsa o
kadar saglikli kaliyor.

yemenin aglik glikoz seviyelerini ve
insulin direncini distrmeye yardimcil
olabilecegini disundtrdu.

Sinir sistemi

Bitter ¢ikolata yemenin beyin
fonksiyonlarini iyilestirebilecegini ve
alzheimer ile parkinson hastaligi gibi
nérodejeneratif durumlar énlemeye
yardimcl olabilecegini gosteren

4- Kiyma derin dondurucuda 2-3
ay, kusbasllik parga et yaklasik 6 ay,
daha buyUk etler 12 aya kadar
dayanabiliyor.

5- Derin dondurucuya koyacagimiz
etlerin havayla temas etmemesi bir
diger 6nemli unsur. Bunun icin Kilitli
buzdolabi posetleri kullaniimasi tavsiye
ediliyor. Posetin icine konacak etin ya
da kiymanin da dizgun bir sekilde el ile
icinde hava kalmayacak sekilde
Uzerinden bastirarak ve duzlegtirilerek
posete konulmasi gerekiyor. Posetin
agzini tam olarak kilitlereden énce
tekrar Uzerinden bastirarak kalan son
havanin da ¢ikmasi saglandiktan sonra

GUZEL YASA 7



Mevsiminde kurutun, sonra tuketin...

DOMATES L
Domates kurutmasi

zor olan bir Urtnddr.

Bol su icerdigi icin daha zor kurur.

Az sulu, etli domatesler kurutma igin
secilmedir. Once iyice yikanip saplari
kesilir. Tercihinize domatesin boyutuna
gbre parcgalara boltndr. Bol sulu oldugu
icin kuruturken az tuz serpilir, bu ayni
zamanda kurtlanmayi da dnleyecektir.
Izgara teli, ince tllbent bir bez alttan
hava akimini kolaylastiracagi igin
kurutmada tercih edilir. Daha kolay
kurutmak icin gtineste tutulmali ve

sik ¢evrilmelidir. Kestiginiz boyutlar ve
gUnes durumuna goére kurumasi 7 — 14
gun arasinda degisebilir.

PATLICAN

Patlicani hangi amacla
kullanacaginiza

8 GUZEL YASA

karar verip kurutmadan 6nce buna
gore hazirlamalisiniz. Dolmalik olarak
kurutacaksaniz iclerini bosaltmall,
yemeklerde kullanacaksaniz istediginiz
buyuklukte kesmelisiniz. Patlicani
glneste ya da gdlgede kurutabilirsiniz.

Patlican icin 6nerilen kurutma sekli ipe
dizilerek yapilandir, zaman olarak 10-15
gun sUreye ihtiyaciniz olacak.

KAYISI

ince bir tllbent Uzerinde a
temiz bir alanda

gUneste kurumaya

birakilir. Buttin olarak kurutacaksaniz
gUneste kurutmaya basladiktan birkac
gUn sonra cekirdegini cikarabilirsiniz.
Cekirdegi ¢cikarirken meyvenin
zedelenmemesi igin dzenli davranmali
ve bastirarak cikarmalisiniz. Cekirdegi

cikarildiktan sonra rengi kahverengi
olana kadar guineste kurutma islemine
devam etmelisiniz. O nedenledir ki
kahverengi kayisilara “gtnkurusu”
denir.

Malatya’'nin sari kayisilari sizi
yaniltmasin bu kayisilara kukurt buhari
uygulanmaktadir; islim denilen bu
yontemle hazirlanan kayisilara islimli
kayisi denir.

INCIR
Kurutmak igin
olgun incirleri
tercih etlesiniz. )
lyice yikadiktan Q
sonra saplarini kesip temiz ince bir bez

Uzerinde gUneste duzenli araliklarla
cevirerek kurutabilirsiniz.

Evde konserve yaparken dikkat!

ZW%W(J’/Z e 74—26

Konserve yaparken malzemelerin satin alinmasindan
hazirlanmasina kadar her asamanin buytk bir
titizlikle ele alinmasi gerekiyor. Aksi takdirde saglikli
besleneyim derken, ciddi saglik problemleriyle
karsllasmak mumkuin. Merak ettiklerimizi Dr. Gida
Miihendisi Mine Ozgliven anlatti.

Evde hazirlanirken nelere dikkat
edilmelidir?

Konserveler anaerob ortamlar olduklari
icin bu bakterilerin gelismesi ve
cogalmasi kolaydrr. Ulkemizde ev tipi
konservecilik oldukga yaygin olup
yeterli hijyenik sartlar saglanmadigi
takdirde botulizm vakalari gérulebilir.

Konservelerde “Botulinum”
bakterisinin ortaya cikisini
hazirlayan sartlar nelerdir?

Evde konserve yapmanin en 6nemli
riski, anerobik sporlu bir bakteri

olan Clostridium botulinum’um
Urettigi ndrotoksinlerinin sebep
oldugu “botulizm” adi verilen gida
zehirlenmesidir. Ozellikle et ve sebze
konserveleri, bu bakterilerin gelismesi
icin son derece uygun ortamlardir.

Alinacak dnlemlerin basinda
6zellikle toprak ile temas eden
sebze-meyvelerin gok iyi ylkanmasi

Aslinda Clostridium botulinum gelmektedir. Kullanilacak

sporlar gevremizde siklikla bulunur.
Ancak, gelisip toksin Uretebilmeleri
icin anaerobik (havasiz), distk tuz/
seker konsantrasyonlari ve dusuk
asitli (yUksek pH) ortamlara intiyaclari
vardir. Bakteriyel gelisim 4°C’nin
altinda sogukta muhafaza, 121°C’nin
Ustiinde 1sitildiginda, dtsuk su
aktivitesi veya dusik pH (pH <4.5)
degerlerinde inhibe olmaktadir. Toksini
ise 85°C’de en az 5 dakika Isitiimayla
zarar goérmekte, sporlari 121°C’de
15-20 Ib/in2 basing altinda en az 20
dakika 1sitimakla inaktive edilmektedir.
20. yuzyilin baglarindan itibaren ticari
olarak Uretilen konservelerde artik bu
risk ortadan kalkmistir. Ancak, evde
hazirlanan konservelerde bu risk halen
devam etmektedir.

Diger Yontemler

Evde konserve yapmak yerine
kullanilabilecek alternatif ydntem
kurutma olabilir. Ancak kurutma
sirasinda kuflenmeye dikkat
edilmesi gerekmektedir. Yine
kurutma sirasinda vitamin kayiplari
gorulebilmektedir. Diger bir alternatif
yontem ise dondurarak muhafaza
olabilir. Ancak, dondurulmusg
gidalarin ¢c6ztndUrtlUp tekrar
dondurulmamasina dikkat etmek
gerekmektedir. Son olarak, tursu
yapmak da yine hijyenik kosullara
dikkat edilirse alternatif olabilir.

kavanozlarin ve kapaklarin 10-15
dakika kaynar suda kaynatiimasi,
kavanoz kapaklarinin sadece tek
seferlik kullaniimasi gerekmektedir.
Gidalar, uygun surede ve sicaklikta
pisirilip kavanozlara sicak olarak
doldurulmalidir. Kapaklari bombe
yapan konserveler bu bakteri Urerken
gaz olusturabildigi icin tUketilmemelidir.
Konserve yapilirken biraz tuz atmak
da mUmkundur. Konservenin kapagi
aclldiginda stpheli bir gértntu

s6z konusuysa bu gidanin tadina
bakmamak gereklidir. Konserveyi
actiktan sonra ek pisirme islemi
yapmak da bu bakteriye karsi bir dnlem
olabilir.

Evde konserve yapmak isteyenler
hangi gidalan kullanabilir,
hangilerini kullanamaz?

Evde konserve yapmak icin yUksek asit
iceren (pH <4.5) gidalarin (domates
vb.) kullaniimasi daha uygun olacaktir.
Asidik gidalarda bu bakterinin Greyip
¢ogalma sansi daha dusuktur. 4.5
pH’nin Ustindeki dlstk asidik gidalarin
(sebze, et, balik vb.) ev tipi konserve
yapiminda tercih ediimemesi daha
uygun olacaktir. Ancak, yukarida
bahsedilen noktalara mutlaka dikkat
edilmesi gereklidir.
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Basit ama etkili tGyolar...

Yasiniz ka¢ olursa olsun hafizanizi ve
zihinsel performansinizi gelistirmek

icin yapabileceginiz ¢cok sey var.
Eckhart Hirschhausen’in “Saglikli
Yasam” kitabini ve beyin uzmani Martin
Korte'in hafizayl zinde tutmaya yonelik
Onerilerini inceleyen Stern dergisi, bazi
ufak tlyolar uygulamanin bunun icin
yeterli oldugunu sdyliyor. Iste giicli bir
hafizanin puf noktalar:

» liginizi ceken, sevdiginiz konularla
ilgili yeni seyler 6grenin. Clnku
ilgimizi gekmeyen bir sey yaptigimizda
dikkatimiz nasil cabucak dagiliyorsa,

sevdigimiz konuyla ilgili her seyi
hafizamiza kaydetmek bir o kadar
kolaydrr.

P Yeni bir sey égrenmenin en basit

ve etkili yolu, biraz tekrar ve israr.
Ustelik bu yasiniz kag olursa olsun
gecerli.

» isitsel 6grenmeye yatkinsaniz,
dinleyerek 6grenmeyi deneyin.

Neyse ki bunun igin artik sesili

kitaplardan egitim CD’lerine ihtiyaciniz

f “g Ui hafrza

——

olabilecek her sey var.

P Gorsel 6grenime yatkin kigiler
bakarak 6grenirler. Oyle ki yaz
tahtasina bakip yaziyl okuduktan sonra

unutmalari pek mumkun degildir.
Gunumuzde bu kisiler igin de filmler,
resimler, web siteleri, bilgi kartlan gibi
o6grenmeyi hizlandiracak araglar epey
fazla.

B Baz kisilerde 6grenme, motor

becerilerini1 kullanarak gergeklesir.
Bu konuda 6grenmeye yardimci
olabilecek en uygun araglar yazarak,
deneyerek, dokunarak yapacaklari
calismalar olacaktr.

» Konusarak 6grenenlerdenseniz,
bol bol iletisim kurun ¢linki tek
basinda 6grenmede muhtemelen
zorluk yasiyorsunuz. Burada
materyal, konusmalar, tartismalar
veya ortak galisma yoludur. Ancak
belki de en 6nemlisi su ki, bir seyleri
yapabilecegimize inanirsak, 6grenmek
bizim i¢in daha kolay olur.

Unutmamamiz gereken en
6nemli sey, beynimizi ne kadar
cok verimli kullanirsak, kendisini o
kadar iyi gelistirecegi.

Ik akla gelen érnegi ile buimaca
¢cozmek disinda dans etmek,
masa tenisi oynamak, yeni bir
dil 6grenmek veya igne ile nakis
yapmak gibi aktiviteler de zihni
zinde tutmak acisindan oldukca
faydall. Yeni seyler 6grenmek ve
bunlar uygulamak, beyin kan akisini
artirmak icin kosmak, beyni biraz
rahatlatmak icin kahkaha atmak,
hafiza agisindan disindtgumuzden
¢ok daha fazla 6nem tasiyor.

Beyin ndronlarini besleyen
besinlerin de hafizay! glclendirdigini
hatirlatalim.  Yemek listemizden
eksik etmememiz gereken bu
besinler yagl balik, yaban mersini,
findik, yesil gcay ve su.

Kaynak: https://fikirturu.com/

Y Sugundan
&; ,

Beslenmeden  hastalklarla  savagsmaya  kadar
bagirsaklarin vicuttaki bircok hayati islevi etkiledigi
artik bilinen bir gercek. Bu nedenle, bagirsak sagligini
korumak blUyuk 6nem tasiyor. Peki kemik suyu gibi
bazi yiyeceklerin dzellikle bagirsaklar igin faydal oldugu
iddiasI ne kadar dogru?

Kemik suyu, bagirsak sagliginizi nasil iyilestirir?

Kemik suyunun ana bileseni, pismis kolajen olarak
adlandirilabilecek jelatindir ve kolajenin bagirsak saglhigini
cesitli sekillerde iyilestirdigi bilimsel olarak kanitianmistir.
Kolajen protein takviyelerinin, zararl iltihaplanmayi
Onleyebildigi ve bdylece Ulseratif kolit gibi durumlarda
iltihabr azalttigi calismalarla ortaya konmustur.

2017 yilinda yapilan bir arastirmaya gére, bagirsak
saglg kolajen ile iyilesebiliyor. Bagirsak hucreleri
arasindaki bosluklar kolajen sayesinde kapanarak daha
siki bir baglanti olusturuyor ve bdylece istenmeyen
maddelerin sizmasi engelleniyor.

Kolajen protein  takviyelerinin  ayrica  bagirsagi
iyilestirmeye yardimci olacak doku onarm &zelliklerine
sahip oldugu da biliniyor. Bunun nedeni ise anti-
inflamatuar ve antioksidan &zellikler tasiyan bir amino
asit olan glisini yuksek miktarda icermesi. Kemik
suyunun iyi bagirsak bakterilerinin  blylmesine de
yardimci olabilecegi belirtiliyor. Bu alanda kapsamli
bir arastirma olmasa da ifade edilen faydalar oldukca
umut verici.

Kaynak: medium.com
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Umit veren sonuglar:

%5 cay agacl yag jeli
ile yaplan dermatolojik
tedavinin, hafif ila orta

wenak te/f(/'z//}/heden Onemli?

fifletme- Tirnak saghgini etkileyebilecek bircok durum ols
ye yardimcl olabilecegini . 1 -
gosteriyor. tutarak bunlarin énune gecilebilir.

tirnaklarn temiz, kisa ve kuru

Cay agaci yag jeli ile 12
haftalik bir tedavinin, ciddi
yan etkilere neden olmadan
hafif ila orta dereceli akne
! vakalarini  énemli  dlctide
¥ iyilestirdigini ortaya koyuyor.
' Galismada soyulma, Il mi yapacaksiniz? Aslinda bu el yikamak ka
kuruluk ve pullanma  gibi aklarin alt tarafinin sabun, su ve bir timak
ufak yan etkiler gozlense rgalanmasi bunu erli. Tirnak firganiz
de hepsinin kendi kendine , icin bir dis fircasi da bilirsiniz. Banyo
kayboldugunun  belirtiimesi SIrz 3 sonrasinda tirnaklari te k de kolay

Sivilcel
IVI Ce ere sevindirici. bir yo latmakta fayda var, tirna

sadece elle aklar da icermelidir.
- - . x o
Bir baska calisma érneginde
%a 0 / aﬁ/ de cay agaci yagnn,

Tirnaklarimizin altinda kir, bakteri, mantar ve olU deri
hicreleri gibi farkinda olmadigimiz bir¢cok sey gizli.
iyi tirnak bakimi ve hijyeni uygulamak, istenmeyen

addelerin birikmesini ve hastaliklarin bula ]
emeye yardimci olur.

asirn yagla mucadeleye ve

gbzeneklerin boyutunu - .
azaltmaya yardimaci Neden temizlemeli?
. . 5 olabileceginden, yagl cilde T o = oo ol
Cay agaci, Avustralyalilarin yizyillardir kullandig sahip Kisiler igin  uygun L e

patojenleri ellerinden vicutlarina gézleri, agizlar veya

geleneksel bir ilag.

GUnUmUzde ise cildi saglikli tutmak
da dahil farkll amaglarla cay agaci
yag! kullaniyor. Akne de buna dahil mi
diye merak edenler icin haberler iyi.
Cay agaci yaginin etkisini gosteren
arastirmalar, akne tedavisi i¢in bitki-
sel bazll ¢bzum arayanlara guzel bir
alternatif sunuyor.

Mikrobiyal bUyUumeyi 6nlemeye
yardimcl olan antimikrobiyal
bilesiklerden olusan gay agaci
yagdl, akneye neden olan bakterileri
etkili bir sekilde yok eden ve akne
olusumlarinin seviyesini azaltan

12 GUZEL YASA

antibakteriyel 6zellikler icerir. Bu nasil
mi gerceklesir? Iste yaniti: Cay agaci
yagi cilt gbzenek-lerine girerek cildi
dezenfekte etmeye yardimci olur. Bu
ucucu yag, cildin derinliklerine nifuz
ederek ve gozenekKleri tikayarak yag
bezlerinin blokajini kaldirmaya yardim
eder. Sivilce genellik-le gbzeneklerin
icinde olustugundan, herhangi bir
sivilce tedavisinin ulasmasi gereken
yer bura-sidir. Yagl, 6lU cilt hicresi
tikaglar suyu iter ama yagi degil... Bu
nedenle cay agaci yagi, dzellikle yagl,
akneye meyilli ciltler icin mikemmel
bir ¢c6ztm olabilir.

olduguna dikkat ¢ekiliyor.

Cay agaci yaginin bir
baska bilinmeyen mucizevi
tarafi, hafif yaralar ve derin
cukurlar hafifletmeye
veya doldurmaya yardimci
olabilmesi. Pek ¢ok Kisi
tarafindan bilinmese de cay
agaci yagl sivilce izleri icin
kullanilabiliyor.

Ancak ucucu yaglari
kullanmadan  6nce  bir
saglk uzmanna danisin
ve bir markanin UGrlnlerini
kalitesinden emin olmadan
kullanmayin.

derileri yoluyla istemeden yaydiklarini gosteriyor.
Gdzlerinizi ovusturdugunuzda, ellerinizle yemek
yediginizde veya cildinizi ¢izdiginizde bunu fark
etmeden yaplyorsunuz. Bunda tirnaklarin da énemli
bir rolU var ¢unkU bir dizi bakteriye ev sahipligi
yaplyorlar.

Bakterilere ek olarak, tirnaklarin altinda bulunan
patojenler de mantarlari igerebilir. Tirnak enfeksiyonlari,
tirnak renginin degismesine, tirnak kalinlasmasina ve
tirnaklarin ¢atlama ve kirima olasiliginin artmasina
neden olabilir.

Sadece bu kadar da degil, kil kurdu enfeksiyonlarinin
da kot tirnak hijyeninden kaynaklanabilecegi
biliniyor. Fekal-oral yolla yayilabilen bu parazit tGrinu
engellemenin en kolay ve sagliklim yolu da iyi tirnak
hijyeni uygulamak.

Kaynak: medicalnewstoday.com
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¢cOzUMsUz deqil...

Osteoatrit (OA) deyince belki hemen
akla gelmeyebilir ama kronik eklem
agrilar deyince eminiz ki tanidik
gelecek. Eklemlerde en sik gortlen
bu kronik bir rahatsizlik ayrica asinma
ve yipranma artriti, dejeneratif artrit ve
dejeneratif eklem hastaligi olarak da
biliniyor.

Neden olusuyor?

Oncelikle eklem, iki kemigin bir araya
geldigi yerdir. Kemiklerin uglarinda
kikirdak olarak bilinen koruyucu bir
dokumuz var. Kikirdak, kemiklerin
uclarinda tampon gérevi gorlr ve
surtinme olmadan eklem hareketine
izin verir. Kikirdak asindikga eklemdeki
kemikler birbirine strtiinebilir. Kemigin
kemige surtinmesi sonucunda ne mi
olur? Dogru tahmin...

Osteoartrit agri, sertlik, sisme ve
hareket acikliginda azalma ile iliskilidir.
Semptomlar tipik olarak yasla birlikte
kotulesir. OA herhangi bir eklemde
ortaya ¢ikabilir ancak en sik etkilenen

bolgeler eller, parmaklar, omuz, omurga

(6zellikle boyun ve bel), kalcalar ve
dizlerdir.

14 GUZEL YASA

Caresi nedir?

Peki bu rahatsizligin caresi ne )
diye soracak olursaniz, ne yazik ki
osteoartrit tam olarak tedavi edilemiyor.
Artrit semptomlarini, daha fazla fiziksel
aktivite, kilo kaybi, fizik tedavi (kas
guclendirme egzersizleri) ve ilaclari
iceren bir tedavi kombinasyonu ile
yonetebilirsiniz. Yeterli uykunun ve
flavonoid agisindan zengin besinlerin
faydali olabilecegini de belirtelim. Na
germe egzersizleri de yararl olabilir.
YUrumek veya bisiklete binmek gibi
eklemleri fazla zorlamayan fiziksel
aktiviteler seg'eBiIirsiniz. YUzmek de
iyi gelebilir. Bu diisiik etkili aktiviteler,
eklemler Uzerinde ¢ok fazla stres
olusturmaz. Ancak yeni bir fiziksel
aktivi_te__g;ogmm‘l'ﬁa baslamadan
once saglik uzmaniniza mutlaka
danismaniz gerektigini hatirlatalim.
Durumunuza goére koltuk degnegi- 4
baston benzeri destekleyici cihazlar

da yararlanabilirsiniz. Cerrahi mudahale
ise nadirdir, diger yontemler pa's;:ar!sa
olursa onerilebilir.

L

y

N

4 CHZINZ

surekli dolu mu?

Adini ve dokusunu sevmesek de bu
yapiskanli sivi, bariyer gorevi gorerek
bizi koruyor ve istenmeyen tim
kalintilarin viicudumuzdan atiimasini
sagliyor.

Bazen vicut mukusu gokca Uretir.
Bogazin sik sik temizlenmesini
gerektiren bu durum ¢ok rahatsiz
edici degil mi? Alerji, astim,

refld, soguk alginligi ve akciger
rahatsizliklari, asin mukus Uretimine
neden olabilir. Bu hastaliklar disinda
kuru bir i¢ ortam, sigara igmek, bazi
ilaclar, diisUk sivi tiketimi ya da alkol,
cay, kahve gibi sivi kaybini tetikleyen
icecekler gibi cevresel etkenler ve
yasam tarzi faktorleri de buna sebep
olabilir.

Mukus Uretiminin en olasi temel
nedeni, OksUrik uyaranini tetikleyen
bogazdaki kronik tahristir ve
bogazdaki tahrisi refliden daha fazla
tetikleyen hicbir sey yoktur desek
yanlis olmaz. Reflli, mide asidinin
bogaza dogru hareket etmesinden
kaynaklanir. Asit ve safra yemek
borunuza girer ve bogazinizin
arkasini tahris eder, bu da sizi strekli
mukus Uretme durumuna sokar.

Oysa amag sadece dokularinizi
¢6zen gugll aside karsi koruma
saglamaktir. Ozetle, asirn mukus
Uretiminin en olasi temel nedeni
bogazinizda dkstrmenize neden olan
bu kronik tahristir.

CozUmua var mi?

Antrasit iceren ila¢ uygulamalari,
uzun sureli kullanimlarda tedavi
etmek yerine durumu daha da
kotulestirebiliyor ¢linku asit Ureten
enzimleri durduruyor. Bu iyi bir
sey degil mi diye dusunebilirsiniz.
Oysa bir taraftan asiti engellemeye
calisirken diger taraftan yan etki
olarak daha fazla asit Uretimine
neden olabiliyor. Yani size daha
fazla asit veren bir sollsyon alarak
asidinizden kurtulmaya calismak, cok
da anlamli gérdnmuyor.

Peki ne mi yapacaksiniz? Bunun
aslinda basit bir ¢6zUmu var ve bu
kesinlikle semptomlari bastirmakla
degil, k6k nedeni tespit etmekle ilgili.
Bununla ilgili miracaat edeceginiz en
uygun adres ise doktorunuz.

Kaynak: medium.com
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eHIm

olumsuz etkileyen bu
nekleri nelerdir? Iste bu:

Uerdin,

BU kadar sik rastlanan ve ha
astaligi dnlemenin caresiyo

A
"y,

Dengenizi ve isitmenizi ona borglu oldugunuza gore hakkinda biraz daha bilgi

edinmeye ne dersiniz?

Agnlar

ic kulakta agrilar cesitli kosullar
nedeniyle ortaya ¢ikabilirler:
Otoimmuin i¢ kulak hastaligi: Nadir
gorulen enflamatuar bir durumdur.
Bagisiklik sisteminin i¢c kulaga
saldirmastyla meydana gelir. isitme
kaybina, kulak ¢inlamasina, bas
dénmesine ve rahatsiz edici bir
tikaniklik hissine neden olabilir.
CANVAS sendromu: ic kulakta
ndéropatik agriya neden olabilen nadir
bir durumdur.

Tumérler

ic kulagi besleyen sinirlerde gelisen
kanserli olmayan tumarler blytdikce
sinirleri sikistirnir; isitme kaybi, kulak
¢inlamasi ve denge kaybina neden
olabilirler.
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Enfeksiyonlar

ic kulak enfeksiyonlari genellikle viral
ve nadiren bakteriyeldir. Enfeksiyon
vestibulokoklear sinirin her iki dalini

da etkiliyorsa labirentit, sadece bir

dal etkiliyorsa vestibuler nérit denir.
Orta kulagi enfekte eden bakterilerin ic
kulagr etkileyen toksinler Uretmesiyle
ortaya clkan ser6z labirentit ve i¢ kulagi
istila eden bakteriler ylzinden ortaya
cikan stpdratif labirentit i¢c kulakta
meydana gelen bazi hastaliklardir.
Rotalarinda ilerleyen virtsler sinirlerde
uykuya dalabilirler ve semptomlar
herhangi bir zamanda alevlenebilirler.

isitme kaybi

ic kulaktaki killarin veya sinir
hdcrelerinin hasariyla isitme
duyusunun bir kismi veya tamami
kaybedebilir. Buna sensdérintral hasar
denir. Sensorindral hasar yaslanma

stirecinde, yUksek seslere maruz
kalindiginda, Méniere hastaligindan,
virUsler yUzinden veya bir kafa
travmasiyla ortaya cikabilir.

Denge sorunlari

Vestibller sistem yaralanma, hastalik
veya yaslanma nedeniyle hasar gortrse
bas donmesi, sersemlik, mide bulantisi,
tUkenmislik gibi denge sorunlar bas
gOsterebilir.

ic kulaktaki kalsiyum karbonat
kristallerinin yerinden oynamasi ve
diger bdlgelere gb¢ etmesi yaygin bir
vertigo nedenidir.

ikinci en yaygin nedense hareketsiz
oturan birisine hareket ediyor, dustyor
veya dondyormus gibi hissettiren
vestibuler migren ataklandir.

Kaynak:
https://www.medicalnewstoday.com

etesiz (OTC) ve regeteli
ilac Kkullanilir. Uzmanlar, migreni
hafifletmek icin alinan ilaclarin,
etkinligi en Ust dlzeye cikarmak
icin atak basladiginda mumkudn
oldugunca erken alinmasini tavsiye
ediyor.

L
2. Takviyeler: Takviyeler, kolay temin
edilebildiklerinden ve geleneksel ilaglar
kKadareokyan etkiye sahip olmadiklarindan
tercinrediliyor. B-2 vitamini gibi bazi
takviyelerin migren agrilarini hafiflettigi
Belirtiliyor. Koenzim Q10 ve magnezyumun
diger koruyucu ilaglarla birlikte alindiginda
migren ataklarinin hem siddetini hem de
sikligini azaltabilecegdi sdyleniyor

3. Néromodiulasyon tedavisi:
Bu tedavi, merkezisinir sistéminin cesitli
islevlerini deste bastirmak
icin beyni vey ararak calisr.
Bazen uyare edilmis cihazlar
kullanilarak i lar

via be OU

- -

4. Meditasyon: Baz
arastirmalar, meditasyonyapmani
atak sikligini azaltabilecegini ve
Bireylerin aclya kars! direncini
artirabilecegini 6ne surdyor. !
Meditasyon, stres ve aclyi
hafifletmenin bir yolu olarak giderek
daha fazla arastiryor. Arastirmalar,
ozellikle ruhsal medita "
migren durumunda ag
artirabilecegini disundd 3
konuda yapilan bir arasStifne
mevcut. ]

5. Akupunktur: Akupunkiti
da kronik agr icin etkili bir alternatif
tedavi@labilecegi 6ne surtllyor.
JAMA'G erikan Tabipler Birligi
Dergig an yakin tarihli bir
ma un, gérme
¢ ilissel
igrenler
r gibi
)

egl
J
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YUksek tansiyon en sik gorilen ve
ne yazik ki élimcul sonuglara sebep
olabilen bir hastalik. Bu nedenle takibi

cok énemli. Tansiyonunuzu sik sik
kontrol ediyorsunuz ve kan basincinizin
normal oldugunu dtstntyorsunuz
diyelim, peki acaba gercekten dyle mi?
ideal kan basincini neyin olusturdugu
konusunda kriterler degisiyor. Kan
basinct 90 mmH’nin tzerine ciktiginda,
kalbimizin kan damarlarina yani koroner
arterlere zarar verme riski oldugunu
6ne sUren bir ¢calisma, bu konuda
kabul edilen gercekleri tekrar masaya
yatiryor.

Sistolik kan basincinin yani

buUytk tansiyonun 120 mmHg,
diyastolik kan basincinin yani

kUcUk tansiyonun 80 mmHg olmasi
en uygun tansiyon degeri olarak kabul
ediliyor. Amerikan Kalp Dernegi de
kan basinciyla derecelendirmeyi sdyle
siraliyor:

¢ Normal: Sistolik 120’den az ve
diyastolik 80’den az

¢ Yiksek: Sistolik 120 ila 129 ve
diyastolik 80’den az

¢ Yilksek tansiyon, 1. evre: Sistolik
130 ila 139 veya diyastolik 80 ila 89

¢ Yilksek tansiyon, 2. evre: Sistolik
140 veya Uzeri veya diyastolik 90’in
Uzerinde

e Yiksek tansiyon krizi: Sistolik 180
veya daha ylUksek veya diyastolik
120’nin Uzerinde

Tansiyon icin yeni degerler iceren
bir calisma, kan basincinin tarinsel
tanimlarini sorgulamamiza neden
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Tansiyonunuzu gunde iki
kez 6lcln ancak bunu
uyanir uyanmaz yapmayin.
Sabahlar egzersiz
yapmadan, yemek yemeden
veya ilac almadan 6nce
kontrol edin ve aksamlar
tekrar kontrol edin. Her gun
ayni saatleri hedefleyin.

oluyor. Sistolik kan basinci 90
mmHg’nin Uzerine ¢iktiginda,
koroner arter hasari riskinin
arttigini ortaya koyan
calisma, kalp hastaligi risk
faktorlerini degistirmede
Onemli gelismeler
kaydettigimizi, ancak
yapacak daha ¢ok
isimiz oldugunu
gOsteriyor.

Kardiyovaskuler hastalik bircok Ulkede
onde gelen 6lim nedenleri arasinda.
Arastirmaya gore blylk tansiyondaki
her 10 mm'lik artis, kalsiyum birikimini
ve kardiyovaskuler hastalik riskini
artinyor. Sistolik basinci 90 ila 99 mm
olan kisilerle karsilastirildiginda, basinci
120 ila 129 mm arasinda olanlarin
kardiyovaskuler olay yasama olaslligi
4,5 kat daha fazla.

Sagliginizi kontrol altina alarak sistolik
kan basincini 90’larin altinda tutmak,
buytk faydalar saglayabilir. Kilo aldik¢a,
kalp hastaligina yol acan tip 2 diyabet
ve yUksek tansiyon riski de artiyor.

g
- A

| fp—
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Avug avug icmeyin. Unutmayin, azi karar gogu zarar...

Yakin tarihli bir galismada arastirmacilar,
plasebo kontrolll bir denemede, D
vitamini ve Omega-3 yag asidi takviyeleri
ile otoimmun hastaliklar arasindaki
baglantiyl arastirdilar.

Arastirma sonuclari

Bu arastirmada her iki takviyeyi, 6zellikle
de D vitaminini 5 yil boyunca almak

ile otoimmun hastalik azalma orani
arasinda bir iligki buldular. Ayrica, D
vitamini takviyesinin, otoimmun hastalik
gelistirme oranini %22 azalttigini tespit
ettiler. Arastirmaya, ABD genelinde,
%51'i 55 yas ve Uzeri kadinlar, geri kalani
ise 50 yas ve Uzeri erkeklerden olusan
25.871 katiimcl kaydedildi. Katiimcilarin
D vitamini ve Omega-3 yag asitleri
dUzeylerini tespit etmek icin, baslangicta
ve ¢alisma boyunca, katiimcilardan kan
ornekleri alindi. Arastirmacilar katilimcilari
5 yil boyunca izlediler. Aragtirmacilar,
takviyelere uzun stre bagl kalmanin
daha fazla fayda sagladigi ve D vitamini

ile balk yagi takviyesi almanin, otoimmun Q
hastalik insidansini %30 azaltabilecegi

sonucuna vardilar. O

& Q@

Nasil oluyor da oluyor?

Aktif D vitamini hticre ¢ekirdegine girer
ve D vitamini reseptorint baglayarak
hem dogustan gelen hem de adaptif
bagisiklik sistemi islevinde yer alan
genleri duzenler.

Omega-3 yag asitleri de benzer sekilde,
yeni baslangicli otoimmun hastaligin
azaltimasindan sorumlu olabilecek

o @ @;Aé
g Q
resolvinler, koruyucular, maresinler ve @
lipoksinler dahil olmak Uzere, pro-¢dzlicu '

aracllar Uizerinde islevlerini gosterirler. Q! ®)

Bazi rahatsizliklarda ve kronik o Q
o

saglik durumlarinda farkli etkilere
sebep olabilecekleri, kanama riski
Kaynak: www.medicalnewstoday.com

gibi durumlar ve diger etkilesimleri
tetikleyebileceklerinden, kullanmaya
baslamadan 6nce bir hekim tavsiyesi
alinmasi ve ihtiyaca gore kullanimalari
daha dogru olabilir.
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Saglikh ve kaliteli bir yasa
kadar 6nemli. Yetigkinler ici
uyuyabiliyor mu?

Diinya genelinde yapilan bir ar.
gosterirken ilging sonuglar orta
gece gec saatlere kadar uyanik
sonuclarina birlikte bakali

Avrupa iilkeleri arasinda en az
uyuyan 5 lilke

Turkiye - 6 saat 50 dakika
Polonya - 7 saat 4 dakika
Slovakya - 7 saat 7 dakika
Rusya - 7 saat 7 dakika
ftalya - 7 saat 9 dakika

Avrupa iilkeleri arasinda en ¢cok
uyuyan 5 lilke

Birlesik Krallk - 7 saat 33 dakika
Hollanda - 7 saat 37 dakika
Finlandiya - 7 saat 37 dakika
ianda - 7 saat 30 dakika

Belcika - 7 saat 31 dakika
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sure
siiresi

gtlkler
_kgs bu | dar

edikleri
7 t. Peki

tinyanin en cok ve en az
Ie p Cycle tarafindan ya

NN
amasina gore en ge \

yatan 10 iilke
Polonya 00758
Japonya 00:49
Sili - 00:47
Portekiz - 00:41
Filipinler - 00:39
Suudi Arabistan - 00:39
ftalya - 00:35
Tayvan - 00:37
Malezya - 00:35
Brezilya - 00:32

Orta ve derin
peelingler kullanan
arastirmacillar,
insanlarin %26’sinin
cillerinde azalma
oldugunu kaydetti.

5///@/‘ siliwebitlre mi”

Cilli bir yiz ¢ogu kisi igin
sempatiktir dersek yanlis
olmaz herhalde. Hatta kimisi
icin &zenilesi bir durum
oldugunu sdylemek de
mumkuan. Peki acaba cilli
insanlar hallerinden ne kadar
memnun?

Bazi insanlar ¢illerinin gérintmdna
begeniyor, hatta onlarla dyle
butunlesiyor ki guizelligin ne kadar
¢ok farkll tanimi oldugunu bize
hatirlatiyor. Ancak cillerini daha

az gorunudr kimak istenler de var.
iste boyle bir durumda, kimyasal
bir peeling cillerin gorunimunt
azaltabilecek bir segenek olarak
karsimiza gikiyor.

Cil icin en iyi kimyasal peeling
turi hangisi?

Cillerin gérinumunu yok etmek

veya azaltmak icin kullanabilecek
kimyasal peeling konusundaki
mevcut arastirmalar, dzellikle fenol
veya trikloroasetik asitlerin kullanimina
dikkat cekiyor. Ornek verecek
olursak, 2012’de iki tur kimyasal
peelingi karsilastiran bir galisma, %70
trikloroasetik asit iceren ve %80 fenol
iceren peelingler arasinda etkinlik
acisindan ¢ok az fark buldu. Her iki
peelingin de cillerin gérinUimunu etkili
bir sekilde azaltabilecegdi sonucuna
varildi. 2018’de yapilan daha yeni

bir calisma ise modifiye edilmis bir
fenol peelinginin 896 kisi Uzerinde
nasll calistigini inceledi. Orta ve derin
peelingler kullanan arastirmacilar,
insanlarin %26’sinin ¢illerinde azalma
oldugunu kaydetti. Katiimcilarin
yaklasik %99,6’si cillerinin

gdrinimunde %50’den fazla iyilesme
gosterdi.

Elde edilen sonuglar umut verici. Bu
guclU asitlerin derin bir cilt peelingi
yaptigr dastndltyor ¢inkd bu tar
peelingler, alt dermal tabakaya

kadar nUfuz ediyor. Bununla birlikte,
Amerikan Dermatolojik Cerrahi
Dernegi, doktorlarin genellikle ¢iller
ve renk degisikligi icin orta derinlikte
bir peeling kullandigini belirtiyor. Bu
peelinglerde de trikloroasetik asit
kullanilsa da kimyasalin yalnizca cildin
dis ve orta katmanlarina ntfuz etmesi
nedeniyle iyilesme sureleri daha hizli
olma egiliminde. Hangisini uygulamali
derseniz, cillerin konumuna ve diger
hususlara bagl olarak sizin igin en

ivi peeling hakkinda bir doktorla
konusmak en dogrusu olacaktir.

Kaynak: www.medicalnewstoday.com
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Ne olacak bu cocuklarin hali?

Gocugunuz var mi, yoksa da c¢evrenizde cocuk var mi?
Keske olsa, umarim vardir... Anlatacaklarim igin gocuk sahibi
olmaya gerek yok. Hepimizin bir zamanlar ¢cocuk oldugunu

animsamaya ihtiyaci var. Onlar bizim en énemli servetimiz.
insan servetini korur degil mi... Pek dyle gérinmuyor ama. ..
Nesen Ycel, Find My Kids Tirkiye Ulke Mudirti. Diger ilging
faaliyetlerinin yaninda, konumuz olan 6-17 yas ¢ocuk ve
gencleri konu alan bir sosyal girisimi yonetiyor: Find My Kids.
Find My Kids bir arastrma notu yayinladi, su bilgiler
dikkatimi cekti; “TUrkiye’de cocuklar ginde 6 saat sosyal
medya kullaniyorlar”. Biraz daha derine inince 13-18 yas
arasindakilerin 9 saate ulastiklarini fark ettim. Resmi ¢alisma

Sdylesimizi
youtube’dan
izleyebilirsiniz.

Cocuklara Protein, Buyuklere Kolajen

Kelle paca nedir; protein ve kolajen deposu bir
mucize. Kelle pagadan ka¢ ¢esit Urlin ¢ikar sizce?
“Kirk yillik kelle paca, kelle pagadir” dediginizi
duyuyorum! Gecenin ge¢ saatinde guzel gider,
kemiklerimiz kirldiginda da anneannelerimizin
dogal ilacidrr.

Dr. Asl Zulug, Pacha Cips’in kurucusu, Ozyegin

Universitesi’nde Gastronomi BSIUm’ni kurmus Sdylesimizi
halen ydnetmekte olan bir akademisyen. Kirk youtube’dan
yillik kelle pagadan buyuklere cips, cocuklara izleyebilirsiniz.

atistirmalik, yemeklere kullanilmak Uzere yagdi
alinmis kemik suyu ve bitmedi son yillarin lezzetli
ve populer katki yiyece@i granola Uretiyor.
Zencefillisini, kuru eriklisini, acilisini séylemiyorum
bile... Yurt disi pazarlarinda boy gostermeye
basladi belli ki, yeri yerinden sallayacak gurur

duyacagimiz bir girisim olacak.

guinl 8 saat... icinde cay ve yemek molalar da var.

T T e el e e

Genc¢ olmak zor zanaat

Sen iyisi fabrikayla bagla...

devam eden 16 girisime ev sahipligi yapan Soylesimizi
bir Uretim merkezi. Maide’nin diger bulut youtube'dan
Birbirinin -~ pesi  sra  okudugum haftada 4 gin calismak, mesainin 6 Arastirmayla ilgili mutfaklardan farki 6 ayla 1 sene arasinda izleyebilirsiniz.
Universum’un ile Youthall'i'n  saate c¢ekilmesini istiyor. Universum’a detaylari iceren raflarda durabilecek ambalajli GrUnler tasarliyorlar.
genclik arastirmalarindan bazi g6re Turkiye’deki 06grencilerin %81’ stylesimizi youtube Olgeklenme asamasindaki girisimlerle is birligi
verileri kanlksamayahm diye sizlerle yurt dl§| kariyer flrsatlanyla ilgilendigini kanalimdan yap|yor|ar. Mutfakta tasarladiklan Urtnlerin
paylasacagm. Youthall Genglik is-staj aktarnyor. Ylzde 40 mezun oldugunda izleyebilirsiniz. ¢ogu ya vegan ya glutensiz ya sekersiz...
platformu, kurucusu Emre Aykan’a bir ihtimal TUrkiye’'de is bulabilecegini Ornegin sekersiz Griinler hurma suyuyla, elma
ulastim. Yaptigi arastirmaya gore gengler  dustnuyor. konsantresiyle tatlandiriliyor.
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Ozetle Tiurk genglerinin  halleri  hal
degil. Diyeceksiniz toplumun diger
kesimleriyle ayni, ne bekliyorsun... Ben
radarmi Youthalldan Emre Aykan’a
cevireyim, soyle diyor: “Sirketlere “6 saat
calismaya yesil isik yakar misiniz” diye
sorduk... “Evet” dediler. Ama 4 gunlUk
calismaya ne diyorsunuz dedigimizde,
oran ylzde 25'te kaldi. Yuzde 1'i higbir
sekilde bunu desteklemedi.

Maide Mutfak... bulut mutfak diye tanimlanabilir
ama onun da otesi bir olusum. Maide, 6zinde
sosyal sorumluluk izleri tagtyan ticari bir gida
girisimi. Maide isim olarak zengin bir sofrayi
ifade ediyor. “Maide mutfak” isimde yatan anlam
gibi platformda yer alan girisimcilerin yarattig
zengin gesitlilige vurgu yapiyor. Maide Mutfak
kurucularindan Shirley Kaston’la konustum.
Maide Mutfak izmir'de baslamis istanbul’da
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Martha Stewart’tan

5. /fé@g/q Servis Lditobilocef

£r @/’5 f arnbir

Biftek pisirdiginizde yaninda ne servis edersiniz? Mevsim salatasi ve
sarimsakli ekmek gibi denenmis tarifleriniz mutlaka vardir. Peki dereotu
tereyagl Bruksel lahanasi ya da polentall biber dolmasini. denediniz mi?
Amerika’nin en glvenilir yasam tarzi uzmani olan yemek pisirme, bahgecilik
ve ev tadilati konularinda milyonlarin takip ettigi Martha Stewart’in dnerdigi
tariflerle sulu bir biftegin tadina daha gok varabilirsiniz.

Frn Patates

Malzemeler

¢ 3 yemek kasigi tuzsuz tereyagi

¢ 8 adet arpacik sogan (ince
dilimlenmis)

¢ 1 dis sanmsak, kiyllmig

e 2 dal kekik

e 2 adet patates (soyulmus ve halka
dogranmig)

e 2 su bardagd tam yagh sut

¢ 1 su bardagi krema

¢ Tuz ve taze ¢ekilmis karabiber

e 200 gr cheddar peyniri rendelenmis

Hazirlanis:

Firni 200 C’ye sitin.

Finna dayanikl 2 litrelik bir pisirme
kabini tereyagi ile yaglayin. Orta
ateste buyUk bir tencerede 1
yemek kasigi tereyagi eritin. Arpacik
sogani, sarimsak ve kekik dallarini
ekleyin; ara sira kanigtirarak, arpacik
soganlari altin rengine dénene
kadar 5 ila 7 dakika pisirin (hizli bir
sekilde kizarrlarsa, istyr azaltin).
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Patates, sut, krema ve tuzu kanstirin.
Kaynatin, ardindan isiyi orta-dtsUk
seviyeye dusUrin, kapagini kapatin
ve patatesler bir bicagin ucuyla
kolayca delinene kadar yaklasik 3
dakika pisirin. Kekigi tencereden
¢ikarin. Bir kevgir yardimiyla patates
karisiminin Ugte birini yagladiginiz firn
kabina aktarin. Tuz ve karabiberle
tatlandirin; peynirin Ugte birini

serpin. Katmanlamayi bir kez daha
tekrarlayin; kalan patates karisimiyla
doldurun ve baharatlayin. Kalan

2 yemek kasigi tereyagini kiipler
halinde kesin; Ustlne serpin.
Tavadaki sosu dikkatlice Gstlne
dokin. Kalan peynir, kekik yapraklari
ve biber Uzerine serpin. Firn kabini
bir finn tepsisine aktarin. Uzerinde
kabarciklar olusana kadar pisirin.

(1 saat, 20 dakika civari). Servis
yapmadan 6nce en az 20 dakika
sogumaya birakin (bdylece krema
karisimi tamamen emilebilir).

Aeit) brokol Kikic

Malzemeler

e 2 su bardagi brokoli kdku
(ciceklerini kullanmiyoruz)

¢ 1 su bardagi sizma zeytinyagi

e 4 dis sarmsak (¢ok ince
dilimlenmis)

e 2 kurutulmus kirmizi aci biber

e Tuz

Hazirlanisi:

Brokolinin kalin sap kisimlarini 10
dakika kaynar suda haglayip stizin.
Tencerede, orta ateste yag, sarimsak
ve kirmizi biberi gevirin. (Sarmsak
yumusayip kokusu ¢ikincaya kadar)
Brokoli ekleyin ve sty en aza indirin;
2 tatl kasigi tuz ile tatlandinn. Birkag
kez hafifge karistirarak, yaklasik 5
dakika pisirin. Servis tabagina aktarin;
tamamen sogumaya birakin. Limon
dilimleri ile servis yapin.

Polontal) Dotna

Malzemeler

* 4 yemek kasigi tereyagdi

® 1 sogan, ince dogranmis

e 2 gay kasigi ince dogranmis taze

biberiye (veya 3/4 cay kasigi

kurutulmus biberiye, ufalanmis)

1/2 su bardagi misir unu

1 su bardagi tane misir

1 su bardagi rendelenmis

cheddar peyniri

e 4 kirmizi dolmalik biber (sap
boyunca uzunlamasina ikiye
bolinmus, cekirdekleri cikarimis)

® Tuz ve karabiber

Hazirlanisi:

Orta boy bir tencerede 1 yemek
kasigi tereyagini eritin. Sogani
kanistirarak hafifce pembelesene
kadar 5 dakika pisirin. 3 su bardagi
su, biberiye, 2 cay kasigi tuz ve
biber ekleyin; kaynamaya birakin.
Suya sUrekli ¢irparak yavas yavas

»
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misir unu ekleyin, daha fazlasini
eklemeden dnce ilk eklediginiz
unun karistigindan emin olun.
Cirpmaya devam ederek
koyulasana kadar, yaklasik 5
dakika pisirin. Atesten alin; misir,
kalan 3 yemek kasigi tereyagi

ve peynirin yarnisini ekleyip

eriyene kadar karistirn. Firini

200 dereceye Isitin. Biberleri finn
tepsisine koyup iclerini polenta
karisimi ile doldurun.

Pisirme kabinin dibine 1/2 su
bardagdi su dokun. Folyo ile Gzerini
ortiin ve 30 dakika pisirin. Folyoyu
¢ikarip kalan peyniri serpin.
Tepsiyi tekrar firna bu sefer
Uzerini kapatmadan koyun. Peynir
altin rengi olana ve biberler iyice
yumusayana kadar pisirin. Hemen
servis yapin.

Laramelize Armat

Malzemeler

e 2 sert, olgun armut (cekirdekleri
cikariimis ve doérde bolunmus)

e 2 kirmizi sogan (soyulmus ve her biri
6 pargaya bolinmus)

¢ 1 yemek kasigi sizma zeytinyagdi
e Tuz ve taze cekilmis karabiber

Hazirlanisi:

Firni 220 dereceye isitin.
Armutlar ve soganlari pisirme kagidi
serili finn tepsisine dizin ve Uzerine yag
gezdirin. Tuz ve karabiberle tatlandinp
harmanlayin.

Malzemeleri ara sira gevirerek kizarana
kadar, yaklasik 40 dakika pisirin.

Briksel Lakanas:

Malzemeler:

e 250 gr rUksel lahanasi (yarya
kesilmis)

e 3 yemek kasigi tuzsuz tereyagi

® 1/4 su bardag taze dereotu,
kabaca dogranmis

e Tuz ve biber

e Servis icin limon dilimleri

Hazirlanisi:

BUyUk bir tencerede kaynayan tuzlu
suda, Bruksel lahanasini yumusayana
kadar yaklasik 5 dakika pisirin.

lyice sUiziin ve bir tavaya alin. Uzerine
tereyadi ve dereotu ile ekleyin ve tuz
ve Karabiber ile gesnilendirip tavada
hafif gevirin. Limon dilimleri ile servis

yapin.
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Martha Stewart’tan

Fuancake Sylars

Temek ﬂe

o0

anemme

Uzerilerine istediginiz malzemeyi ekleyerek servis edebileceginiz

Fancake fa/%f/."

Malzemeler:

e 2 fincan un

* 6 yemek kasigl az yagl sut
e 1/4 su bardag seker

® 4 cay kasigi kabartma tozu
* 1 cay kasigi tuz

Hazirlanisi:

Tavay! orta derecede Isitin.

Orta boy bir kapta un, az yagl sut,
seker, kabartma tozu ve tuzu karistirn.
4 yemek kasig eritilmis tereyagdi ile

bu malzemeleri birlestirin. Ardindan

pancakelerin yumusak ve kekimsi dokularlyla sabah kahvaltilarin ya da yaz
brunchlarinin favorisi olmasi sasirtici degil. Bu sevilen lezzeti basarili bir
sekilde hazirlamak icin Amerika’nin en guivenilir yasam tarzi uzmani olan

yemek pisirme, bahcecilik ve ev tadilati konularinda milyonlarin takip ettigi "-
Martha Stewart’in birkac ipucu ve pUf noktasini sizler icin derledik, Ustelik
muhtesem pancake tarifiyle birlikte.

* 4 1/2 yemek kagig tereyag), eritimis  yymurtalar ve 1 1/4 bardak + 2 yemek
* 2 blytk yumurta, hafifce cirpilmis kasigl soguk su ilave edin. Sadece

* Servis igin akcaagac surubu, birlesinceye kadar karistirn; hamur
istediginiz bir regel ve taze meyveler biraz topakl olacak.

Uzerine birkag damla su serperek

7

4
3
4

Taze malzemelerle baslayin

Diger tim yemeklerde oldugu gibi, taze malzemeler lezzetli
pancake i¢in ¢cok dnemli bir faktdr. Yumurta ve sitin tazeligi kadar
kullanacaginiz kabartma tozunun da taze olmasi gerekir. Kabartma
tozunun tazeligini test etmek icin klcUk bir kase Ilik suya biraz
kabartma tozu koyun, kdpirmeye baslarsa goénul rahatlidiyla
kullanabilirsiniz.

Miikemmel yuvarlaklar

Pancake yapmanin en zor yonlerinden biri esit bUyuklikte daireler
olusturmaktir. Hamuru dlgmek ve sicak tavaya koymak igin bir
dondurma kepgesi kullanabilirsiniz. Bdylece her seferinde ayni oranda
hamur kullanabilir ve istediginiz blyUklUukte yuvarlaklar olusturabilirsiniz.

Asla lizerine bastirmayin

Pancake yaparken, hamuru bastirmak ve duzlestirmek icin spatula
kullanmak cazip gelebilir. Ancak, Uzerine bastinrsaniz, hafif ve kabarik
bir pancake igin gerekli olan dogal havayr hamurun icinden kacirmis
olursunuz.

Nasil sicak tutarsiniz?

Akliniza ik gelen onlar mikrodalgaya koymak olsa da bu en iyi ydntem
degil. Bunun yerine, krepleri bir finn tepsisine veya 180 derecelik
finnda, finna dayanikli bir tabaga koyarak servis etmeye hazir olana
kadar sicak tutmak daha iyi bir cozimdur. Bu sicaklik, krepleri cok
fazla pisirmeye devam etmeden sicak tutacaktir. Sadece onlari firnda
¢ok uzun sure birakmadiginizdan emin olun, bdylece 1zgaradan
sicakmig gibi tadi kalir.
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tavanin isindigini test edin. Su sigrarsa,
pisirmeye hazirdir. Kalan 1/2 yemek
kasigl tereyagini tavaya ekleyin. Bir
dondurma kasigi ya da kiguk bir gorba
kepcesi yardimiyla hamurlari tavaya
dokin. Yuzeyde kabarciklar olusana
ve kenarlar hafifce kuruyana kadar
yaklasik 2 dakika pisirin. Pancakeleri
cevirin ve alt kisimlari altin kahverengi
olana kadar pisirin. Kalan hamurla
tekrarlayin. istediginiz regel ve taze
meyvelerle servis yapin.




Kavunlu Limonata

Malzemeler

+ 5 tane limon

* 1 kiiglk kavun
(soyulmus kiigtik kesilmis)

+ 1 su bardagi seker (kavunun
tathlik derecesine gore dlclyl
ayarlayabilirsiniz)

+ 5 su bardagi su

u sikin. Seker, su
rini bir tencereye
ne kadar ocakta
. Sogumaya birakin.
a siktiginiz limon suyu,
rcalar ve nane yapraklarini
yup karistirin. Ardindan iginde
mon kabuklarinin bulundugu
0g uya katip bu malzemeleri
ekrar karistirin Soguduktan
servis edin.
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Kavunlu Smoothie

Malzemeler

+ 1 su bardag sut

+ 1 yemek kasigi stizme yogurt
+ 5 dilim kavun

+ 2 tath kasigi bal

+ 2 dal nane yapragi (taze)

Hazirlanisi:

Kavunun kabuklarini soyup
cekirdeklerini ¢ikardiktan sonra
kabaca kesin. Yogurt, sit, bal

ve kestiginiz kavun dilimlerini
blender’a koyup ¢ekin. Bali
ekleyip kisa bir kez daha
blender’i calistinn. Malzemeler
birbiriyle 6zdeglesince bardaklara
alin, nane yapraklariyla servis
yapabilirsiniz.

Kavunlu Dondurma

Malzemeler

+ 1 adet kavun

* 1 paket krema

* 1 su bardagi toz seker
+ 1 su bardagi sut

Hazirlanisi:

Kavunun kabuklarini soyun, ¢ekirdeklerini
cikarip dilimleyin. Mutgak robotunda ptire
haline getirin. Diger tarafta sttt bir tencereye
alin, sekeri ilave edip eriyene kadar karistirin.
Buzdolabinda sogumaya birakin. Baska bir
kasede kremay! koyulasana kadar ¢irpin.
Koyulasan kremaya soguttugunu sekerli stitli
ve kavunlari ilave edin. Tekrar ¢irpin. Derin
dondurucu igin uygun bir kaba hazirladiginiz
karigsimi bosaltin ve dondurucuya koyun. Her
saat bagl dondurucudaki karisimi ¢ikarip karistirin
boylece tim karisimin donmasini saglarsiniz.
Dondurmanin alacagi kivama gore bu islemi en
az 4 kez tekrarlayin. Donan dondurmayi kasik
yardimiyla alip servis kaselerinde servis yapin.
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Temek ﬂa
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Malzemeler:

e 2 su bardagi sut

e 125 gram tereyagi

¢ 1 paket instant maya

e 2 adet yumurta ve 1 adet yumurta sarisi
(Gzeri icin)

e 1kgun

e 500 gr. taze kayisi

e 4 yemek kasigi kayisi marmeladi

e 1 tatl kasig toz seker

e Bir tutam tuz

Hazirlanisi:

Once hamuru hazirlamak icin maya,

ik sut ve sekeri bir kabin icinde
karistinn. Maya kabarmaya baslayinca, bir
kaseye aldiginiz unun ortasini havuz gibi
acip mayayi ekleyin. 2 adet yumurtayi,
tereyagini ve bir tutam tuzu ilave edip
yogurmaya baglayin. Hamur toplaninca
mayalanmasi igin Uzerini kapatip 1k bir
yerde 1 saat kadar bekletin.

Bu sirada Piroshki’nin i¢ harci igin
kayisilar ikiye bollp ¢cekirdeklerini ¢ikarin.
BuyUklUklerine gore kayisilar kigUk
dilimlere kesin. Dinlenen hamurdan
fotograftaki Piroshki’lerin buyUkltigunde
pargalar koparin. Unladiginiz tezgah
Uzerinde elinizle dikddrtgen sekil verin.
Hamurun ortasina biraz kayisi marmeladi
surun, Uzerine dilimlediniz kayisilardan
yerlestirin. Ortasi acik kalacak sekilde
uclarindan ve yanlarindan hamuru
kayisilarin ortasina dogru kapatin. Bir
adet yumurtanin sarisini girpip hamurlarin
kenarlarina surun.

Hamurlari firn tepsisine dizin, 180

derecede dnceden isitiimig firnda 30-40
dakika pisirin.
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/L/ay/@//? Flroshky

Malzemeler:

e 250 gr tereyagi margarin
e 1 adet yumurta

* 1 su bardagi seker

1 paket kabartma tozu
1 paket vanilin

Alabildigi kadar un

Kayisil harg icin:

* 500 gr kayisi

e 1 cay bardagi toz seker
e 1 cay bardagi su

Hazirlanisi:

Hamura baslamadan 6nce kayisilarin
cekirdeklerini ¢ikarin, Gzerine seker ve
suyu ekleyip atese koyun ve yumusayana
kadar pisirin. Pisen kayisilar mutfak
robotunda pure haline gelene kadar
karistinn. Oda sicakligindaki tereyagdi,
seker ve yumurtayi derin bir kasede
karstinn. Ardindan kuru malzemeleri
vanilin, kabartma tozu ve alabildigi

kadar unu ilave edip kulak memesi
yumusakliginda bir hamur haline gelene
kadar yogurun. Hamurdan bir parga
Uzerini sUslemek icin ayirn. Kalan hamuru
yarim saat kadar dinlendirin. Dinlenen

hamuru merdane ile pisireceginiz kalip

boyutunda actiktan sonra tabanini

yagdladiginiz kalilba hamuru alip yerlestirin.

Pistikten sonra daha iyi gérinmesi

icin kalibin kenarlarini parmaklarinizia

sekillendirin.

Hamurun Uzerine pUre haline getirdiginiz

kayisi sosunu esit sekilde yayin.

Ayirdiginiz hamuru yine merdane ile agip

seritler halinde kesin. Kestiginiz hamur

seritleriyle kayisilarin Uzerini kafes gibi

kaplayin. Onceden 180 derece énce

isitilmis finnda Uzeri pembelesinceye

kadar 20-25 dakika pisirin. lininca servis
‘“yapln.

-
b
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Serin, hafif, lezzetli

f az/mwéa

Gaspaco da nedir, daha 6nce hic
duymadim diyebilirsiniz. ispanya’nin
EndUlus kokenli bu soguk corbasinda
basrol domates, salatalik, dolmalik
biber, sanmsak, zeytinyagl, sirke

ve ekmegin. Ancak bu geleneksel
tarifte eklemeler-gikarmalar yapabilir
ya da mesela dolmalik biber yerine
farkli bir biber ¢esidi kullanabilirsiniz.
Asagidaki 6zgUnlestiriimis tarifte de
ekmek yer almiyor. Ana malzemelerse
¢orbaya kirmizi rengini veren domates
ile salatalik, zeytinyagdi ve sarmsak.
Kirmizi sarap sirkesi ise ona lezzetli bir
tat veriyor.

Malzemeler

¢ 1 bucuk kilo domates: Her ¢esit
domatesi kullanabilirsiniz. Pazarda
veya markette bulabileceginiz en
iyilerini secin.

¢ 1 adet orta boy salatalik: Corbanin
icerisinde de garnitUr olarak da
ferahlik katiyor.

e 2 adet chili biber: Geleneksel
ispanyol gaspaco, dolmalik biberle
yapilir. Ama aci sevenlerdenseniz,
chili biberin corbaya kattig tad
begeneceginize emin olabilirsiniz.
Ben aci yiyemiyorum derseniz,
dolmalik basta olmak Uzere
istediginiz cesit biberi segmekte
6zgUrsunuz.

e 2 dis sarmsak: Bircok yemegin
lezzet artinci kUgUK sirr1, bu ¢orbada
da gérev baginda.

¢ Kirmizi sogan: Keskin lezzetini elde
etmek igin blenderda dogramadan
once soguk su altinda durulayin.

¢ 3 yemek kasigl kirmizi sarap sirkesi:

Lezzetli bir tat kattidr icin olmazsa
olmazlardan.

e ¥ fincan dogranmis kisnis:
Geleneksel degil ama aromasinin bu
corbaya ¢ok yakistigr sdyleniyor.

e 100 ml zeytinyagi: Cok gibi
gbrunebilir ama bu serin yaz
corbasinda zengin, kremsi ve dengeli
tadin sirr da bu.

® Tuz ve karabiber

Nasil Yapilir?

Oncelikle salataligin geyregini ince
ince dograyin ve garnitur olarak
kullanmak Uzere kenara ayirin. Kalan
salataligr soyduktan sonra domates,
biber, sogan, sarimsak, kisnis, sirke,
zeytinyagdy, tuz ve karabiber ile birlikte
blendera ekleyip purlzstz bir kivam
alana kadar karisti. En az 2 saat
buzdolabinda soguttuktan sonra
salatalik, ceri domates, birkag damla
zeytinyagdl ve maydanozla servis
edebilirsiniz. Afiyet olsun.
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ve ana malzemesi nohut unu olan

if l. . = . o2 '
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Socca, ¢zellikle kahvaltilarda tercih F ! = x.

edilen bir lezzet. italya’da da oldukga ﬂﬁh ol X - .
. meghur olan ve burada Farinata adiyla ’l %

en Socca, kolay tarifi ile de bir kez a
den lerin vazgeciimezi olmaya
aday. Turkiye’de nohut unundan krep
olarak taninan y| az malzemell 4
orijinal lezzetinin yani sir

farkl tatlarla da deneyebilirsiniz.
Pizza dilimleri gibi G¢gen sekilde
servis edebileceginiz Socca ile
misafirlerinizden de tam not alacaginiza

Fransa’nin Nice sehrinde dogan

(S & -
PUF NOKTASI: .
Nohut unu, su, zéytinyagl, sogan, ‘ )
tuz, karabiber ve biraz biberiye f

ile yapilan bu tarifin ptf noktasi, P L

hamurun ak|§'kanl|§| ve tavanin bakir
olmasinda sakl. Tavay! iyice kizdirp
dogru miktarda hamur dc'jktug'gn[)ze
eminseniz, kenarlar gevrek bu
hamur isini layikiyla yemek igin dogru

: Uyarlanmis Tarif:
agl nohut ununu, ilik suyla

r Jyr-gozlemehamuru
kivamina gellnceye kadar yogurun.
Bir tutam tuz ve yaklasik bir cay kasigi
karabiberle karigtirdiktan sonra hamuru
bir saat kadar dinlendirin. Daha sonra
hamurtun icine bir orta boy dogranmis
sogam?e biraz biberiye ekleyin. 180
derecede isitilmis 36 cm’lik yuvarlak
firn tepsisine ¢eyrek su bardag

kadar sivi yag dokuin. Cizirti seslerini
duydugunuz anda igerisine hamuru
ddkme vakti gelmis demektir. Ara sira
cevirerek yaklasik 10 dakika kadar
kenarlar kahverengilesinceye kadar

pisirin.

Bu tarifte, unlu yiyeceklerde son zamanlarin en populer tercihi olan eksi maya
var. GUnumtze uyarlanan bu yaklasimi denemek istiyorsaniz 50 gram eksi
maya ve bir bardak ilik suyu 100 gram un ile kanistinin. Orijinal tarifteki gibi
nohut unu kullanmak isteyip de bulamadiysaniz, haslanmis nohuttan pure
yapip 2 yemek kasigi kadar kullanabilirsiniz. Bu tarifte hamurunuza sogan ve
biberiyenin yani sira siyah ya da yesil zeytin, ceri domates, biber gibi sevdiginiz
tatlan eklemek serbest. Devami ise yukaridaki tarifle ayni ama firnla ugrasmak
istemezseniz, daha pratik bir segcenek olan ocak Uzerinde pisirmeyi de
deneyehilirsiniz. En ¢ok dikkat etmeniz gereken noktanin, hamurun akiskanligi
ve kizgin bir tava oldugunu tekrar hatirlatalm.

Kaynak: https://www.bittmanproject.com/
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Fratif ve Lezi

Bogurtlenli, Elmall ve Granolal Muffin

Malzemeler:

e 2 su bardagi un

e > bardak (85 g) pudra sekeri

e 2 adet yumurta

¢ 1 pbardak (250ml) ayran

e 160 ml Aygicek yagdi

e 1 paket vanilin

¢ 1 adet elma (kabugu soyulmus,
kUp dogranmis)

e 3 bardak (450g) dondurulmus
bogdrtlen

¢ 1 bardak (125g) granola
Kabak c¢ekirdegi ici

Hazirlanisi:

Finni énceden 180°C’ye
isitin. Un, seker, yumurta,
ayran, yag, vanilya, elma ve
bagurtlenleri genis bir kaba
koyun ve birlesene kadar
karistirin. Karigimi 12 x %2
fincan kapasiteli (125ml) hafif
yaglanmis muffin kaliplarina
paylastirnn. Uzerilerine
granola serpin. 25-30 dakika
icleri pisene kadar pisirin.
Afiyet olsun.

Armut ve Zencefilli Puding

Malzemeler:

e 55 g tuzsuz tereyagi
e 55 gun

® 55 g pudra sekeri

e 1 adet yumurta
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1 parga kok zencefil
1 adet portakal

1 adet armut
Zencefil surubu

Nl

« Hazirlanisi:

Hamuru yapmak icin un, seker,
tereyagdl ve yumurtayi ¢irpin.
Zencefili (yogunlugu damak
tadiniza gdre) ve portakalin
kabugunu ince rendeleyip
hamura ilave edip tekrar kanstirin.
Armutlar soyun, ¢ekirdeklerini
¢ikarin ve 1 cnm’lik parcalar halinde
kesin. Her bir kasenin veya tepside
pisirecekseniz tepsinin tabanina
once biraz zencefil surubu dokun,
ardindan dogranmis armutlardan
koyun. Hamuru armutlarin Uzerine
paylastinin. Ardindan yagl tarafi
asagl bakacak sekilde Uzerine
pisirme kagidi yerlestirin. 180°C
finnda 15 dakika pismeye birakin.
Finndan ¢ikardiktan sonra

birkag dakika sogumaya birakin,
ardindan kaselerden dikkatlice
¢ikarin ve 1lik servis yapin. Afiyet
olsun.

Limonlu Fistikli Cannoli

Malzemeler:
e 2 su bardagi un

e 5 bardak (85 g) pudra sekeri

2 adet yumurta

160 ml Aygicek yagdi
1 paket vanilin
1 adet elma (kabugu

soyulmus, kip dogranmis)

Adacayh Sosisli Milféy Rulo

Malzemeler:

® G adet sosis

e 250 gr milfdy hamuru

e 1 adet kirmizi sogan
(soyulmus ve ince
dilimlenmis)

¢ 1 dal taze adacay!

e 1 adet yumurta

¢ Biraz sut

e Zeytinyagi

e Susam

1 bardak (250ml) ayran

e 3 bardak (450g) dondurulmus Ha2|rlgn|§|: o )
bégiirtien Cannoli kabuklarini yapmak igin unu bir kaseye

e 1 bardak (125g) granola eleyin, ard!ndan sekeri, karbonati, targini ve bi.r .
o Kabak gekirdegi ici tutam deniz tuzunu karlg,tlrln. Ortasini havuz gibi
acip limon kabugu rendesi, elma suyu ve yumurta
sarisini ekleyin. Tereyagini ekleyin, ardindan

iyice birlesene kadar karnstirn. Karisimi galisma
yUzeyinize yayin ve pUrUzsuz olana kadar 2 ila

3 dakika yogurun. Hamuru ters ¢evrilmis bir

kase ile 6rtin ve 20 dakika dinlenmeye birakin.
Aygicek yagini blydk bir tencereye dokin ve orta
ateste Isitin. Yag isinirken, hamuru tge bolun ve
her parcayi oklava ile acarak 5 mm kalinliginda
dikdoértgenler elde edin. Agtiginiz hamuru ¢alisma
ylzeyinize yayin ve 10 cm’lik yuvarlak bir kesici
kullanarak hamurdan parcalar ¢ikarin. Hamur
pargalarini yaglanmig cannoli tipunun etrafina
sarin. Cannoli tUplerini sicak yaga koyun, altin
kahverengi ve gevrek olana kadar kizartin. Her
bir tUpU dikkatlice ¢ikarmak icin masa kullanin.

ic harct yapmak igin pudra sekerini bir kaseye
eleyin, ardindan ricotta, mascarpone ve yogurdu
purdzsuz olana kadar girpin. Karigimi sikma
torbasina alin, her bir cannoli kabugunu karigimla
doldurun. Kalan yer fistigini ince dograyin ve her
cannoli’nin uglarina dagitin ve servis edin.

Dolgu igin;
e 150 g pudra sekeri
e 400 g ricotta peyniri
e 150 g mascarpone peyniri
* 150 g yogurt
e 3 adet limon

Hazirlanisi:

Finni dnceden 180°C’ye Isitin. Zeytinyagdini

bir tencerede 1sitin ve dilimlenmis soganlari
ekleyin. Yumusak ve altin kahverengi olana
kadar yaklasik 20 dakika hafifce pisirin. Adacay!
yapraklarini ekleyin, birkag dakika daha pisirin
ve sogumasi icin bir tabaga yayin. Un serpilmis
bir calisma yUzeyinde, milféy hamurunu
inceltin. Soganl karisimi milfdytn tzerine yayin,
sonra karisimin Uzerine sosisleri yerlestirip
hamuru rulo gibi sarin. Eklemeyi kapatmak

icin parmaklarinizla bastinn. Yumurta ve sttt
karistinp hamurun Gzerine sUrun, biraz susam
serpin. Onceden isitiimis finnda 25 dakika ya
da kabarip altin rengi alana ve ici pisene kadar
pisirin. Yaninda hardal ile servis yapabilirsiniz.
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Cocuklariniza saglikli beslenme aligskanliklari
kazandirmak istiyorsaniz 6ncelikle kendi
beslenmenizde birtakim unsurlar gézden
gecirmenizde yarar var. Zira cocuklar,
kendilerine sdylenenden gok gorduklerini

uygularlar.

1 = Yemeginizin tadini ¢ikarin
2- Kahvalti en 6nemli 6glindiir

3- Farkl gidalarla beslenin

4- Karbonhidratlari ihmal etmeyin

5- Her 6giinde meyve ve sebze yiyin

6- Yag secimine dikkat edin

7- Atistinnn ama saghkh olursa

8- Susuzlugunuzu giderin

9- Dislerinize 6zen gosterin

1 0- Hareket edin

Kaynak: https://www.eufic.org
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Son birkag on yilda Dogu Asya’da miyopluk oraninda carpici bir artis yasaniyor. Sagsirtici gelebilir ama
ortaya konan kanitlar, bunun altinda yatan temel nedenin egitim oldugunu, ozellikle de ¢ocuklarin
gunun buydk bir bolIimUnU nispeten los siniflarda gecirmelerinin olumsuz sonuglar dogurdugunu
gOsteriyor.

Miyopi salginin merkezi Dogu Asya
olsa da Batr'da da durum ¢ok iyi degil.
Kisith da olsa aragtirmalar, bu konuda
Avrupa'da %20 ile %40 arasinda
oranlar ortaya koyuyor. Kaliforniya'da
yapllan bir arastrma ise 17-19
yasindakiler arasinda miyopluk oraninin
%59 oldugunu gosteriyor.

Daha Fazla Gunisigina
ihtiyag Var...

Asya'daki huktmetler, uzagl gérmekte
zorlanan  nesillerin - halk  saglgi
Uzerindeki etkileri konusuna giderek
daha fazla egiliyor. Kanitlarsa, parlak
gun 1sigina  duzenli olarak maruz

kalmanin, ¢ocuklarin  géz  saghgini
uygun sekilde kontrol etmede hayati
6nem tasidigini gosteriyor. Cok az sk
gbrme bozukluklarina yol acar. Bu,
gelismis egitim kulttrinin uzun okul
gunlerine, 6gleden sonra ve aksamlari
6zel derslere yol actigi Asya'da miyopi
oranlarnin neden bu kadar yuksek
oldugunu agikliyor.

Ozel gdz damlalan, akill gdzlikler ve
kontakt lensler, bir kez basladiktan sonra
miyopinin ilerlemesini  yavaslatabilir.
Ancak 6nleme, hafifletmekten daha iyidir
ve bilim ucuz, basit bir 6nlem 6neriyor.
Bircogu Tayvan'da vydratilen bir dizi
cesaret verici deneme, okul cocuklarina
- Ozellikle de ilkdgretimdekilere - disarida
daha fazla zaman gecirmelerine izin

vermenin miyopi oranini azaltabilecegini
gosteriyor. Hatta Tayvan genelinde
bunu yapma politikasi, bu konuda on
yilllardir stren artisi tersine gevirmeye
baslamis gibi goértnuyor.

Klglk c¢ocuklara acgik havada daha
fazla zaman vermek, baska hastalik
risklerinden de koruyor. Oyun alaninda
daha uzun molalar, c¢ocukluk c¢agi
obezitesi gibi zengin dinyadaki diger
sorunlarin da éniine gecebilir. Iste bu
nedenle sadece Dogu Asyalilarin degil
tim cocuklarin  gun 1sigina  ihtiyaci
oldugunu ve disarida oynamalari
gerektigini unutmayin.

Kaynak: https.//www.economist.com/



Yiiksek Tansiyonu

Gide 3 gram

Cocukluk, ergenlik ve vyaglik doneminde farkll faydalar saglayan Omega-3’Un iki gesidi
dokosaheksaenoik asit (DHA) ve eikosapentaenoik asit (EPA) 6zellikle somon, ton baligi, sardalye,
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alaballk, ringa baligi ve istiridye gibi yagl baliklarda bulunuyor.

Omega-3 ile ilgili bazi arastirmalar, bu
yag asitlerini tiketmenin kan basincini
dUsurebilecegini de gosteriyor. Halk
arasinda tansiyon olarak bilinen kan
basincini dustrmek icin gereken
optimal dozaj net olmasa da Journal
of the American Heart Association’da
yayinlanan bir arastirmaya gore
gidalarla veya takviyelerde tlketilen
glnde yaklasik 3 gram omega-3 yag

. asidi, bu konuda en uygun gunlik doz

gibi gérinuyor.

Yapilan calisma kapsaminda 1987-den
2020sye kadar dinya capinda
yayinlanan 71. klinik arastirmanin
sonuglanm_ahaliz edildi ve 18 yas ve
Ustu kisilerde kan basinci ile omega-3
yagd asi’geri -arasindaki iliski incelendi.
YUksek tansiyon veya kolesterol sorunu
olmayan, yaslar 22 ila 86 arasinda
degisen yaklasik 5 bin katiimci, 10
hafta boyunca yag asidi takviyesi

i ¥
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kaynaklan aldi. iste yapilan bu genis
kapsamli galismanin sonuclari:

* EPA ve DHA tlketmeyen yetiskinlerle
karsllastinldiginda gidalarla, takviyelerle
veya her ikisi ile birlikte giinde 2 ila 3
gram kombine DHA ve EPA Onjega-3
yag asitleri tuketenlerde sistolik (otyik
tansiyon) ve diyastolik (kiigtk fan'éiflpn)
kan basinci dengelenerek ort_gl’améy@
mm Hg azaldi. i ‘_. '

n

s A
* Gunde 3 gramdan fa'zJa_'.Ol:hégaaé'
yag asidi tUketmenin yiksek kan*
basinci veya yliksek kan lipidleri olan
yetiskinler icin fayda saglayabildigi ~ +
sonucuna varild. 58 ;J!'J

e Glnde 3 gram Omega-3:te, 'sistblik'{.f
kan basinci (SBP), hipertansiyonu _':}
olanlar igin ortalama 4,5 mmHg,
olmayanlar igin ortalama 2 mm-Hg
disti. Bamcilay

Omega-3: Hangi
formda almak
daha faydah?

Gercekten balik
yaginin bazi formlari
digerlerinden daha mi iyi?

Buna cevap aramadan énce
formlar neymis ona bakalim. Balik
yagini saflastirmak icin kullanilan
ekstraksiyon yontemi, iki farkl Grtin
formu Uretiyor. Biri dogal olarak
olusan trigliserit Grinl (TG), digeri
ise etil ester formu (EE). Bunun yani
sira U¢ ana omega-3 yag asidi var.
Bunlar da hep duydugumuz alfa-
linolenik asit (ALA), eikosapentaenoik
asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit
(DHA).

e Glnde 5 gram Omega-3 tlketiminde
SBP, hipertansiyonu olanlar igin
yaklasik 4 mm Hg ve olmayanlar igin 1
mm Hg>den daha az dustu.

Yapilandiriimis TG’ler ve PL'ler

ile takviyenin EE’ye karsi etkisini
karsilastiran bazi ¢calismalar, EE ile
karsilastinldiginda yapilandiriimisg
formlarin gelismis biyo yararlanimini
ve faydalarini gésteriyor. Ancak

gida matrisinin biyo yararlanimi ve
emilimi etkileyebilecegini unutmamak
gerekiyor. EE ve TG Omega-3
formlar arasindaki karsilastirmalarin
biyo yararlanim, gtivenlik veya
etkinlik agisindan degerlendirildigi
bilimsel literatir gdézden gegirildiginde
farkliliklarin gok da fazla olmadigi,
fizyolojik veya klinik agidan anlamli
olarak deg@erlendirilemeyecegdi
gorulmus.

e Kan lipidleri yUksek kisilerde ve

45 yagindan buyuklerde de benzer
farkliliklar goruldu.

Yetigkin birinin bu yag asitlerini giinde
yaklasik 3 gram tUketerek dengeli bir
tansiyona sahip olabilecegini gdsteren
bu arastirmanin sonuglari, EPA ve DHA
Omega-3 yag asitlerinin, 6zellikle zaten
hipertansiyon tanisi almis kisilerde
yiUksek tansiyonu diistirerek koroner ¥
kalp hastalig riskini azaltabi '

dair yaklagimlar destekliyol
|

Kisacasi, TG formunun Klinik olarak
anlamli herhangi bir sekilde EE
formundan daha avantajli veya faydali
oldugu iddiasi bilim tarafindan tam
olarak desteklenmiyor. Bilinen bir

Kaynak: https://medium.com/

Kaynak: https://www.ahajournals.org/



Bestenne

Beslenme sekillerinin kalitesini
abartanlar elbette olabilir ama sasirtici
olan, bu oranin ¢ok yiksek olmasi.
Yaklasik 10 kisiden 9-u beslenme
tarzlaninin gercekte oldugundan daha
saglikli olduguna inaniyor.

Son yapilan bir arastirma, yaklasik

10 bin kisiden sadece yUzde 15:inin
beslenme seklinin ne kadar saglikli

ya da sagliksiz oldugunu dogru bir
sekilde soyleyebildigini gdsteriyor. En
kotl beslenme sekline sahip olanlarsa,
bunun ne kadar sagliksiz oldugu
konusunda da ¢ok en yanilanlar. Dogru
bir sekilde beslenip beslenmediklerinin
aslinda farkinda olmayan ylUzde 85lik
kesimin neredeyse tamami (%99)
yediklerinin saglikli oldugu konusunda
oldukga israrli gérintyor. Yani
anlasilan o ki, saglikli beslenenler bunu
gercekten bilingli bir sekilde yaparken,
kot bir beslenme tarzina sahip olanlar

bunun pek de farkinda degil.

Bunu ortaya koyan arastirmada,
ABD’de iki yilda bir gerceklestirilen
Ulusal Saglik ve Beslenme Anketi’nden
elde edilen verileri kullanildi. Bu galisma
kapsaminda ise katilimcilardan ayrintili
olarak 24 saatlik beslenme anketlerini
doldurmalar ve yemek yeme tarzlarini
mukemmel, ¢ok lyi, iyi, orta veya zayif
olarak derecelendirmeleri istendi.
Arastirmacilar ayrica her katilimcinin
beslenme kalitesini puanlamak igin
gida degerlendirme anketlerini kullandi.
Daha saglikli olarak siralanan gida
tUrleri arasinda meyve ve sebzeler,

tam tahillar, saglikl yaglar, az yagl

sUt UrUnleri, deniz Urdnleri ve bitki
proteinleri bulunuyor. Daha az saglikli
oldugu distnulen gidalar arasinda ise
rafine edilmis tahillar ve sodyum, ilave
sekerler veya doymus yaglar yiksek
gidalar yer aliyor. Ancak hesaplanan

9 bin 700’den
fazla kisiden yaklasik
8 bininin (% 85)
beslenme kalitesi
hakkinda yanlis algiya
sahip...

puanlar ile katilimcilarin kendi diyetlerini
nasil derecelendirdikleri arasinda ciddi
kopukluklar kesfedildi. Katilan 9 bin
700-den fazla kisiden yaklasik 8 bininin
(% 85) beslenme kalitesi hakkinda
yanlis alglya sahip oldugu goértldu. Bu
gruptaki hemen herkes, uyguladiklari
beslenme seklinin gercekte
oldugundan daha saglikli oldugunu
sOyledi.

Katilimcilarin saglikli ve sagliksiz bir
beslenmenin bilesenlerini tam olarak
anlayamadiklarini veya yemek tarzlarini
gercekte oldugundan daha yUksek
kalitede algiladiklarini séylemek zor. O
nedenle en dogrusu saglikli beslenme
konusunda kendimizi biraz daha
bilinglendirmek.

Kaynak: https://www.studyfinds.org/

arastirmalan bir araya getiren bu
smal probiyotiklerin cilt (izerindekig
‘}l onusunda 6nemli fikirler veri
Arastirmanin en énemli (!
gostergelerinden biri, egzama gibi
fa ilt rahatsizliklarinda fa
# in yUksek miktardafaz
e 8 uygun olarak u
ootk cesitlerinin
altarak semptomlar
faragtirmalarda
arklik, kabuklang
attigini gOstere
Sedef hastaliginin
* veriler de s
jurum icin oral g
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._ ti uFazIa kllolar en

ﬁlhl kargllagllah
Gk b
sbrunlarmdan.
Akﬂllhrda da
Hép ayni sor
En kolay vef§
sagllkll SN
nasil kilo
verebiliri

Aralikli oruc tutn
zaman kisith yem

popller kilo verme vy

biri. Bu tarz beslenme

diger diyetlerin aksine aling

kontrol etmek degil, yiyeceklel
tiketildigi zaman araligini kontr
etmek olusturuyor. Diger bir yéntem
ise populerligini hi¢ kaybetmeyen,
kalori hesabina dayali diyet yapmak.
ikisini karsilastirnca hangisinin daha
cok ige yaradigi s6ylenebilir? iste
bu sorulardan yola gikilarak yapilan

arastirmalar, bize bu konuda en dogru
yolu gésterebilir.

Yapilan bir arastirmada, tam bir yil
boyunca obezitesi olan katilimcilar
takip edilmis. Aralikli beslenmenin

ve kalori kisitlamasinin uzun vadeli

etkinligi hakkinda ¢ok fazla tartisma
oldugundan, arastirmacilar ikisini
karsilagstirmak igin bir deneme
tasarlamis.
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Sonug
Arastirmaya 18 ila 75 yas aralidinda, vicut kitle indeksleri (BMI) ise 28 ila
45 arasinda olan 118 kisi katildi. Arastirmacilar katilimcilari iki gruba ayirdi
ve onlara gunde belirli miktarda kalori almalar talimatini verdi. Bu miktar
erkekler icin 1.500 ila 1.800 kalori, kadinlar icinse 1.200 ila 1.500 kalori
olarak belirlendi. Zaman kisitlamall yemek grubuna sadece sabah 8:00 ile
16:00 saatleri arasinda yemek yemesi talimati verildi.
Kalori kisitlamali grup, kalorilerini istedikleri zaman tiketebildiler. Calismanin
sonunda, katilimcilarin timu son bir kez tartildi. Zaman kisith yeme
grubundaki katiimcilar ortalama 6,3 kilo verdi. Sadece kalori kisitlamali
gruptaki katiimcilarn ise ortalama 8 kilo verdigi gdzlendi.
Arastirmaya iliskin yapilan degerlendirmelerde, istatistiksel bakis agislyla
“12 aylik degerlendirmede iki grupta agirliktaki degisiklikler Gnemli dlgtide
farkll degildi. Obezitesi olan hastalar arasinda, vicut agirlhdi, vicut yagi
veya metabolik risk faktdrlerinde azalma acisindan zaman kisitlamali bir
yemek rejimi, gunlik kalori kisitlamasindan daha yararl degildi» deniliyor.
iki grup arasindaki kan basinc, aglik glikozu ve lipid seviyelerinde de
benzer gelismeler goruldugu belirtiliyor. Kisacasi bu arastirma aslinda, her
iki diyetten yasam tarziniza uygun olanin sizin igin fayda saglayabilecegini
ortaya koyuyor.

Kaynak: medicalnewstoday.com

-

Yemek konusunda
kendinize engel olamiyor
musunuz? Aklinizdan
surekli simdi ne yesem
SOrusu mu geciyor.

Aslinda bunun tek nedeni istahinizi
kabartan aclik hormonu ‘ghrelin’.

Mide bosken Uretilmesi ve istahin
duzenlenmesindeki Kilit rolt nedeniyle
aclik hormonu olarak bilen ghrelinin
kalp saghgini iyilestirmeyi, kemik
metabolizmasini etkilemeyi ve kas
yikimini dnlemeyi igeren etkileri de var.
Ancak bu hormon seviyesinin yuksek
olmasl, gida aliminda artisa neden
oluyor. isin kétu tarafi ise kilo vermeye
¢alisan veya yakin zamanda kilo vermis
kisilerde ghrelin seviyeleri yukselebiliyor
ve bu da kilo vermeyi strdtrmeyi
zorlastirnyor.

e s

/

Neden yukseliyor?



Z. aza/‘te_‘g’/&e/mé‘m

yasayanlar burada mi?

Cuma aksam saatlerinin yaklasmasiyla birlikte
duydugunuz heyecan, pazartesi sabahlar
yerini derin bir htizne mi birakiyor? Hele bir
de uzun ve keyifli bir yaz tatilinden sonra ise
baslamak Uzereyseniz. Yalniz degilsiniz.

Pazartesi sendromu yasamak, gunumuztn en sik rastlanan
sorunlarindan biri. Ama rahat olun, insanin ruh halini oldukca
etkileyen bir durum olsa da uzmanlar bunun klinik bir bozukluk
olmadiginin altini giziyor.
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f/ﬂ/ﬁa Linin wedent lormonlar mi?

Yaslilarin neden genclere
gore yardim etmeye daha
fazla meyilli olduklarini ve
hayatlarindan daha fazla
memnuniyet duyduklarini
hi¢ dusindiniz ma?
Arastirmacilar, buna
neden olarak, agk-sevgi
hormonu olarak da bilinen
oksitosini isaret ediyor.

Empati ve yardm etme davranislar
ile iligkili olan oksitosin seviyelerindeki
degisikliklerin, yasa bagl bu farkliligi
acliklayabilecegi syleniyor.

Yapilan yeni bir arastirma, yasli
bireylerin empati uyandiran sosyal
durumlar karsisinda daha fazla
oksitosin salgilama egiliminde
oldugunu gdsteriyor. Daha fazla
oksitosin tepkisinin, daha yuksek
dlUzeyde yardm etme davraniglari

ve yagsamdan artan memnuniyet

ile de iliskilendirildigi arastirmanin
detaylari ilgi cekici. Deneyde en fazla
oksitosin salgilayan insanlarin, sadece
hayirseverlik konusunda degil, bircok
bagka yardim davranisinda da éne
¢ikmalari bosuna olmasa gerek. Belirli
bir yasin Uzerindeki bireylerin neden
hayir kurumlarina daha fazla bagis
yaptiginin ve daha fazla sosyal hizmet
calismalarina katildiginin cevabi da bu
olabilir.

Sosyal davraniglar oksitosine mi bagh?
Arastirmacilar yaslari 18 ila 99 yaslari
arasinda degisen 103 kisi ile bir
calisma yaptilar. Once katiimcilar geng
(18 ila 35 yas), orta yagli (36 ila 65 yas
arasl) ve daha blyUk (65 yas Ustl)

yetiskinler olmak Uzere Ug gruba ayrild.

Katiimcilara, 6limcul beyin kanseri
olan iki yasindaki oglunun olumuyle
pasa gikmak konusunda duygularini
anlatan bir babanin kisa bir duygusal
videosu izletildi. Oksitosin dUzeylerini
olemek icin videoyu izlemeden 6nce
ve sonra katilimcilardan kan érnekleri
alindi. Videoyu izledikten sonra yasli
bireylerin oksitosin dizeylerinde geng
bireylere gore daha buyUk bir artis
gosterdigi gozlendi.

Bir hatirlatma daha: Calisma,
Kaliforniya’da ikamet eden az sayida
katiimeiyr iceriyor. Bu nedenle, bu
konudaki tespitlerin dogrulugu ve
guvenilirigi icin daha genis kapsamli
calismalara ihtiyac oldugunu akilda
tutmakta fayda var.

kaynak: www.medicalnewstoday.com
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Blue Lone da yagayantar...

/I\/Iavi bolgelerdeki

asirlik insanlarn

saglikl beslenmeye §IR

egilimli oldugu
biliniyor.

Uzun ve saglikli bir hayatin nasil mimkun olabildigini merak mi ediyorsunuz?

Dunyanin bazi bolgelerinde insanlarin
bunu basit bazi rittellerle basardigi
séyleniyor. Oyle anlagiliyor ki su
gergekten hayat veriyor ve blue zone
yani “mavi bolge” diye adlandirilan
Okinawa (Japonya), Nicoya (Kosta
Rika), Sardunya (italya), Ikaria
(Yunanistan) ve Loma Linda’da (ABD)
insanlar uzun bir hayat strtyor. Bu
konuda bluezones.com’da yer alan
bilgiler dikkat cekici. iste onlardan
bazilar:

Ege adasi Ikaria’nin sakinleri,
Amerikalilardan sekiz yil daha uzun
yasiyor. Kalp hastaligi oranlar yari
yarya dustk ve ¢cok az demansa sahip
olan var. Los Angeles’in dogusunda
yasayan bir Adventist toplulugu Uyeleri,
diger Kuzey Amerikalilardan yaklasik 7
ila 11 yil daha uzun yasiyor.

Kadinlar arasinda en uzun yasam
Okinawa’da gozleniyor. Yaptiklar diyet
onlarin gizli recetesi olabilir.

Peki ya Nicoya? Orada yasayanlarin
saglikli bir sekilde 90 yasina ulasma
olasiigr Amerikalilarin iki katl.

Sardunya ise 100 yasina kadar
yasayan erkeklerin en yogun oldugu
yer.

Mavi boélgede yasayan insanlar
bu kadar ¢ok yila tanik olmak
icin acaba ne yapiyor? Mavi
bolgelerden ikisindeki uygulamalara
bakarak bunu anlamaya ¢alisalim.

Elbette mavi bolgelerde bireylerin uzun

yasam sUrelerini ve sagdlik beklentilerini

aciklayan tek bir uygulama bulunmuyor
ancak uzun 6murld insanlarin sabah

ritGelleri, bu konuda yol gosterici
olabilir. Uyandiktan sonra sizi kalkmaya
iten seyin ne oldugunu hi¢ distndiniz
mu? ‘Varllk nedeni’ anlamina gelen
Japon ‘ikigai’ kavrami, ruhunuzu neyin
harekete gecirdigini, size neyin amag
ve nese verdigini bulmaya odaklanir.
Okinawalilar iste bu kavrama siki sikiya
baglilar.

Hayata bakis kadar dnemili bir konu
daha var ki, o da beslenme. Mavi
bdlgelerdeki asirlik insanlarin saglikli
beslenmeye egilimli oldugu biliniyor.
Neredeyse Ucte biri vejeteryan ve bu
grup icinde ¢cogunlugu ise Lakto-Ovo
vejetaryenler, yani et tiketmese de

sut ve yumurta yiyenler olusturuyor.
Unutmadan belirtelim, alkol tUketimi de
kesinlikle yok.

Kaynak: medium.com/beingwell/
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Mutlulugun paradoksla birlikte anilmasi ilging gelebilir.
Herkes icin mutlulugun bir tarifi vardir ve bunu
yakaladiginizda mutlu hissedersiniz. Ulasmasi o kadar
kolay olmayabilir ya da aslinda mutlulugu yakalamak
cok basittir ama gercekten sadece bu kadar mi?
Mutluluga ulastiginiz o an, iginde bir paradoks da
barindiryor olabilir mi?

Once mutluluk tanimlamalarina biraz yakindan bakalim. Kimisi icin
dinginlik mutluluk verirken, kimisi aksiyonla mutluluga ulasiyor. Baskasl
icin bir seyler yapmadan mutlu olamayanlar da var. Bazi kisilerse
sadece kendini memnun etme odakli yasiyor. Mutluluk paradoksu
Uzerinde calisan California Universitesi’nden psikoloji profesorii

PhD. Iris Mauss da yaptigi arastirmada bu farkliigi ortaya koyuyor.
Arastirmaya gére bazi insanlar mutlulugun iyi duygulara sahip olmak
oldugunu séyltyor ancak bu duygular kimisi heyecan kimisi huzur
diye tanimliyor. Bazilart iyi bir insan olmanin kendilerini mutlu ettigini
ifade ederken, digerleri mutlulugun daha fazla maddi mulk edinmek
oldugunu kabul ediyor.
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Cografya etkisi

Mauss’un arastirmasinda bu nedenlere
daha yakindan bakilarak, dinyanin farkl
kultdrlerindeki insanlarin mutluluk hakkinda
yaklagsimlari incelenmis. Kisisel duygusal
deneyimlerine odaklanma egiliminde olan
Amerikalilar icin mutlulugun nispeten
bireysel bir girisim oldugu gérilmus. Dogu
Asya’da ise tersi bir tablo ortaya cikiyor.
Bir kisi mutluluga ne kadar deger verirse,
refahi o kadar blyUk oluyor ¢uinki burada
mutluluk, genellikle baskalarina yardim
etmeyi, arkadaslarla, aileyle daha fazla zaman
gecirmeyi iceriyor.

Su an nasilim? Umutlu muyum yoksa
endiseli mi? Kararsiz miyim? Sinirli mi? Hangi
cevabi bulursaniz bulun, bu tur bir duygusal
6z inceleme mutsuz sonuglara yol agiyor.
Mutluluk arastirmasindan ¢ikan en énemli
ders, ne kadar duygusal durumunuza takintili
olursaniz, duygusal ve psikolojik sorunlara
girme olasiliginizin o kadar artar.

KAYNAK: https.//elemental.medium.com/

Lakkaka
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Ruh ve beden sagligi birbirini etkiler.
Bazi arastirmalar kahkahanin genel

sagligi, esenligi ve yasam memnuniyetini

iyilestirebilecegini ortaya koyarken
bunlarin hentiz baslangic asamasinda
olmasi ve yalnizca mUtevazi faydalar
bulunmasi, bazi arastirmacilari

bu konuda temkinli davranmaya

itiyor. Herhangi bir tibbi durumu
iyilestirebilecegine dair bir kanit olmasa
da kisinin 6znel iyi olma duygusunu
veya yasam kalitesini iyilestirebilmesi
nedeniyle gulmeyi gunlUk rutinimize
dahil etmek, yine de faydali gértintyor.

Yapilan bir sistematik
inceleme ve meta-analizi, zihinsel
saglikta bir iyilesme de dahil olmak
Uzere bu konuda gesitli faydalar buldu.
Kahkahanin somatik semptomlari ve
bir kisinin kaygilarindan veya duygusal-
psikolojik sikintilarindan énce fark ettigi
fiziksel semptomlari iyilestirdigi gortldd.
Kisisel gelisim: Toplam 574.611
katilimciyr iceren 240 ¢alismay! inceleyen
arastirmacilar, kahkahanin kisisel
gelisime yardimel olan 6énemli bir kisisel
bakim araci olabilecegini buldu.

Ruh sagligi, fiziksel
sagligl da dogrudan ve dolayh olarak
etkileyebilir. Depresyonu olan bir kisi agri
gibi fiziksel saglik sikayetleri yasayabilir.
Bazi kanitlar gilmenin zihinsel sagligi
iyilestirebilecegini 6ne suruyor.
Arastirmacilar, kahkaha yogasinin kisa
vadede depresyon semptomlarini
iyilestirdigini ifade ediyor

T

Kahkahaagriy, hafifleted
agnyaduyarliigrazaltabilir. Hemodiyaliz
uygulanan 68 kisi Uzerinde 2021
yilinda yapilan bir arastirma, kahkaha
yoga terapisinden sonra agri algilarinin
azaltabilecegini ortaya koydu. Kahkaha
yogas! uykuyu da iyilestirdi. i

Kahkaha calismasi, gelismekte olan
yeni bir alan. Faydalari Gzerine yapilan
calismalarin gogu kiguk gapli ve veril
her zaman guvenilir olmayabilir. Ancal
bu, faydalan olmadigi anlamina gelmiyor. *
Gulmenin gok az dezav a'jycxlduéhnu T
dustnirsek, boyle kalay, guizelve
masrafsiz bir segenegi denememek igin
bir sebep yok.
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Yeterli protein almak, duzenli
olarak antrenman yaparken
kaslarl koruyabilmenin veya
insa edebilmek icin dGnemlidir.
Ancak sadece ne kadar
proteine ihtiyaciniz oldugu
degil onu ne zaman yemeniz
gerektigini de bilmelisiniz.

Protein, yag ve karbonhidratla birlikte
Uc ana besin grubundan biridir ve gram
basina 4 kalori saglar. Kas kutlesinin
korunmasl ve buyUmesi icin hayati
onem tagir.

Kaslarimiz surekli olarak bir kas
protein sentezi (MPS) ve kas protein
yikimi (MPB) déngusinden geger.
Kasin korunmasl ve inga edilmesinin
saglayan bu iliskiye protein dengesi
denir. Protein alimi ve kuvvet odakli
antrenman gibi kas protein sentezini

52 GUZEL YASA

artiracak birkag etken vardir. Her
agirik kaldirdiginizda kas liflerinizdeki
hicrelere zarar verirsiniz ve bu hasar
vicudunuza kendini onarmak icin kas
protein sentezini artirmasi igin sinyal
verir.

Gunlik Ne Kadar Proteine
ihtiyaciniz Var?

Genel olarak gunluk protein alimi her
bir kilo icin ortalama 0.8 gr'dir. Kaslarini
korumak isteyen Kisiler icin aslinda

bu miktar ¢cok da fazla degildir. Ancak
dUzenli olarak agirlik kaldiryorsaniz ve
vUcut kompozisyonunuzu iyilestirme
hedefiniz varsa, daha fazla protein
tUketmeniz dnerilir. Oyle Ki, arastirmalar
kaslarini basaril bir sekilde korumak
veya insa etmek isteyenlerin kilo basina
1.85-2.45 gr protein almina ihtiyaci
oldugunu gosteriyor.

Antrenmandan dnce ne zaman protein
yemelisiniz sorusuna gelince. Bunun
cevabi, o giin baska ne yediginize
baglidir. Cinkl yediginiz proteini
sindirmek ve emmek, vicudunuzda
birkag saat sUrer ve yemeginizin boyutu
ve yapisi da bunun gergeklesme hizini
etkiler. Ornegin, icinde yaklasik 20 gr
protein bulunan bir icecek yaklasik 2
saat icinde sindirilip emilirken, piring ve
sebzeli bir tavuk fileto icin bu 7 saatten
fazla surebilir.

Bunu g6z 6ntnde tutarak,
antrenmandan 6nce biraz daha protein
alip almayacaginiza karar vermeniz, en
dogrusu olacaktir.

Kaynak: https://medium.com/

Fatates

fas yapar 7

GUnumuzde hem vegan-
vejetaryen beslenme tarzini
benimseyenler hem de daha
atletik bir yapi hedefiyle spor
yapanlar, bitki bazll gidalara
daha fazla yénelmeye baslad..

Diger taraftan kafalar hala karigik.
Kimi beslenme uzmanlari, bitkilerdeki
bazi bilesiklerin, proteinlerin biyo
yararlarini azaltabilecegine inaniyor.
Bazi arastirmalar ise bitkilerin et bazli
kaynaklardan elde edilen tum gerekKli
amino asitleri saglamadigini ne
surtyor.

Hollanda’daki Maastricht
Universitesi’ndeki arastirmacilar,
patates proteinlerinin kas kutlesini
artiran anabolik reaksiyonlari nasil
destekledigini inceledi. Kas protein
sentezi (MPS) nedir derseniz, bu
amino asitlerin iskelet kasi proteinleri
haline geldigi sUrectir. Protein alimi ve
egzersiz, MPS’nin iskelet kas| kutlesini
strdlrmesi ve olusturmasi icin hayati
Onem tasiyor.

Aslinda patates ¢ok yogun olarak
protein icermiyor. 100 graminda
sadece 2 gram protein bulunuyor
ancak patatesli bir yemegin suyu,
zengin bir protein konsantresine
dénusebilir. Ustelik yapilan arastirma,
patates proteininin amino asit
bilesiminin sut proteinine gok
benzedigini gdsteriyor.

Arastirmacilar, 30 gram patates
proteini veya sut proteini iceren bir
icecek igmeleri icin katiimcilari rastgele
gorevlendirdi. Bunu daha fazla kan
ornegdi ve kas biyopsisi ile takip ettiler.
iste yapilan bu galisma ile 30 gram
patates proteini aliminin, egzersizden
sonra toparlanma sirasinda kas protein
sentezini guglU bir sekilde uyardig
sonucuna varildi.

Arastirma 6nemli bir sonug sunsa

da oldukc¢a kuguk bir 6rneklemle
yapildigini unutmamak gerekir.
Sonugclarin kesinliginden sz edebilmek
icin daha genis populasyonlarda daha
fazla doz-yanit calismalarina intiyag
oldugu bir gercek. Ayrica, deneme
sadece erkekleri, Ustelik de yine
sadece geng olanlarini igeriyor.

——

Arastirmalara gore;

30 gram patates proteini
egzersizden sonra toparlanma
sirasinda kas protein sentezini

gucla bir sekilde uyariyor...
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Eskiden cekirdek (core) kasi
yapmak ve altill baklavalara
sahip olmak icin en ¢cok
uygulanan yontem, mekik
cekmekti. Bugunlerdeyse,
omurgaya veya pelvise
baglanan, karin ve sirtin
derinliklerinde bulunan bu
kaslar gelistirecek pek ¢cok
yeni egzersiz duyuyoruz.

Herkes guclu bir ¢ekirdek olusturmak
ve mUmkun oldugunca hizli bir sekilde
karin kaslarini buyttmek istiyor. Ancak
bu tarz egzersizler sirtinizi zorlayan ve
yaralanmaya daha yatkin hale getiren
spinal fleksiyonun (omurgayi bikme)
farkli bir seklidir. GUcIU bir karin kasi
yani ¢ekirdek olusturmak icin ¢cok
fazla egzersiz yapmaya degil dogru
olanlara ihtiyaciniz var. Ben de aynen
bdyle distnUyorum diyorsaniz, iste
kacinmaniz gereken bazi egzersizler:

Russian Twist Hareketi (Rus biikiimii): Yerde dizler bUukUlU, bacaklar ¢apraz
olacak sekilde oturarak bedeni yarim daire gizecek sekilde déndurmeyi iceren
Rus bukimuU hareketi, omurga fleksiyonu ve rotasyonunun bir kombinasyonudur.
Bu hareket omurlararasi disklere daha fazla baski yapar ve dénts basinci,
omurgaya daha fazla kesme kuvveti uygular.

Mekik: Omuzlar yerden kaldirilarak karin kaslarinin sikilastirimasini saglayan
mekik hareketi sirt icin uygun degildir, cinkt omurgada ¢ok fazla fleksiyon
olusturur ve bu da disklere baski uygular.

Siipermen Hareketi: Yere yUz Ustl yatip ellerinizi ileri dogru uzatmayi ve
bacaklari, kollari ve gbgst ayni anda yerden kaldirmayi iceren bu hareketi
yaparken dikkatli olmalisiniz. Eklemleri asir derecede uzatmak ve sikistirmaktan
kacinin.

Olii bécek hareketi: Bacaklar havada, dizler 90 derece bukull olarak sirtlist
yatin. Omurganizi nétr bir sekilde tutun ve cekirdek kaslarinizi destekleyin. Cok
fazla lomber ekstansiyona izin vermeden her seferinde bir bacaginizi yavasca
indirin. Omurganizi tutamayacak duruma geldiginde durun. Ayni anda kol ve
bacak calismasi yaparak hareketi gelistirebilirsiniz.

Farkli varyasyonlara sahip birgok temel egzersiz bulunuyor, bu nedenle dogru
olani secmek zor olabilir. 5-6 tekrardan bagslayarak haftada 3 veya 4 kez basit bir
cekirdek kaslari calistirma rutinine bagl kalmak, gtct ve dayanikliigr artiracaktir.
Onemli olansa bunu kendinizi zorlamadan ve yaralanmadan yapmak.

Kaynak: https://medium.com
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Siky tut, dismesii

e

Cogumuz muhtemelen
farkinda bile degil ama
ellerimizin kavrama ve tutus
yetenegdi, hayati rahat ve
saglikl gecirme agisindan
buylk 6nem tasiyor.

Belirli nesneleri guivenli bir
sekilde kavrayabilmek veya
bir nesneyi sikistinp sadece
kavrama gucuntze bagl
olarak asabilmek basit
goérunse de aslinda ciddi
bir is.

/
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Ellerimiz bircok klgUk kemikten, kastan, bagdan ve dokudan olusuyor ve bu
sayede hassas bir sekilde hareket edebiliyor. Ustelik bilytik miktarda kuvvete
dayanabilecek 6zellige de sahip. Bunu saglayan ise 6nkol kaslari. Parmaklarimizin
direnmesi i¢in gereken gucu bu kaslar veriyor. Bu nedenle daha guglu bir tutus
icin bunu kullanabiliriz. iste, kavrama glictinlizi fark etmeden gelistirmenizi
saglayacak 3 basit kural:

Tutma yerlerini daha siki tutun:

Bir seyi tuttugunuzda butin elinizle sarar gibi sikica kavramaya calisin. Mesela
stipermarket arabalarinin kollarini cok ¢cok siki tutun. Alisveris ¢cantalarinizin
tutacaklarini sanki biri onu galabilirmis gibi yumrugunuzla sikarak tutun. Benzeri
hareketleri farkinda olarak gun icerisinde mumkUin oldugunca fazla yapin.

Spor yaparken farkinda olun:

Spor salonunda deadlift, bench press, pull-up, dambil galismasi, halter galismasi
gibi elinizin bir seyi sikmasini gerektiren ne varsa yapin. Tuttugunuz her seyi iyice
sikmay! unutmayin. Bu sekilde, ayrica zaman ayirmadan tutusunuzu calistirmis
olacaksiniz.

Bilek kayisi kullanmayin:

Asir kullanildiginda bilek kayislarinin insanlarin %95'i icin zararli olabilecegi
belirtiliyor. Tabi 300 kg gibi gok yuklU bir agirlik calisiyorsaniz durum farklr.

Neden diye soracak olursaniz, eklemi sikistiran bir bilek kayisi hareketi sinirliyor

ve egzersiz kaslar daha az germis oluyor. Bunun yerine basparmaginizi

naslil kullanacaginiz 8grenerek tutusu guvenli hale getirebilirsiniz. Bunun icin
yapacaginiz tek sey, tam tutusu kullanmak ve basparmaginizi diger parmaklarin
Uzerine sarmak. Boylece tutusunuzun tim potansiyelini kullanarak, daha fazla kas
toplayabilir ve glictintzu artirabilirsiniz.

Kaynak: medium.com
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YizUmUzin sikiligini ve de buoglgruptaysamz ve| alternatifler st veyakiplilflkullsmr. Cilq:zlinc]ﬁj[ bir Kim |ere’ nasil
~ arasindan en uygun olanini ariyorsaniz,  igne veya kantl sokar ve cildin altina e
Can|l|lglﬂl kaybetmeye ameliyatsiz yUz germe olarak bilinen ip iplikler yerlestirmek icin bunu kullanir. Uyg u Ianabl I I r?
baglamasi aslinda ¢ok aski teknigi hakkindaki bu bilgiler, size  Ipleri hafifce gekerek yiizii kaldinr ve . , o
normal ve o|agan bir sUrec. bir fikir verebilir. sikilastirir. Bag dokusuna yerlestirilen lc'?nizmliygi?ig:::(it:x:a :l(('f"mn
i - C bu &zel ipler yluzinUze iskelet gibi o . ) N
lp aski bu SUI’GQHIQInde Ozellikle gevsek yapida bir cildiniz destek saglar. ° gorugmesi gereklr..E?ul korlwlsultasyon
bag,vurulan pOpUIGr varsa, gidiniz gikmis veya yanaklarda swasmdg .Cferrat], k'§'n',n b2
yontemlerden biri... sarkmalar baslamis olabilir. iple iple yiiz germe islemi, cildi kaldirmanin a.r)atom.|3|n| deger[endlrerek
germe yontemi, bu gibi durumlarda ve daha siki gérinmesini saglamanin ygntemm uyguniugu konusuno!a
Bazilari her yasin ayr bir glizelligi uygulanabilen ve yUz cildini yani sira vicudu tedavi edilen bir karara varr. Ajf‘e”k?‘,” Plggtlk
var deyip aynalara guliimseyerek sikilagtirmaya yarayan ameliyatsiz bir bolgelere blylk miktarlarda kolajen Cerrahlar DErER S Eee) Lol ,
bakmayi strdirtyor ama birgok sUrectir. iglemi sirasinda, bir kozmetik yonlendirmesi icin de uyarabilir. Kolajen germe yUz yapilannin erken 96V§9r,“93"
estetik uygulamanin hayatimiza girdigi cerrah, yaslanma gorinumunu cilt yaglanma surecini azaltmaya veya gidi, sarkik kag,la.r,l poyundah d.erlr?m
bu dénemde herkesin bunu boyle azaltmak icin cildin bazi bolimlerini geciktirmeye yardimci olabileceginden, e.rke.r} gevgelme& igin tercin edilebilecek [
kabul etmedigi de bir gercek. Siz yukarl cekmeyi saglayan gegici bir bu ayni zamanda cilt yaglanmasinin bir ydontemdir. Cene konturu, burun kenari \

gorintmani de etkileyebilir. ¢cOkuUkleri, agiz kenarindaki cilt ¢okukleri, 1
burun ucu kaldirma, gulme gizgileri, alin ve kas |
kaldirma tedavilerinde kullanilabilir. Tam bir ytz :
P . germe prosedurt genel anestezi gerektirirken, iple
germe islemi sadece lokal anestezi yeterli olacaktir.
Bigak altina yatmayi gerektirmeyen bu uygulama
sonrasi iyilesme sureci de ¢ok hizlidir. Uygulamadan
hemen sonra rutin hayatiniza kaldiginiz yerden
devam edebilirisiniz. Ustelik agr kesicilere gok fazla
ihtiyaciniz olmayacagini séylemek de mimkdn.

Etkili bir tedavi olarak
gorulen ip aski
uygulamasi, gézle gorultr
degisiklikler meydana
getirir. Tam bir ylz germe
isleminden daha ince ve
dogal gérunen bir sonu¢
Uretir.

Etkili bir tedavi olarak gértlen ip aski uygulamasi,
gdzle gorultr degisiklikler meydana getirir. Tam bir
yUz germe isleminden daha ince ve dogal gortinen
bir sonug Uretir. Bununla birlikte, ¢cok fazla gevsek
cildi olan biri icin uygun olmayabilir. Bir diger
dezavantajl ise sonuglarinin kalici olmamasidir.
Birkag yil sonra yipranma etkileri fark edilebilir.

TUm bu detaylarin yeterince uygun oldugunu mu
dustntyorsunuz? Simdi sira alaninda uzman bir
doktor bulmak diyebilirsiniz ama 6nce bir kez daha
aynaya bakmaya ne dersiniz?

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




Uane Fonda; 85 ‘

ABD’de 1939'dan beri
yayimlanan Unlt Glamour
dergisi, tam 63 yIl dnce
kapagini stsleyen Jane
Fonda’ya 85 yasina
ragmen yeni sayisinda
tekrar yer verdi. iste “20
yasimda oldugumdan
daha gencim” diyen Jane
Fonda’nin genclestiren hayat
felsefesi...

“Hayatimi pismanliklarla
sonlandirmayacagim”

Jane Fonda, bugtn kendini 20 yasinda
oldugundan daha genc hissettigini
belirtiyor ve anlasilan o ki bunu
merakina borclu. Onun i¢in merak,
insanlara gok soru soracagin, ¢ok kitap
okuyacagin, icinde bulundugun her
durumda olumluyu bulmak isteyecegin
anlamina geliyor. Bdylece yasli insanlar
ne kadar merakli kalirsa o kadar gen¢
kalyor.

Jane Fonda, 60 yasina girdikten sonra

hayatini pismanliklarla noktalamak
istemedigine karar vererek ‘hayat
degerlendirmesi’ yapmis. Aktivist
olarak da taninan oyuncu, bu derin
arastirma doénemini séyle anlatiyor:
“60 yasima basmak Uzereyken, son
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perdeme yaklastigimi ve bunun sOzU su: “Yas aslinda kronoloji ile

bir kostimlU prova olmadigini fark ilgili degildir. 85 yasinda ¢gok yagli

ettim. Birgok pismanlik yasamistim. olabilirsiniz ki bu benim yasim ama ayni
Hayatimi nasil yasadigimi pisman zamanda ¢ok geng de olabilirsiniz.”
olup olmadiklarnm belirleyecekti. Bu

strecte kendimi yasam incelemesi Kaynak: www.glamour.com

adi verilen derin arastirmalar yapmaya
ve kendi hayatimi anlamaya adadim.
Kendimle ilgili dUsuncelerimi tamamen
degistirdim ve hayatimin son
ddénemini nasil yasamak istedigime
karar verdim. Karakterimle ilgili bazi
seyleri ik kez fark ettim, mesela

cesur oldugumu.”

Her yasta guzel olan aktristin
vicut konusunda 6nerdigi sey ise
yaslandik¢a farkli bir bakim yapmak
gerektigi. “Vicudumu ¢ok suistimal
ettim ama gencken vicudumuz
¢ok bagislayici oldugundan
bunu anlamam zaman
aldi. Yaglandikea,

bir gece cok icersen

ya da yeterince
uyumazsan, ertesi

gun enetrjin yarlya

duser” diyen Fonda

icin kisisel bakimin
vazgecilmezlerinden biri
uyku. GUnde en az sekiz
saat uyuyan, meditasyon
ve egzersiz yapan,
mumkun oldugunca
dogada olmaya calisan
Fonda’nin altin degerindeki
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TUIK’in, “istatistiklerle Yaglilar 20217 isim|
arastirmasindan dikkat ¢ceken kisa bir derlemeyi
sizlerle paylasiyoruz.

tahmin edildi. Bu tahminlere gore
dlUnya nifusunun %9,8’ini yasl ntfus
olusturdu. En yiksek yasl nifus
oranina sahip ilk U¢ Ulke sirasiyla
%34,3 ile Monako, %28,8 ile Japonya
e %22,8 ile | oldu. Turkiye, 167
Ulke arasinda"68-"Sirade

Yasli ndfus olarak kabul edilen 65 ve
daha yukari yastaki nufus, 2016 yilinda
6 milyon 651 bin 503 kisi iken son
es yllda %24,0 artarak 20 linda
8 milyon 245 bin 124 kisi oldu.
nufusun toplam ndfus icindeki orani
ise 2016 yilinda %8,3 iken, 2021
yilinda %9, 7’ye yukseldi. Yasl nifusun
2021 4,3'UnU erkek nifus, Kaynak:

%55,7's ) du. TUIK, “Istatistiklerle Ye

NUfus projeksiyonla 8 grus
oraninin 2025 yilinda %11,0, 2030
yiinda %12,9, 2040 yiinda %16,3,
2060 yilinda %22,6 ve 2080 yilinda
%25,6 olacagl 6ngoruldu.

Yasl ntifusun %64,7'si 65-74 yas
grubunda

Yasli nUfus yas grubuna goére B
incelendiginde, 2016 yilinda yagli
ntfusun %61,5’inin 65-74 yas
grubunda, %30,2’sinin 75-84 yas
grubunda ve %8,2’sinin 85 ve daha
yukari yas grubunda yer aldigi
gOrulirken, 2021 yiinda %64,7’sinin
65-74 yas grubunda, %27,3’tndn
75-84 yas grubunda ve %8,0’inin 85
ve daha yukari yas grubunda yer aldigi
gordldu.

Yagh Nufus Oraminim En Yiksek ve En Daguk Oldufu 5 Uke, 2019
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Mandelik asit

Sizi, daha dnceleri nerelerdeydin diyebileceginiz
bir Grunle tanistiralim: Mandelik asit.

Akneyi, ince gizgileri ve kinsikliklari
azaltmaya ve purizIt cilt gorintmunt
iyilestirmeye yardimci olarak bilinen
mandelik asit, aslinda cogumuzun
yakindan tanidigi act bademden elde
ediliyor. Bir tUr nazik alfa hidroksi

asit (AHA) olan mandelik asit birgcok
kozmetik sirket tarafindan kullaniimakla
birlikte hassas cilde sahip olanlar ve
diger kimyasallan ciltleri igin ¢ok guclt
bulanlar tarafindan da tercih ediliyor.
Cilde yavas nlfuz etmesi ise benzer
drtinlere gére daha az tahrig edici
oldugu anlamina geliyor.

1 Ozellikle hassas ve akneye
meyilli ciltler basta olmak Gzere tim
cilt tiplerinden insanlar tarafindan
kullanilabilir.

2 Ot veya eski cilt hiicrelerini cilt
yUzeyine yapistiran baglan gevsetir.
Yeni ve daha purlzsUz cilt hUcrelerini
ortaya ¢ikarmak igin eski, kuru cilt
hiicrelerinin dokulmesine yardimci olur.
Kimyasal pul pul dokulme strecinde,
hasarli ve eski cilt hicrelerini ortadan
kaldirarak onlar daha yeni, daha siki
cilt htcreleriyle degistirir.

3 Cildin daha siki ve elastik
gérinmesine yardimci olarak
kinsikliklarin ve ince gizgilerin

gorinUmuant azaltir.

4 Gdzeneklerin aglimasina, siyah
noktalar ile iltihapli beyaz noktalarin
¢ozUlmesine ve yag bezlerinin Urettigi
sebum sivisini kontrol etmeye yardimal
olabilir.

5 Antibakteriyel dzellikleri sayesinde
ciltte akneye neden olan bakterilerin
yok edilmesini de saglayabilir.

6 Ayrica iltihaplanma ve kizarikligi
azaltabilir, bu da kistik akne kopmalari
da dahil olmak Uzere sivilce olusumunu
azaltmaya yardimci olur.

7 Mandelik asit, melazma dahil
olmak Uzere farkli koyu leke gérinumu
(hiperpigmentasyon) ttrlerini ve renk
degisikliklerini dnlemeye de yardimci
olabilir.

Ne cok faydasi varmig, niye daha

once duymadik ki dediginizi duyar
gibiyiz. Ancak unutulmamal ki
herhangi bir cilt Grinintn oldugu

gibi mandelik asidin de yan etki riski
vardir. Mandelik asit bir kiginin cildini
tahris edebilir. AHAlar cildin UV

Isigina duyarliigini artirabileceginden,
mandelik asit peelinginin ardindan i1siga
duyarliigi azaltmak i¢in gtines kremi
kullaniimalidir. Mandelik asidin agir
kullaniimasi ayrica asirn pul pul dékilme
nedeniyle tahrise ve kopmalara neden
olabilir.

Kaynak: www.medicalnewstoday.com




Girisimcilik ruhu daha cocuk yasta ortaya cikan ve bu sayede bugtn dinyanin en basarili
ve en zengin insaianndan biri olan Richard Branson, birgok kisinin hayalini yasiyor.

Plak sirketinden hava yoluna,
bankadan otomobile birgok sektérde
Virgin adiyla markalasan ingiliz
girisimcinin sdvalye unvani bile var.
Basar disinda bir diger 6nemli 6zelligi
ise aktif ve cUretkar olmasi. Peki Sir
Richard tam 72 yasinda dersek, buna
kac kisi inanir?

Oncelikle Branson’in diyetinin, belirli
hastaliklarla micadeleye odaklandigin
belirtelim. Bu diyet, belirli sUper
gidalarin viicudun kanser ve kalp
hastaligi gibi hastaliklari dnlemesine
yardimcl oldugunu savunan Harvardli
onkoloji doktoru William Li tarafindan
tasarlanmis. Uzun zamandir ok
yonld saglikli bir yasam tarzina éncelik
verdigini sdyleyen Richard Branson,
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“Her gun tenis, ucurtma sorfu,

ylUzme, agirlik ve bisiklet seklinde
egzersiz yaplyorum. Aksam 9’da
yataga giderim. MUmkUn oldugunda,
etrafimda stresi yonetmeye yardimci
olacak inanilmaz bir ekibim var, en iyi
arkadaglar ve aile ile kutsandim. Dr.
Li'ye gore diyet, tam saglik potansiyelini
gerceklestirmeye yardmci olan son
halka” diyor.

Dr. Li'nin hastaliklar 6nlemeye yardimci
oldugunu iddia ettigi diger yiyeceklerin
hepsini her giin tlketemezsiniz

elbet ama dUzenli olarak diyetinize
mumkun oldugunca fazlasini eklemek,
saglikl kalmaniza ve hastaliklardan
kacinmaniza yardim edebilir.

Branson’i geng ve zinde tutan

yiyecek ve icecekler:

P Kahve ve yesil cay,

’ Mango, taze orman meyveleri, C
vitamini ve antioksidanlar icin Kivi
meyvesi, domates sosu

Yulaf ezmesi, mikrobiyom Uzerindeki
etkisi igin eksi mayall ekmek,

K2 vitamini icin Gouda, Muenster ve
Camembert gibi sert peynirler,

Lahana, ispanak, roka gibi yaprakli
yesillikler,

Protein, lif, demir ve vitamin ve
mineraller icin mercimek, nohut ve
fasulye gibi baklagiller,

vV v v Vv

} Omega-3 yag asitleri icin sardalye,
uskumru ve hamsi gibi kicuk
konserve baliklar,

’ Sizma zeytinyagdl, Omega-3 yaglari,
B vitaminleri ve magnezyum icin
ceviz,

P Bitter cikolata.

Kaynak: https://entrylevelrebel.medium.com/
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Antioksidan besinler serbest radikallerle savasarak vucuttaki
hicrelerin yenilenmesine yardim eder. Boylece kirnsikliklar ve
kronik hastaliklar azalirken bedeniniz de her zaman zinde kalr.
Bu besinlere diyetimizde daha fazla yer vererek yaslanmayla

daha kolay bas edebilir ve daha genc gorunebiliriz.

Avokado, cildin en buyuk dostu
Yaslanma karsiti kozmetik Urtnlerin
favori maddelerinden biri olan
avokadonun yararlarl saymakla
bitmiyor. Avokadoda bulunan tekli
doymamis yaglar antiinflamatuar
ozellige sahip. i(;inde bulunan A, C,
B6 vitaminleri, folik asit, magnezyum
ve kalsiyum sayesinde hem cildi hem
de hucreleri koruyarak yaslanmayi
geciktiriyor. Kalp hastaliklar ve kanserle
mucadele ¢ok iyi bir yardimci olan
avokadonun saglari guclendirdigi de
biliniyor.

Balik ve ceviz: Omega 3 mucizesi
VUcuttaki iltihaplarla micadele etmek
icin yeterince omega 3 almamiz son
derece 6nemli. Ceviz ve ballk omega
3 icin ®nemli birer kaynak. Ozellikle
soguk denizlerde yasayan yagli
baliklarin daha blyUk birer omega 3
kaynagdi oldugu biliniyor. Ceviz de glclu
bir antioksidan olarak yaslanmayla
mucadelede 6nemli bir arag.

Olmez agacinin 6z0 zeytinyad
Anadolu’da 6lmez agaci olarak
adlandirilan zeytin agaci hem meyvesi
hem de meyvesinden elde edilen
yagdi ile tam anlamiyla bir sifa kaynagi.
YUzlerce yil yasayan bu agacin 6zu
yani zeytinyagi, icinde bulunan oleik
asit sayesinde cildin yumusamasini
saglarken, kinsikliklarin giderilmesine
ve hucrelerin yenilenmesine yardimal
oluyor. GUclU birer antioksidan olan E

vitamin ve polifenol acisindan zengin
olan zeytinya@i sindirim sistemini de
destekliyor.

Keramet cikolatanin kakaosunda

Kalbi koruyan ve kan basincini
dUzenleyen kakao ¢ok guclu bir
antioksidan, icinde bolca magnezyum
barindinyor. Bu nedenle cikolata
yedigimiz anda kendimizi daha iyi
hissederiz. Bu anlamda sekerden yana
degil kakaodan yana zengin olan bitter
cikolatayr ara sira tuketerek bedenimize
genclik ve mutluluk asilayabiliriz.
Kirmizi ¢call meyveleri; ne kadar koyu o
kadar iyi

Cilek, boégurtlen, frambuaz,
yabanmersini gibi ¢ali tirinde

kirmizi orman meyveleri cok guclu
birer antioksidandir. Ayrica bolca C
vitamin igerir. Bir meyve ne kadar
koyu renkliyse o kadar antioksidandir
desek yanlis olmaz. iginde bulunan
diger vitaminler de cabasl. Ancak bu
meyvelerin organik olanlarini tercih
etmekte yarar var. GUnku zirai ilaglarin
bu meyvelerden atilmasi ¢cok zaman
aliyor.
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