Siz de yapablllrsml 4

'v""&-w "-",q\, iy

“
GUZEL YASAMA D@R,..
BESLENME - SAGLIK HABERL

IYi FIKIRLER, PRATIK BILGILER \\
SUPER MUTFAKTAN SAGLIKLI TARIFLER




Ne yersek oyuz

Yiyecekle iliskimiz dogal olarak yasamsal, hayatimizin en kritik sarmali diyebiliriz. Yediklerimizin 6nemi
onlenemez bir ylUkselis seyri gosteriyor. Saghigimiz kadar neredeyse hayattan aldigimiz tim zevki de
yiyecek icecek Uzerine kurguluyoruz.

Yiyecek ilag niyetine tlketilir mi? Bu konu derin bir disiplin haline geldi, akademik cevreyi bir kenara
koyacak olursak pek ¢ok sivil toplum kurulusu, ilag niyetine yiyecek konusuna enerji harciyor.

Yiyeceklerin sifa kaynagi olmasi Antik caglara uzaniyor, modern tibbin kurucusu Hipokrat,
“yiyecekKleriniz ilag, ilaglariniz yiyecek olsun” demis.

TUketim toplumu olarak sifaya odaklanmayan uzun bir yolculuktan gectigimizi sdyleyebiliriz. Bu
sUrecten dgrenerek ciktigimizi varsaymak istiyorum. BugUn saglikli beslenme trendi olarak karsimiza
¢ikan akimda populist yaklasimlar sikga gdriinse de pek ¢cogumuzun obezite gibi, kanser gibi adeta
pandemi boyutunda yaygin olan rahatsizliklara karsi duyarsiz kalmasi mimktn degil.

“Food as Medicine” (Yiyeceklerin llac Olarak Kullanimi) trendi, besinlerin saglik Gizerindeki olumlu
etkilerini vurgulayan ve yiyecekleri hastaliklarin dnlenmesi ve tedavisi icin bir arag olarak géren bir
yaklasim. Tabii ki uzman ve modern tibbin yerini alacak bir yaklasim degil ama, bireyin kendi sagligina
bilingle yaklasmasinin temelinde tikettigi yiyecekler geliyor.

“Food as Medicine” yaklasimi, besinlerin saglik Uzerindeki etkilerini bilimsel olarak inceleyerek, dzellikle
kronik hastaliklarin énlenmesinde ve tedavisinde yiyeceklerin nasil kullanilabilecegini arastiriyor. Bu
yaklasimda, antioksidanlar, lifler, vitaminler ve mineraller gibi besin dgelerinin vicut saghgi Uzerindeki
pozitif etkileri 6n plana ¢ikariliyor. Genellikle buttincul ve dnleyici saglik anlayisinin bir pargasi olarak
gérultyor. Yiyeceklerin sifasina yaygin olarak basvurulan konularin basinda diyabet, kalp hastaliklar
ve yuksek tansiyon gibi kronik hastaliklarin yonetimi geliyor. Bagisiklik sistemini gliglendirmek, sindirim
sistemimizi rahatlatmak... zihin saglgi, cilt ve kemik saghig yiyeceklerle takviye edilebiliyor.

Yasar Sirketler Toplulugu ve Gida Grubu yelpazesinde yer alan Pinar UrUnleri saglikli yiyecek
ordusunun neferleri. Kurulusumuzdan bu yana var olan Pinar markasini yaratan klasik Urtinlerimizin
yanina saglikli beslenme aliskanliklarimizi destekleyecek, gunltik kalsiyum, protein, kolajen
ihtiyaglarimiza odaklanacak yeni Urdnleri birbirinin pesi sira raflara gikariyoruz. Ciddi bir Ar-Ge
calismasl yapiyoruz, bu konuya yukaridan asagiya yaklasimi bilimsel verilerde, asagidan yukari
yaklasimi tuketici begeni ve tercihlerinde okumaya galistigimiz aliskanliklarla bulusturuyoruz.
Hedefimizde saglikli bireylerin ihtiyaci olan enerji besinlerini cogaltmak kadar, bebek ve ¢ocuklarimiz
kadar toplumumuzun en kiymetli nifusuna odaklanmak yer aliyor.

Beslenme seklimiz sagligimizi glclt bir sekilde etkilemektedir. Bu veri degismeden kalmistir.
Doéntsmesi gereken sey, bireysel ve toplumsal gida iliskimizi nasil ele alacagimiza dair bakis agimizdir.
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DUnya Uzerindeki en degerli baharatlardan biri
olan safranin marifeti sadece yemeklere tat
katmaktan ibaret degil. O, ayni zamanda saglikli

bir hayata acilan kapinin da anahtari.

Safran, stisengiller familyasindan bir bitki olup
kapstl seklinde meyveye sahiptir. Mor renkte
olan safranin enfes bir kokusu vardir. Safran
baharati ise bu bitkiden elde edilir. ilag ve
boya sektdriinde de kendisine kullanim alani
bulan safran, halk arasinda daha ¢ok baharat
olarak bilinir. Keskin bir tada sahip olan az
miktarlarda olsa da tlkemizde Safranbolu
civarinda Uretilmektedir.

Hafizay gii¢lendiriyor

Oldukga pahali bir baharat olan safran,
6zellikle manganez ve C vitamini yéninden
zengindir. Bunun yani sira blinyesinde

sekerler, organik asitler, krosin ve ugucu

yag bulunduran safranin viicuda faydalari
saymakla bitmez. italya’da yapilan aragtirmalar
safranin artrit tedavisine yardimci oldugunu
ortaya koymustur. Beynin fonksiyonlarini yerine
getirmesine de katki saglayan safran, hafizayi
kuvvetlendirme ve 6grenmeye pozitif yénde
etkide bulunmaktadir.

Mutlu ediyor

Ayrica safran viicutta mutluluk hormonu olarak
bilinen dopaminin salgilanmasini artirir. Bunun
yaninda beyin iglevlerine yardim eden, istah

ve doyum hissini artiran glutamat salgisinin
Uretimine de yardimci olur. Beyne kan akisini
artiran safran bu 6zelligi sayesinde bilissel

o

kabiliyetlerin de

artmasina yardimci

olur. Ancak yuksek

dozda safran

kullanimina bagh olarak

zehirlenme vakalarinin
gorulebilecegini de

hatirlatmadan gecmeyelim.

Bir de safrani karaciger

ve bdbrek rahatsizliklari

olan yaslilarin ve hamilelerin
kullanmamasinin énerildigini... GUnku
safran, rahim hareketlerini artmasina
neden olur bu ise dislige sebebiyet
verebilir.

Bagisiklik sistemi

Safranin igeriginde bulunan karotenoidler
ise bagisikligin gliclenmesine katki saglar.
Kis aylarinin etkilerini olanca kuvvetiyle
hissettirdigi bu glinlerde sadece bu
sebeple bile olsa safrana hayatinizda
daha fazla yer agmanizi éneririz. Onemli
bir antioksidan kaynagdi olan safran, kalp
ve damar sagligi Uzerinde de pozitif
etkilere sahiptir. Kolesterol diizeyini
kontrol altina alinmasina da yardimci
olan safran, ayni zamanda kan basincini
da duslirmeye fayda saglar.

iy

i
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Neden hurma tiiketelim?

Ramazan ayi geldigi zaman iftariyelikler arasinda ilk sirada gelen hurma, uzun siren
aclk saatlerinden sonra vilcudu yemege hazirlarken ayini zamanda saglik i¢in de
sayisiz fayda sunuyor. Kaliteli besin icerikleriyle hurma sadece Ramazan degil, diger

zamanlarda da tuketilmeyi hak ediyor.

Son yillarda 6zellikle kilo kontroli saglamak igin sekerin
yerine tercih edilen hurma, sindirim sisteminden sinir
sistemine pek ¢ok fayda sunuyor.

+ Lifli yapisi sayesinde bagirsaklarin dizenli gcalismasini
sagliyor.

» Antioksidandan yana zengin, hiicre yenilenmesine
yardimci oluyor.

+ @Glnde 2-3 tane hurma viicudun magnezyum ihtiyacini
karsiliyor.

+ Potasyum icerigiyle kan basincini dengelemeye
yardimci oluyor.

» A ve B1 vitamini sayesinde sinir sisteminin saglkli

islemesine katki sagliyor.

Antioksidan etkili selenyum ve C vitamini zengini,
bagisiklik sistemini giclendiriyor.

Kalsiyum ve fosfat igerigiyle kemik erimesine karsi
Oneriliyor.

Beta karoten icerdigi icin g6z saglhgi acisindan faydali
bulunuyor.

Bol miktarda eneriji icerdigi icin giin icinde yorgun ya
da halsiz hissedilen durumlarda ihtiyag duyulan enerjiyi
saglamaya yardimci oluyor.

Hamilelik ddnemimde tuketildiginde icerigindeki folik
aitle bebegin beyin gelisimine destek veriyor.

100 gram hurma yaklasik 277 kalori iceriyor.
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Kiiciik Mucizeler

Siyah ceviz

ile tamigin,
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Ceviz sever misiniz? Peki siyah ceviz
yediniz mi? Siyah cevizin bildigimiz
cevizlerden farki nedir derseniz, yanitlari
icerigimizde bulabilirsiniz.

Temel besin maddeleri, saglikli yaglar ve antioksidanlarla
dolu olan kuruyemigler, diizenli olarak tlketildiginde

cok sayida saglik faydasi sunuyor. Kuruyemisler kota
kolesterol seviyelerini dlisirmeye ve kalp hastaligi riskini
azaltmaya yardimci olabilecek tekli doymamis ve ¢oklu
doymamig yaglar bakimindan zenginler. Ayrica, iyi bir
protein, lif ve magnezyum, potasyum ve E vitamini gibi
onemli mikro besin kaynaklari.

Siyah Ceviz Nedir?

“Juglans nigra” olarak bilinen siyah
ceviz, Amerika Birlesik Devletleri'nin
dogusuna 6zgu olan siyah ceviz
agacinin Urettigi bir yemis tard. Diger
ceviz tUrlerinden farkl olarak daha
topraksi bir tada ve daha sert bir
kabuga sahip. Genellikle finncilikta ve
yemek pisirmede kullaniliyor.

TUrkiye’de Bati Karadeniz Ormancilik
Arastirma Enstitiisti’'nde ve Bolu
civarinda yasam alani bulabilen siyah
ceviz (kara ceviz), tUketmeye alisik
oldugumuz cevizlerden farkli olarak
protein ve yag asitleri bakimindan
oldukga zengin.

Siyah Cevizi: Besin A¢isindan
Zengin Bir Siiper Gida
Cesitli kuruyemigler arasinda
siyah ceviz, essiz lezzeti ve
etkileyici besin profiliyle
one cikiyor.
Anti-enflamatuar
ozelliklere sahip

olan ve beyin saghgi
icin gok 6nemli

olan mukemmel bir
omega-3 yag asitleri
kaynagl. Ayrica siyah
ceviz, hucreleri serbest
radikallerin neden oldugu
hasardan korumaya yardimci
olan E vitamini ve ellagik asit gibi
antioksidanlar acisindan da zengin.

Geleneksel Cevizlerden Farkliliklar
Siyah ceviz, alistigimiz ceviz turlerine
gbre daha yuksek yag icerigine ve
daha guglu bir lezzet profiline sahip.
Ayrica manganez ve ¢inko gibi daha
yUksek besin maddeleri igeriyor.

Ek olarak, daha yuUksek antioksidan
etkiye sahip, bu da siyah cevizi sagligi
koruyan bilesikler agisindan daha da
gUclu bir kaynak haline getiriyor.

Mutfakta Kullanimi ve Bulunabilirlik
Siyah ceviz, kek, kurabiye ve salata gibi
yemeklere lezzet derinligi katmasi igin
kullaniliyor.

Yaygin olarak bulunmasa da genellikle
Ozel marketlerden veya internetten
satin alinabiliyor.

Kaynak: https.//a-dimos.medium.com/ - https.//tarimmemleketi.com/kara-ceviz - Fotograf: https.//draxe.com/nutrition/

Kalp Saglhig

Her guin siyah ceviz yemek, icerdigi
yUksek omega-3 yag asitleri ve
antioksidanlar nedeniyle kalp saghgini
ivilestirebili. Omega-3 yag asitlerinin
enflamasyonu azalttigi ve genellikle
“kotU” kolesterol olarak adlandirlan
LDL kolesterol seviyelerini dusurdigu
biliniyor.

Ayrica, siyah cevizdeki E vitamini ve
ellagik asit gibi antioksidanlar, kalbi
oksidatif stres ve hasardan korumaya
yardimci oluyor.

Arastirmalar, siyah ceviz de dahil olmak
Uzere kuruyemislerin diyetinize dahil
edilmesinin kalp saghgini olumlu yénde
etkileyebilecegini gosteriyor.

Bilissel Saglik
Siyah cevizdeki omega-3 yag
asitleri beyin saglg ve
islevi icin gerekli. Bu
yag asitleri, 6zellikle
dokosaheksaenoik asit
(DHA), beyin hicre
zarlarinin énemli
bilesenleri olarak
bilissel islev ve ruh
hali dizenlemesinde
cok 6nemli bir rol
oynuyor.

Duzenli olarak siyah ceviz
tUketmek beyin saghgini
desteklemeye yardimci olabilir ve hatta

yaslandik¢a bilissel gerileme riskini
azaltabilir. Arastirmalar, siyah cevizde
bulunanlar gibi omega-3 yag asitlerinin
hafizay, dikkati ve genel bilissel islevi
gelistirmeye yardimci olabilecegini
gosteriyor. Nutrients dergisinde
yayinlanan bir inceleme, omega-3 yag
asitlerinin kisinin yasami boyunca beyin
gelisimi ve iglevi igin dnemli oldugu
sonucuna variyor.

Siyah cevizin bilissel saglik icin
faydalarini en Ust dlzeye ¢ikarmak

icin yagl ballk, avokado ve cilek gibi
diger beyin dostu gidalarla eslestirmeyi
dusunebilirsiniz.

Kilo Yonetimi Destegi
Nispeten yuksek kalorili icerigine
ragmen, siyah cevizi diyetinize dahil

etmek kilo yonetimi ¢cabalarinizi
destekleyebilir. Siyah cevizde
bulunan protein, lif ve saglikli yaglarin
kombinasyonu, tokluk hissini
desteklemeye yardimci olur, bu da
genel kalori aliminin azalmasina neden
olabilir.

Arastirmalar, siyah ceviz de dahil
olmak Uzere kuruyemiglerin, yalnizca
kalori iceriklerine bagli olarak kilo
alimina beklendigi kadar katkida
bulunmayabilecegini gosteriyor.
European Journal of Nutrition’da
yayinlanan bir calisma, dizenli
kuruyemis tUketiminin daha dusuk
obezite ve kilo alma riski ile iligkili
oldugunu ortaya koyuyor. Kilo yénetimi
icin diyetinize siyah ceviz eklerken,
porsiyon boyutlarina dikkat etmek
onemli.

Gunde kugUk bir avug gibi makul bir
porsiyona bagll kalinmasi 6neriliyor.

Ozetle...

Siyah ceviz de dahil olmak
Uzere kabuklu yemiglerin genel
sagliga énemli 6lclide katkida
bulunabilecek besinsel bir glc
merkezi oldugunu unutmayin.

ister kalp saghgini ivilestirmek ister
beyin fonksiyonlarini desteklemek,
isterseniz de lezzetli ve doyurucu
bir atistirmaligin tadini gikarmak
isteyin, kuruyemigleri diyetinize
dahil etmek akillica bir se¢im olur.

Bununla birlikte, kalori acisindan
yogun olduklari ve asir
tuketildiklerinde kilo alimina katkida
bulunabilecekleri icin dlcull
tiketmek ve porsiyon boyutlarina
dikkat etmek 6nemlidir.

Ayrica, kuruyemisler saglik
agisindan ¢ok cesitli faydalar
sunsa da saglikli bir diyetin sadece
bir bilesenidir. Meyveler, sebzeler,
tam tahillar ve kaliteli proteinler
gibi besin agisindan zengin

cesitli gidalar iceren dengeli bir
beslenme programi strdtrdlmesi
onemlidir.
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Beslenme

En iyi 7 fermente g1da

Bagirsaklar saghgin ve hastaligin (!) basladigi adres dersek yanlis bir ifade kullanmis
olmayiz. Bu nedenle onlara dikkat etmek ve ihtiyaglarina gére beslenmek 6nemli.

Stanford Tip Fakultesi’ndeki
arastirmacilar tarafindan 2021 yilinda
yapilan bir ¢alisma, belirli fermente
gidalari igeren 10 haftalik bir diyetin
“saglikl yetigkinlerden olusan grup
Uzerinde mikrobiyotay! yeniden
sekillendirebilecegini” gdsterdi.

Yogurt

Yogurt fermente gidalari beslenmenize
dahil etmek igin ideal bir segim ve
harika bir protein kaynagi. Sute bakteri
eklenip mayalanmaya birakiimasiyla
yapiliyor. Tatlandirici veya ilave seker
iceren yogurtlardan kaginmak gerek;
etiketinde “canli ve aktif klturler”
ibaresini goriyorsaniz sakin bu
yogurdu kagirmayin.

Kefir

Yogurttan farkli olmayan kefir,

kefir mayasinin sute eklenmesi ve
mayalanmaya birakilmasiyla yapiliyor.
Buruk bir tadi olan kefir, bagirsak
sagliginizi ginden gune iyilestirmenin
kolay bir yolu.

Uzmanlar ne diyor?

Beslenme uzmanlar kisilerin fermente
gida tuketimine kontrollti sekilde
baslamasini 6neriyor. Haftada
birka¢ kez birkac yemek
" kasigl fermente giday!
beslenmenize dahil
edip tiketiminizi yavasca
artirabilirsiniz. islenmis seker,
_renklendirici veya bol miktarda
s sirke eklenmis fermente
gidalardan kaginmakta fayda
oldugu da yine uzmanlar
.. tarafindan ifade ediliyor.
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Lahana tursusu

Fermente edilmis lahanadan yapilan
lahana tursusu, hem yemeklerin
yaninda lezzetli bir eslikgi hem de lif ve
antioksidan kaynag!.

Kombucha

Kombucha, mikrobiyal gesitliliginizi
artirmanin lezzetli bir yolu, ayrica
antioksidanlarla dolu. Arastirmalar,
kombu ¢ayi tUketiminin karaciger

ve bagirsak saghg Uzerinde

olumlu etkisi oldugunu gdsteriyor.
Evde bu ¢ayl yapmak isterseniz,
kombucha mantarini 6nceden
demlediginiz ve Ilitip kavanoza aldiginiz
sekerli siyah cay icinde 10 gtin kadar
karanlik bir ortamda bekletmeniz
gerekiyor. Maya sekerden beslendigi
icin cayl demlerken organik seker
kullanmaniz &neriliyor. Bu strenin
sonunda ¢ay! stizUp buzdolabinda
saklayarak tUketebilirsiniz. Mayalanmayi
saglayan mantar -ana olarak
adlandiriliyor- ve mayalanma suyundan
birkag kasik alip yeniden mayalamak
icin kullanabiliyorsunuz.

Kimchi

Kore’den gelen kimchi, lahana, turp ve/
veya diger sebzelerden yapilan lezzetli
bir fermente gida. Arastirmalar, kimginin
saglikli kan basinci ve irritabl bagirsak
sendromunun hafifletimesi de dahil
olmak faydali oldugunu gosteriyor.

Miso

Japonlarin Unlt Miso ¢orbasini
6gunlerinize ekleyebilirsiniz. Miso
aslinda soya fasulyesi, piring, tuz ve
koji mantarinin fermentasyonundan
yapilan bir gesit hamur. Miso ¢orbasi,
iltihapl bagirsak hastalidi riskini azalttig
belirtilen probiyotikler iceriyor. Corba
sevmiyorsaniz misoyu yemek soslarina
da karnigtirabilirsiniz.

Tempeh

GUneydogu Asya’da sik tuketilen ve
bircok farkli besin maddesi agisindan
zengin olan tempeh, soya fasulyesinin
Ozel bir mantarla kontroll sekilde
fermente ediimesiyle hazirlaniyor.
Vejetaryenlerin favorisi iyi bir protein ve
B12 vitamini kaynagi.

iclerinde sardalyanin da bulundugu
klcuUk ve yagl baliklar stper gidalar
arasinda gosteriliyor. Yaslanma
surecini yavaslatan en iyi gidalar
listesinde kendilerine yer bulan bu
baliklar birgok proteinin yani sira

cok yUksek seviyelerde D, B12
vitaminleri, omega-3 yag asitleri

ve iyot, selenyum, demir, kalsiyum
ve potasyum gibi temel mineraller
iceriyorlar. Tum bu 6zelliklerine
ragmen somon gibi diger yagh baliklar
menuUlerde daha sik gorulirken,
sardalya cogu zaman gz ardl
ediliyor. YUksek besin degerine sahip
sardalya, saglikli ve lezzetli yemekler
hazirlamak s6z konusu oldugunda
pek cok secenek sunuyor.

Beyin fonksiyonlarini
iyilestiriyor

Sardalyanin en faydall yonlerinden biri
beyin fonksiyonlarini ve ruh halimizi
nasll iyilestirdigiyle ilgili. Sinir sistemini
dengelemeye yardimci olan B12
vitamini sardalyada bolca bulunuyor.
Ayrica omega-3 yag asitleri agisindan
da zengin bir kaynak. Omega-3
eksikligi duygudurum bozukluklari,
bilissel eksiklikler ve daha ytksek
depresyon egilimi ile iliskilendiriliyor.

Super Food:

Sardalya

Sutten daha fazla D vitamini iceren sardalya, super
gidalar arasindaki yerini her gecen gin saglamlastiryor.
Sardalyayl 6gunlerinize dahil etmek icin onu “super food”
kategorisine tagiyan 6zelliklerine gelin birlikte bakalim.

Sardalyada da 6nemli seviyelerde kardiyovaskdiler hastaliklara yakalanma
bulunan D vitamini, beyin yaglanmasini  riskinin artmasi ve bazi cilt sorunlariyla
6nlemek igin gerekli vitaminlerden biri. liskilendiriliyor. Bugiin pek cok kiside
gortinen D vitamini eksikliginin
basta gelen nedenleri

Sag, cilt ve tirnaklar

icin faydali arasinda dogrudan
Saglikli yasam gunes Isigina maruz
LEiE el e Sardalya yiksek besin \SNabHRAN
protein, B12 ° . . - kapall alanlarda
vitamini ve omega-3 degeriyle hem vUcut igin gecirdigimiz
asitleri sayesinde son derece faydali zamanin artmasi
sag yaslanmasini bulunsa da

hem de tam bir lezzet

séleni sunuyor -uzmanlar giinde

en az iki saatin

disarida gegirilmesini
oneriyor ki bu hedefe
¢ogumuz ulasamiyoruz-

besin acisindan zengin saglikli
yaglar iceren sardalya gibi gidalarin
yeterince ttiketiimemesi de D vitamini
eksikliginde rol oynuyor.

oOnlemek icin sardalya
gibi yagl baliklarin
tuketiimesini dneriyor

D vitamininin onemi

Aragtirmalar D vitamininin “mutluluk
hormonlar” olarak adlandirilan
hormonlarin dlizenlenmesi de dahil
olmak Uzere bir dizi farkli alani
etkileyen 200’den fazla bedensel
fonksiyonda rol oynadigini gdsteriyor.
Eksikligi ise bagisiklik sistemi sorunlari,

Ne dersiniz sardalyaya hakkini teslim
etme zamani gelmedi mi?

GUZEL YASA 9
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Baliga neden
limon sitkariz?

Baliga limon sikilir mi, sikilirsa neden sikilir?
Neden bazi baliklar asit eklendiginde
digerlerinden daha lezzetli olur? Menemen
ve sogan tartismasindan sonra damaklari
ilgilendiren bir bagka konu... Tartigmalara
girmeden sorunun yanitini paylagiyoruz...

Balik ve limondan gelen asidin evliliginde agzimizi sulandiran
sey sizce nedir? GortinUse goére bu sorunun iki yaniti var:
Tatlan deneyimleme seklimiz ve limondan gelen asidin baligin
lezzetini algilamamizda oynadigi rol.

Tadi Nasil Deneyimliyoruz?

Yedigimiz balik, koku ve tat duyularmizi tetikleyen aroma

ve lezzet bilesikleriyle dolu. Bu bilesikleri dilimizin Ustindeki
tat tomurcuklar ve burnumuzun arkasindaki reseptérler
araciligyla alinz ve internet hatlarnin sinyal tasimasina benzer
sekilde sinirler araciligyla beynimizin merkezine tasiriz.

Beynimiz daha sonra bu sinyalleri yorumlayarak bes temel
tadi deneyimlememizi saglar: tuzlu, eksi, tatl, tuzlu ve aci.
(Arastirmacilar “oleogustus” olarak adlandirdiklari yagin altinci
temel tat olup olmadigini hala tartigiyorlar).

.10 GUZEL YASA

TUm tatlar arasinda
agzimizi en gok
sulandiran tat ise “eksi”dir.
Tat alma tomurcuklarmiz
gida asitleri ile temas ettiginde
eksi tadi alinz; bu asitler yenilebilir

tek asit tirtdudr. En yaygin gida

asitlerinden bazilarini sdyle siralamak mumkun:

e Sarap ve sirkeden elde edilen asetik asit

e Limon, misket limonu, portakal ve greyfurttan elde
edilen sitrik asit

e Elma, kiraz, seftali, armut, ananas, ¢ilek ve
mangoda bulunan tartarik asit

o UzUm, karpuz, havug ve brokoliden elde edilen
malik asit

e Eksi mayall ekmek, bira, sarap, lahana tursusu,
kimchi, soya sosu, misodan gelen laktik asit

e Yesil yaprakli sebzeler, nohut, barbunya, Briksel
lahanasindan elde edilen folik asit

e Kakao, ¢ikolatall stt, yogurt ve kefirden elde edilen
fumarik asit

Basitce sdylemek gerekirse, pismis baligin Gzerine
yenilebilir asitler eklemekten kendimizi alamiyoruz
¢UnkU bu “agzimizi daha fazla sulandiryor”.

Yagli Baliklar Neden Daha Lezzetlidir?
Sefler genellikle yagdan “lezzet taglyicisi” olarak
bahsederler ¢ciinkl yag, suyun tek basina ¢cozemedigi
lezzet bilesiklerini cozebilir. Yiyeceklerimizdeki aroma
ve lezzet bilesiklerinin cogu yagda ¢6zUnUr, ancak
suda ¢ozinmez.

Somon, ton baligl, uskumru, hamsi, sardalya ve kilig
baligi gibi yagl baliklar daha lezzetlidir giinkl lezzet
taglyicisi olan daha fazla yaga sahiptirler.

Morina, pisi baligi, mezgit ve alabalik gibi daha yagsiz
baliklar ise damak tadina gore lezzetlendirme ihtiyaci
duyabilir.

Bu Yemekleriniz I¢in Ne Anlama Geliyor?
Yemek s6z konusu olunca tercih sizin; konuyla
ilgili farkh gorusler var elbette. Bazilari limonun
baligin orijinal tadini gdlgeledigini ifade ederken
bazilan &zellikle yagl baliklar tUketirken yagi asitle
dengelemenin iyi olacagini savunuyor. Ayrica
limondaki C vitaminin baliktaki Omega 3’Un vicuttaki
kullanimini destekledigi de belirtiliyor. Baligin
yaninda bol limonlu bir salata tUketiimesi de bu
nedenle 6neriliyor. Limonlu ya da limonsuz
beslenme uzmanlari baligin faydalarindan
vicudumuzu mahrum birakmamamiz
ve haftada en az iki kez yememizi
Oneriyor.

Ayda 5 giin

Orucu taklit eden diyet

Her ay sadece 5 gln uygulayacaginiz orucu taklit eden bir diyetin (fasting-
mimicking diet-FMD) insUlin direncini, karaciger yaglanmasini ve yaslanma
belirtilerini azalttigini duydunuz mu? Bu bes gunlik diyette doymamis yag orani
yuksek, protein, karbonhidrat ve kalori orani disuk gidalar tiketiliyor. Gelin

detaylarda birlikte bakalim.

Yapilan yeni bir arastirma, diyetin
etkisini 18 ila 70 yas arasindaki erkek
ve kadinlari iceren iki klinik grup
Uzerinde inceledi. Orucu taklit eden
diyeti uygulayan katiimcilar, 5 gin
boyunca bu diyeti uyguladilar ve diger
25 gun boyunca normal beslenme
dUzenlerine devam ettiler. Diyete bagli
kalarak 3-4 aylik déngulerden gectiler.

Sonuglar, katiimcilarin diyet éncesine
gbre daha az insulin direncine ve
daha iyi aglik sekeri sonuglarina
sahip oldugunu gosterdi. Ayrica

karin bolgelerindeki ve karacigerdeki
yaglanma azaldi ve biyolojik
yaslanmayla iligkili belirtilerin ortalama
2,5 yil geriledigi gorulda.

Ayda 5 giin orug tutmak

YUz katlimcinin yer aldigi klinik ¢alisma,
ayda 5 gun boyunca yapilan bitki
temelli orug benzeri bir diyetin, yalnizca
Uc aylik dongulerden sonra ve yasam
tarzlarini degistirmeden insanlarin
biyolojik yaslarini azaltabilecegini
gOsterdi. Arastirmacilar katiimcilara 1-5
gun boyunca corbalar, enerji barlari,
atistirmaliklar ve caylar gibi belirli
oranlarda makro ve mikro besinler
icerecek sekilde formule edilmis
yiyecekler sagladi. Yuratulen ik ¢calisma
2023 yilinda Metabolic Health and
Disease dergisinde yayinlandi.

Biyolojik yasin 2,5 yil geriye gitmesinin
yani sira standart yontemlerle olgilen

bagisiklik sistemi, karaciger ve endokrin
sistemi dahil olmak Uzere birden fazla
sistemin genclesmesi veya iyilesmesi
de arastirma sonuclarinda goéruldu.

Orucu taklit eden bir diyetin
faydalan

Beslenme uzmanlari, bu diyetin kan
sekerini dengelemek, insulin direncini
iyilestirmek ve vUcuttaki genel
iltihaplanmay! azaltmak icin faydali
oldugunu ifade ediyor. Vicuda sindirim
yerine dinlenme zamani vererek,
iltihaplanmayi iyilestirmeye ve enerijiyi
daha acil ihtiyaglar icin kullanmaya
olanak verdigini de ekliyorlar.

Biyolojik yasin ve hastalik risk

faktorlerinin azaltilmasi

Diyabet veya kardiyovaskuler hastaliklar
yasam siresini kisaltiyor. Ozellikle
biyolojik yas ilgingtir glinkU gercekte
hangi yasta oldugumuzla hangi yasta
hissettigimiz gergekten farklidir. Ne
kadar ¢ok hastaligimiz varsa, gunlUk
yasamimiz o kadar etkilenir. Onerilen

bu diyet programi hastaliklardan
korunmak igin vicudu destekliyor.

Riskleri

Saglik igin faydalarina ragmen uzmanlar
hamilelerin ve yagli yetiskinlerin bu
diyeti uygulamalarini énermiyor. CUnku;
e Hamilelik sirasinda, yeterli besin
almak bebegin ve annenin saglid igin
cok dnemlidir.

e Yaglilar icin, 6zellikle de kronik saglk
sorunlari varsa, oru¢ tutmak genellikle
Onerilmez.
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Praik Bilgiler
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Somon filetolarinin
her iki tarafini tuzu ile
baharatlayin, ardindan
pisirmeden 6nce bir saat
buzdolabinda bekletin.

Kaynak: https://medium.com/kitchen-tales

Somon Pisirmenin
Piif Noktasi

lzgarada, buharda, tavada ya da firinda... Nasil pigirirseniz
pisirin balik zengin besin 6geleriyle sik tuketilmesi dnerilen
gidalardan biri. Bazi baliklar 1zgarada guzel olurken bazilar
tavada daha iyi sonug veriyor. Biz somonu sectik ve nasll iyi

pigirilir sizlerle paylasmak istedik.

Is1 onemli

Somonu pisirmek icin kullanacaginiz
Isi gok 6nemli. Cok kisik ateste
pisirirseniz, ¢itir ¢itir olmak yerine
suyunu salar ve adeta haglanir. Eger
ocagin altini cok acarsaniz, derisi
yanar ve kdmur gibi bir tat alir. Halbuki
istedigimiz agizda lezzetli bir sekilde
citirdayan gevrek, altin sarisi kahverengi
arasl bir deri ve igi sulu kalmis bir balik
degil mi?

Bilim insanlarinin Maillard reaksiyonu
olarak adlandirdiklari reaksiyon
sayesinde kizartma islemi aromayi
iyilestirir ve baligin lezzetini ortaya
¢lkarr. “Sadece balik kizartiyoruz,
Maillard reaksiyonu nedir” diyebilirsiniz.
Bu durumu en yalin haliyle, gidalarin
pisiriimesi icin kavrulmasi ya

da kizartiimasi sirasinda olusan
kahverengilesme olarak anlatabiliriz.

Karbonhidratlar ve proteinler arasindaki
carpismanin sonucu olan ve isidan
enerji alan bu kimyasal reaksiyon,

balik filetolarina daha koyu bir renk
verir, daha zengin bir koku birakir ve
umamiyi yakalamanizi saglar.

Bashyoruz

Somon filetolarinin her iki tarafini tuzu
ile baharatlayin, ardindan pigirmeden
Once bir saat buzdolabinda bekletin.
Sogutma sirasinda tuz baligin suyunu
cekecek, sadece icinde ¢dzinecek ve
kas lifleri onu bir stinger gibi emecektir.

Buna kuru salamura denir ve balig
baska higbir ydbnteme benzemeyen bir
sekilde baharatlandinr. Tuzla birlikte
karabiber de ekleyebilirsiniz.

Tavada pisirme

Somon buhar, firn ya da mangal gibi
farkli pisirme yontemlerine uygundur.
Biz bu yazimizda tavada pisirmeyi
anlatacagiz.

Yapismaz yuzeyli bir tavay az bir miktar
kizartma yagi ile orta ateste Isitarak
baslayin.

Sizma zeytinyadi dumanlanma
noktasini hizla asacak ve aci bir tat
olusturacaktir, bu nedenle yuksek isiya
dayanabilen bir yag kullanmalisiniz.
Ayrica somonun yagl bir balik
oldugunu unutmayin, tavaya cok fazla
yag eklemenize gerek yok.

Somon filetoyu derisi asagi bakacak
sekilde yerlestirin ve birkag dakika
boyunca hi¢ dokunmadan pismeye
birakin. Bakmak yok, ¢evirmek yok.
Derinin gevrek olmasi icin kendi haline
birakilmalr.

Derinin alt tarafi altin sarisi kahverengi
oldugunda somon filetoyu ters ¢evirin.
3-4 dakika pisirmeniz yeterli olacaktir.

Somonu tabaga alip servis etmeden

once birkag dakika dinlendirin, iste bu
kadar basit.
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Satin aldiginiz Grdn,
paketinde buyuk yesil
bir V damgasi tasisa bile
hayvansal turevli iceriklere
sahip olabiliyor.

Bitki bazli m1 vegan ma?

Genel olarak bitki bazli terimi, hayvansal kaynakli hicbir bilesen
icermeyen gida maddeleri icin kullanilir; yani vegan yiyecekler
icin. Aslinda bitki bazli bir Grlin ile vegan bir Grun arasinda icerik
acisindan hicbir fark olmamalidir. Vejetaryen bir kek yumurta,
sut Urunleri veya bal icerebilir ve yine de vejetaryenlik tanimina
uyabilirken, bitki bazli bir Griin genellikle vegan olarak anlasilir.

Peki durum gercekte boyle mi?

Bitki bazli ve vegan arasindaki ayrim
aslinda isin etik boyutuyla alakall. Bitki
bazli tanimi sadece icerik listesiyle
baglantill iken veganlik bir diyetin
Otesinde anlamlar icerir. Veganlar bitki
temelli beslenirler, ancak mumkiin ve
uygulanabilir oldugu dlctide hayvanlarin
somurtlmesinden de kaginirlar. Bu da
veganlarin deri kemer takmayacag,
hayvanat bahcesine gitmeyecegi veya
en yakin arkadaslarina kasmir atki
hediye etmeyecegi anlamina gelir.

Her iki terimin de garantisi yok
Oxford s6zIUgUne gore bitki bazli
“blyUlk Olclide veya sadece sebze,
tahll, bakliyat veya hayvansal Urtnler
yerine bitkilerden elde edilen gidalar”
olarak agiklaniyor. Ne yazik ki, bitki
bazli veya vegan etiketleme icin kati
dlzenlemeler veya resmi yonergeler
yeterli degil. Satin aldiginiz Grun,
paketinde blyUk yesil bir V damgasi
tagisa bile hayvansal turevli iceriklere
sahip olabiliyor.

Uygulamada, bitki bazli veya vegan
olarak etiketlenen bazi Grlnler bal,
karmin (b&ceklerden elde edilen parlak
kirmizi boya), hatta sut Grlnleri ve
yumurta igerebilir. Bunlar yanliglikla
tUketen higbir vegan élmez, ancak
kendini kotU hisseder. Diger taraftan,
bu tur Grtnlerin gtivenli olduguna
inanan ve hayvansal Urline alerjisi
olan insanlar i¢in bu durum gergek bir
tehdittir. Bu nedenle Urln etiketindeki
“icindekiler” agiklamalarini okumak
Onemlidir.

Uretim sirasinda ¢cok az miktarda da
olsa et de dahil hayvansal kaynakli
drdnlerin, ¢capraz bulagsma nedeniyle
bitki bazll gidalara gecmesi yaygin bir
durumdur. Hayvansal kaynakli icerik
olmadigi surece, “igerebilir” uyarisi bu
konuda farkindalidi olanlari rahatsiz
etmeyehilir.

Etiket kandirmacast

Vegan Society veya Vegetarian Society
Vegan sertifikalarini icermedigi strece
(uluslararasi kabul gérmus guvenilir
onaylar) Grtn Gzerindeki vegan etiketi
de kesin garanti degildir; taklitcilere
karsl dikkat etmek gerekir.

Bugun restoranlarda ve fast-food
zincirlerinde daha fazla bitki bazli
secenek gdrmek mumkun. Ancak yine
de iyice arastirmakta fayda var. Ornegin
uluslararasi bir fast food zincirinin
“bitki bazl” menUsltnde sadece “Bitki
Bazl Nugget”larinin vegan olarak
satildigr; tm bitki bazll sandviclerde
hayvansal kaynakl igerikler bulundugu
belirlendi. Burger koftelerinin ayni
1zgarada pisirildikleri icin muhtemelen
etten gapraz kontaminasyon olacagi
gerceginden bahsetmiyoruz bile.
Genellikle etik veganlarin cogu igin

bu bir sorun teskil etmez, clinkl
1zgaray! paylasmak igin hicbir hayvan
oldurtlmez. Asll sorun, sdzde bitki
bazl burgerlerinin yumurta ile yapilan
geleneksel mayonez ile servis
edilmesidir. Vegan olmasa da yumurta
alerjisi olanlar icin glvenli bir segenek
olmadigi kesin.

Yaniltici kampanyalar

Vegan ve bitki bazl olarak
adlandirlabilecek Urunler igin
dlzenlenmis gelismis standartlar
olmadigindan, arada ilging

olaylar da yasanmiyor degil.
Bunlardan biri ifanda Siit Urtinleri
Konseyi'nin 2017 tarihli “Complete
Natural” kampanyaslydi.

Konsey, bitki bazli kervanina
katilmanin iyi bir fikir oldugunu
distnmuUs olmali ki, kampanya
sirasinda sutlerinin “tamamen
dogal, bitki bazli stt” oldugunu
iddia eden reklam panolari,
brosUrler ve web sitesi icerikleri
kulland.. ik etapta akla gelen
ifanda Siit Konseyi’nin findik
sutlerini kucakladigi olsa da
gercek tabii ki boyle degildi.

Bu kafa karigtirici ve yaniltici
kampanyada Irlanda ineklerinin
cogunlukla “otla beslenmesinden”
hareketle sutt de “bitki bazl”
gbstermeye calistiklar! ortaya
ciktl. ironik degil mi? Kampanya
¢ok sayida sikayetle karsilagti ve
bir hafta sonra slogan iptal edildi;
bitki bazli terimi web sitesinden
ve diger tanitim materyallerinden
kaldiridi.

Eger bir vegansaniz, muhtemelen
Urdnlerin icerik listelerini okumaya
alismissinizdir; sizi gileden
¢clkarmak icin en sona bir miktar
sut tozu ekleyip eklemediklerini
bulmaya ¢aligirsiniz. Bir Grintn
bitki bazli veya vegan olup
olmadigini anlamanin tek glvenli
yolu icerigini detayll okumak ve
emin olmaktir.

GUZEL YASA 15



Beslenme

Hangisi daha etkili?

Vegan mi1 omniovor mu?

1
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Yeni yilda zayiflamayi hedefliyorsaniz varsa bu yazi ilginizi cekebilir. Omnivor beslenme, bitkisel
ve hayvansal kaynaklarin birlikte tUketildigi yani hem et hem sebze yenen beslenme sekli; hepcil
ya da hepobur olarak da adlandiriliyor. Vegan ise bildiginiz gibi bitki temelli beslenme anlayisini

ifade ediyor. Peki hangisi kilo vermek i¢in daha etkili?

Yeni yaplilan bir galismada
arastirmacilar, vegan ve omnivor

diyet uygulayan iki grubu karsilastirdi.
Calisma, bitki temelli diyet uygulamanin
asir kilolu yetigkinler icin standart bir
omnivor diyete gore kilo kaybina daha
fazla yardim ettigini ortaya koydu.

Arastirma detaylar

Calismaya 244 agir kilolu yetiskin
katildi. Arastirmacilar 122 kisiyi vegan
diyet grubuna, geri kalan 122 Kisiyi ise
omnivor yemeklerini yemeye devam
etmeleri istenen kontrol grubuna atadi.

Katilimcilar baslangicta ve 16.
haftada arastirmacilara ¢
gunltk diyet listelerini
sundu ve kendli
sectikleri yiyeceklerle
bas basa birakildilar.

tamamladi. Katiimcilarin
kayitlar analiz edildiginde
vegan diyet uygulayan
katilimcilarin, diyet kalitesinden
bagimsiz olarak ortalama 5,9 kilogram
verdigi goraldt. Hem vegan hem

de kontrol grubundaki katilimcilarin
calisma sirasinda daha az eneriji
tUketmelerine ragmen, sadece vegan
grubundakiler kilo kaybetti.

Bitki bazli her zaman saglhikl
m1?

Uzmanlar bu ¢alismanin aslinda
bildigimiz bir konuyu dogrular nitelikte
oldugunu ifade ediyor. Tam tahillarin ve
baklagillerin tUketimi vegan grupta kilo
kaybi saglarken, omnivor grubunda
bitkisel yaglar ve tatllarin kilo alimi ile
baglantili oldugu gézlemlendi.

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

Arastirma, bitki temelli
diyet uygulamanin agiri

Diger taraftan vegan diyetlerin

kilo kaybina yardimci olsa da bu
diyetlerdeki sagliksiz varyasyonlarin
sagliga olumsuz katkida
bulunabileceginin unutulmamasi
gerektigini savunan uzmanlar da var.

TUm bitki temelli diyetler esit degil

ve diyetteki gida secimlerinin kalitesi

saglik sonuglar Uzerinde énemli bir

rol oynuyor. Sebzeler, mikrobiyom

ve sindirim sisteminin saghgini

destekleyen prebiyotik lif bakimindan

zengin secenekler. Ayrica brokolide ve
Briksel lahanasinda bulunan indoller

gibi cesitli fitokimyasallarn da

iceriyor; bunlar hicresel

DNA'y1 korumaktan

gevremizden aldigimiz
kanserojenleri devre
disi birakmaya

Beslenme rehberligi kilolu yet|§klnler IGIN kadar cesitli faydalar

almadilar. standart bir omnivor iceriyor. Saglikii bitki
diyete goére kilo kaybina temelli segimler

Sonugta 223 Kisi daha fazla yardim findik, baklagiller,

16 haftalik denemeyi ottigini ortaya koydu. meyveler, sebzeler,

tam tahillar, cay, kahve
ve bitkisel yaglar gibi
bUtdn gidalara odaklanan
besleyici bitki bazli secimleri
iceriyor. Bitki bazli olup sagliksiz
secgenekler de yok degil. Ornegin
vegan burger olarak satilan Grtnlerin
icerigine dikkat etmek gerekiyor
veya sekerle tatlandinimis bitkisel
atistirmaliklar olarak satilan yUksek
oranda igslenmis UrUnlerden uzak
durulmasi &neriliyor. Bunlar genellikle
ilave sekerler ve trans yaglar veya asiri
doymus yaglar gibi sagliksiz yaglar
iceriyor. Ozetle bitki bazli beslenme kilo
verme konusunda daha iyi sonuclar
veriyor, ancak saglikli bir yasam igin
“bitki bazl” GrUnlerin igeriklerine dikkat
etmeye ve lyi secimler yapmaya 6zen
gbstermek gerekiyor.
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Haydi bacaklar duvara Kagit kesikleri neden

Geleneksel tibbi uygulamalari
tamamlamak icin alternatif terapileri
kesfetmek, sagliginizi iyilestirmenin
farkli bir yolu. Populerlik kazanan bu tur
geleneksel olmayan yontemlerden biri
de Bacak Duvar Terapisi. Kulaga tuhaf
gelse de farkli faydalari var.

Bacak Duvar1 Terapisi (Leg Wall Therapy-
LWT) nedir?

Bacak Duvari Terapisi, sirt Ustt uzanip bacaklarinizi
bir duvara dayayarak bacaklariniz ve gévdeniz
arasinda 90 derecelik bir aci olusturmayi icerir. Bu
basit ama etkili teknik, yoga ve farkindalik ilkelerine
dayanir, beden ve zihin icin sayisiz fayda saglar.

Dolagum lyilestirir

Bacak Duvar Terapisinin birincil faydalarindan

biri kan dolagimini dizenlemeye destek olmasidir.
Kan akigini tersine gevirerek ve yercekiminin venéz
dénuse (toplardamarlarin diger adiyla venlerin
(genelde bacaklardaki) kani kalbe geri tasima gorevi)
yardimci olmasina izin vererek, bacaklardaki siglik ve
iltihaplanmay1 azaltmaya yardimei olur. lyilestirilmis
dolasim, genel kardiyovaskiiler saglik icin gerekli olan
dokularin daha iyi oksijenlenmesine katkida bulunur.

Stresi Azaltmay1 Destekler

Bu terapi, genellikle “dinlenme ve sindirim”
modu olarak bilinen parasempatik sinir sistemini
harekete gecirir ve rahatlamayi tesvik eder.
Sakinlik hissiyle stres ve kaygi seviyelerini
azaltir.

Bel Agrisim1 Hafifletmeye Yardimct
Olur

Omurganin nazikge gerilmesi ve
dekompresyonu, alt sirt kaslarindaki
gerginligin giderilmesine yardimci olur.
Duzenli uygulama, durusun iyilesmesine
ve uzun sureli oturma veya ayakta durma
ile iligkili rahatsizligin azalmasina katkida
bulunabilir.
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Uyku Kalitesini Destekler
Uykusuzluk veya huzursuz gecelerle
mucadele edenler icin, Bacak Duvari
Terapisini yatma zamani rutinine dahil
etmek faydali olabilir. Bu uygulamanin

neden oldugu rahatlama, uyku-uyaniklik
doéngusunu dizenlemeye yardimci olarak
daha iyi bir uyku kalitesi ve siresine yol
acabilir.

Sindirim Sistemi Sagligina Yarim Eder
Bacak Duvari Terapisi, sindirim organlarini
uyararak saglikl sindirimin desteklenmesine
yardimci olur. Karin Uzerindeki kompresyon,
yiyeceklerin sindirim sistemi boyunca
hareketini tesvik ederek siskinlik ve kabizlik
gibi sorunlarn potansiyel olarak hafifletir.

Sporcu Saghg
Sporcular ve fithess meraklilar iyilesme
rutinlerinin bir parcasi olarak Bacak
Duvar Terapisini kullanabilirler.
Bacaklan yikseltmek kas agrilarini
ve iltihaplanmayi azaltmaya
yardimci olur ve metabolik
atik drtnlerin kaslardan
".l. uzaklastinimasini hizlandirrr.

ister stresten kurtulmak ister
kan dolasimini iyilestirmek
veya bel agrisindan
kurtulmak isteyin, bu
basit ama etkili teknik
size farkli faydalar
saglayabilir. O zaman
haydi bacaklar
duvaral

Kaynak: https://drfranklipman.com/

bu kadar acitir?

Hepimizin basina gelir; incecik bir kagidin kestigi yerde dyle bir
sizl hissederiz ki, “acityor” demeye bile ¢ekiniriz. Peki bu kiicUk
kesikler neden bu kadar can yakar? Detaylar icerigimizde...

Cildimizin dis tabakasi -en Ustteki
kisim- epidermis olarak adlandirilir ve
vicuttaki en yogun sinir uclarini, yani
agriyr ileten duyusal lifleri icerir. Cildin
her santimetrekaresinde yaklasik
200 agr reseptdrt bulunurken, eller
ve parmaklarda bu oran ¢ok daha
fazladir. Biz farkinda olmasak da
mikroskobik bir kesik binlerce hassas
ucu keser, bu ytzden bu kiglk
kesikler buyuk bir yara kadar aciya
neden olabilir.

Jilet kesiginden beter

Sizi sasirtabilecek bir bagka detay
daha var: Bir jiletin keskin ve duz
kenarinin aksine, kagidin kenari bir
testere gibi tirtikli ve pUrizltdur. Kér
bir bigakla ¢ig eti kesmeye calistiginizi
dUsinun; kagidin parmak ucunuzu
kesmesi de ayni sekilde etki yaratir;
ancak hasar mikroskobiktir. Daha
da kotusu, kagit kesikleri genellikle
kanamaz veya pihtilasmaz. Yara
kabugu olmadan, deri ylzeyine
yakin sinirler aciga ¢ikar ve kolayca
yeniden tahris olur. Eller ve parmaklar
surekli kullanildigindan, yaralar
kolayca yeniden acllir, acryi yeniler
ve iyilesme strecini yavaslatir. Cogu
kagidin zararl kimyasallarla islendigi
de dusunulUrse, yarada kalan ve
iltihaplanan bakteri, mantar ve diger
tahris edici patojenlerle kontamine
olur.

Kagit kesiklerinin tehlikeleri
Kagit kesiginden kaynaklanan ikincil
bir enfeksiyon - nadir durumlarda -
derinin altindaki doku ve yag tahrip
eden bir hastaliga neden olabilir.
Doku tahribati yaygin kangrenli
durumlara yol acarak birden fazla
ampUtasyona (bir uzvun tamaminin
ya da bir kisminin kesilmesi), deri
greftlerine (Dikis ile kapatilamayan
yaralarin tedavisinde kullanilan derinin
bir kismini veya tamamini iceren deri
nakli) ve uzun sureli bir hastanede
sUrecine neden olabilir.

Bogvermeyin!

Tek bir kagit kesigine bagli
amputasyonlar nadir olsa da, bu
klcUk yaralanmalar izlenmelidir.
Kesigin sabun ve suyla durulanmali
ve antibiyotik merhem strulerek

bir bandajla kapatilmasi dnerilir.
Siyriklar ve kesikler havaya maruz
kalmak yerine ortuldiginde ve nemli
tutuldugunda daha hizli iyilesir. Vazelin
ya da dudak nemlendiricisi hig yoktan
iyidir. Yara bandi, acikta kalan sinirleri
kapladidi ve agriy! hafifletebilecedi icin
yardimci olabilir.

Silphesiz en iyi tedavi 6nlem

almak. Kuru, catlamis eller en

hassas olanlardir, bu nedenle

gune baslamadan 6nce cildinizin
nemlendirilmis oldugundan emin olun.
Cok fazla kagitla ugrasacaksaniz, ince
eldivenler giymeyi dusunebilirsiniz.

Cildin her
santimetrekaresinde
yaklasik 200 agr reseptoru
bulunurken, eller ve
parmaklarda bu oran ¢cok
daha fazladrr.

Kaynak: https://medium.com/@Annie-Foley
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Camastr
makinesi
hasta
eder mi?

Bu sonuca varilmasinin neden olan
olaya gelin birlikte bakalim. Almanya’da
yerel bir hastanede “Klebsiella oxytoca”
patojeninin yeni doganlara tekrar
tekrar bulastigr gézlendi. Her ne kadar
bebeklerde tehlikeli bir enfeksiyon
gbrtimemis olsa da konuyla ilgili
yapilan bir arastirma, bulasmanin
kaynaginin hastanede bebeklerin
kiyafetlerini temizlemek igin kullanilan
bir camasir makinesi oldugunu ortaya
koydu.

Almanya’daki Bonn Universitesi’nden
arastirmacilar bu bulgularin ¢ok
6nemli oldugunu ve antibiyotige
direncli bakterilerin evlerde kullanilan
bir camasir makinesi araciligiyla da
kolayca yayilabilecegini gésterdigini
soyluyor.

Referans olmasi acisindan, bu ézel
bakteri tUrintn solunum ve sindirim
sisteminde enfeksiyonlara neden
oldugu biliniyor. Hastane, durumu
tespit edildikten sonra patojenlere karsi
yaygin antibiyotikler kullanmayi denedi,
ancak sonuglar yizde ylz basarya
ulasmadi. Bu olaydaki tek sevindirici
unsur bebeklerin herhangi bir tehlikeli
enfeksiyona yakalanmamasi oldu.

Camasir makinesinden nasil
bulaswyor?

Peki patojenin gamasir makinesi
kaynakli oldugu sonucuna nasil varidi,
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Kirlileri yikamak icin kullandiginiz camasir makineleri bakteri
yuvasi olabilir. Ustelik bu bakterileri insanlara bulastirabilir. ..
Mikrop fobisi olanlar bu haberden sonra camasgirlarini
tekrar ylkamak isteyebilirler. CUnkU arastirmacilar, camasir
makinelerinin antibiyotige direncli bakterileri insanlara
bulastirabilecegini soyltyor.

diye dustnebilirsiniz? Arastirma ekibi
patojenin bulagma alanini arastirirken
pakim personeli veya bebeklerin
ebeveynleri araciligyla yayllmadigini hizl
bir sekilde belirledi. Sonunda patojenin
izi hastane camasir makinesine kadar
sUrdldu. Bebeklerin gorap ve berelerini
yikamak icin kullanilan camasir
makinesinin deterjan cekmecesinde ve
kapak contasinda s6z konusu patojen
aclkca tespit edildi. Bakteri, camasir
makinelerinde bulunan ¢orap ve bereler
yoluyla bebeklere bulagiyordu. Camasir
makinesi degistirildikten sonra, baska
bir bulagsma rapor edilmedi.

Arastirmacilar bunun hastanelerde
yaygin ya da genellemeye neden
olacak bir durum oldugunu
distinmuyor. GUnUmUzin modern
hastanelerinde genellikle yiksek
sicakliklarda temizlik yapan 6zel
camasir makineleri kullaniliyor ya da
camasir yikama hizmeti profesyonel
kurumlardan aliniyor. Ancak bu vakanin
arastinimasini asil nedeni artik ev

ortamina da girmeye baglayan direncli
bakterilerle ilgili olasi sorunlara dikkat
cekmek.

Bu durum, antibiyotige direncli
bakterilerin camasir makinelerinde kok
salabilecegini kanitlayan ilk galisma
degil, ancak bir gamasir makinesinin
daha sonra bakterileri insanlara
yayabilecegdini kanitlayan ilk galisma.
Eneriji tasarrufu ve gevre koruma gibi
nedenlerden geleneksel ev tipi gamasir
makinelerinin cogu 60 derecenin
oldukga altindaki sicakliklarda
calistiriiyor. Bununla birlikte, bu

yeni bakteriyel kesifler gdz dntinde
bulunduruldugunda, yeni doganlarin,
aclk ya da iltihapll yaralanmalar veya
enfeksiyonlarla micadele edenlerin
tehlikeli patojenlerden korunmasi icin
¢amasirlarin 60 derecenin Uzerindeki
sicakliklarda yikanmasi oneriliyor.
Calisma detaylari Applied and
Environmental Microbiology dergisinde
yayimlandi.

Kaynak: https://studyfinds.org/

Bu temizlik

tirtinlerini

birlestirmeyin

Bazen biriken kirleri derinlemesine temizlemek icin birden fazla
Urinu bir araya getirmek isteyebilirsiniz. Ancak temizlik Grtnlerini
kanstirrken ¢ok dikkatli olmak gerekir, clinki camasir suyu

ve sirke gibi bazi kombinasyonlar solundugunda ciddi saglik
sorunlarina yol agan zehirli dumanlar ve gazlar olusturabilir.

Temizlik yaparken sagliginizdan
olmamaniz igin bir araya getirmemeniz
gereken Urlnlerden bazilarini sizler igin
derledik.

Camasir Suyu ve Sirke

Camasir suyu ve sirke tek baslarina
etkili iki temizlik malzemesidir, ancak
birlikte kullaniimamalidirlar. CUnkU bu
iki temizlik GrinUnUn karistirimasi klor
gazi olusumuna neden olur. Klor gazi
solunum yollari ve gozler icin tahris
edicidir. Ciddi solunum sorunlarina
neden olabilir. Klor gazi suyla
reaksiyona girdiginde, cilt yaniklarina
neden olan bir asit olusturabilir.

Camagir Suyu ve Amonyak
GCamasir suyu ve amonyagdi karstirmak
son derece tehlikelidir. Bu iki kimyasalin
birlestiriimesi, gozleri ve solunum
yollarini tahris ederek nefes almayi
zorlastiran bir baska zehirli gaz

olan kloramin Uretir. Daha yuksek
konsantrasyonlarda mide bulantisi

ve kusmaya neden olabilir ve akciger
dokusuna zarar verebilir.

Camasir Suyu ve Ispirto

Camasir suyu ve ispirtoyu karstirmak
hem sagliginiz hem de temizlediginiz
yUzeyler icin tehlikelidir. Asidik 6zellikleri
nedeniyle, ispirto ve gamasir suyunun
karistinimasi kloroform olusturur

Kaynak: https://www.marthastewart.com/

ve oldukga zehirlidir. BuyUk organ
hasarlarina neden olabilecegdi gibi,
asindirici bir madde olarak hareket
edebilir ve temas ettigi yuzeyleri
parcalayabilir.

Farkli Drenaj Temizleyicileri

Karistirmak

Farkli drenaj temizleyicilerini
birlestirmek tehlikeli olabilir glinkl
bunlar esit sekilde formule edilmemistir,
yani her biri farkl bir kimyasal yapi
igerir. Bazi Grlnler gUglU asitler
icerirken, digerleri guclU bazlar icerir.
Asit ve bazlarin kanstinimasi isi Ureten
kimyasal bir reaksiyona neden olabilir
ve bu da termal yaniklara yol acabilir.
Ayrica, ilgili Grtine bagl olarak zehirli
gazlar da agiga cikabilir.

Kiif Lekesi Cikarict ve Camasir
Suyu

Cogu kuf lekesi cikarict, kUfl
parcalamaya ve lekeleri cikarmaya
yardimci olmak igin amonyak veya
baska asitler icerir. Camasir suyu ile
karistirilan bu bilesenler gaz dumanina
neden olabilir ve potansiyel olarak
zehirlidir. Bu malzemelerin bir araya
gelmesinin solunum sikintising,
gb6zlerde, burunda ve bogazda
tahrise neden olabilecegini ve 6zellikle
kapall alanlarda zararl oldugunu
unutulmamalr.

Firin Temizleyici ve Camasir
Suyu

Finn temizleyicileri genellikle alkali
maddeler icerir ve bunlar camasir
suyu ile kanistirmak klor gazi
Uretebilir. Diger kombinasyonlar gibi
bu da solunum sikintisina, gozlerde,
burunda ve bogazda tahrise,
Oksuruge ve gbgus agrisina neden
olabilir.

Klozet Temizleyici ve
Camasir Suyu

Klozet temizleyicisi ve gamasir
suyunun karstirimasi klor

gazl Uretebilen bir bagka
kombinasyondur. Ayrica, klozet
temizleyicisini gamasir suyu

ile kanstirmak her iki Grindeki
aktif bilesenleri notralize ederek
temizleme etkinliklerini azaltabilir.

Cam Temizleyici ve Camasir
Suyu

Cam temizleyiciler genellikle
amonyak icerir, camasir suyu ile
karistinldiginda ise kloramin gazi
aciga cikarabilirler. Bu zehirli gaz
gdzleri ve solunum yollarini tahrig
ederek nefes almayi zorlastirabilir
ve hatta mide bulantisi ve kusmaya
neden olabilir.

GUZEL YASA 21



Su termoslart
bakteri yuvasi mi?

Herkesin elinde bir termos var. Su, kahve, cay ya da farkli bir
iceceqi rahatca tasimak igin tercih edilen, boy boy ve renk renk
termoslar bakteri yuvasi olabilir mi?

Termos kullanimi pratik ve aslinda
cevre dostu bir segim; ¢unkU surekli
plastik bir sise ya da bardak tUketmek
ve sonra ¢ope atmak zorunda
kalmiyorsunuz. Ancak yeni bir
arastirma milyonlarca zararl bakterinin
termostan aldigimiz her yudumda
pesimize takiliyor olabilecegini ortaya
koyuyor.

WaterFilterGuru.com arastirmacilari
tarafindan yUrGtUlen arastirmada,

her guin yeniden kullanilan su
termoslarindan alinan érnekler
profesyonel bir laboratuvara génderildi
ve sasirtici dUzeyde bakteri Kirliligi
ortaya ¢ikti. Calismada iki ana bakteri
tUr tespit edildi: gram-negatif
bakteriler (mikroskopta genellikle
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pembe renkli kiglk ¢ubuklar seklinde
gdrindrler) ve basiller. Bunlardan

ilki, antibiyotiklere karsl artan direnci
nedeniyle 6zellikle endige verici ve
onemli bir enfeksiyon riski olusturuyor.
Bu arada, basil bakterileri de rahatsiz
edici gastrointestinal sorunlara yol
acabilir. Rakamlarla ifade etmek
gerekirse, su termosunun ortalama
20,8 milyon CFU (Toplam bakteri
sayimi birimi) bakteri icerdigi tespit
edildi. Farkli bir 6rnekle durumun
ciddiyetini daha anlasilir hale getirelim;
bir lavabo muslugu yaklasik 30 milyon
CFU’ya sahip; bu da termoslarin su
kaynaklaryla dogrudan etkilesime giren
nesneler kadar mikroplu oldugunu
gdsteriyor. Calisma daha da ileri
giderek su termoslarinin bakteri yukinu

diger ev esyalaryla karsilastirdi; elde
edilen bulgular temizlik dnceliklerinizi
yeniden distinmenize neden olabilir.
Sasirtici bir sekilde, yeniden kullanilabilir
termoslar, klozet kapagi, evcil hayvan
kaplari ve hatta bir evdeki en mikroplu
yerlerden biri olarak bilinen kétt séhretli
kirli mutfak lavabosundan daha fazla
mikrop barindirnyordu. Karsilastirma,
termosun bir klozet kapagindan 40.000
kat daha kirli olabilecegini gdsterdi.

Arastirma ayrica tiketicilerin su
termoslariyla ilgili temizlik aliskanliklarini
da inceledi. Cogunluk termoslarini her
gun yikadiklarini belirtirken, dnemli bir
kismi daha seyrek temizlik yaptiklarini
ve bunun da potansiyel olarak bakteri
ve kuf olusumuna izin verdigini itiraf etti.
Calisma, ozellikle hastalik gibi belirli
kosullar altinda veya termosun su
disindaki icecekler icin kullaniimasi
durumunda, gunlik olarak
yikanmasinin ve haftalik olarak sterilize
edilmesinin énemini vurguluyor.
Arastirma, termos diginda, tUketilen
suyun kalitesinin de kritik bir 6neme
sahip oldugunun altini ¢iziyor. En

temiz termoslar bile sudaki kirleticilere
karsl koruma saglayamamakta, bu da
siseleri dolduran suyun guvenli ve temiz
oldugundan emin olmak gerekliligini bir
kez daha ispatliyor.

Kaynak: StudyFinds

Hamur
mayalamanin
en dogru yolu

Ev yapimi hamuru mayalamak igin farkli
yontemler var. Ancak segenekleriniz arasinda
biri kesinlikle digerlerinden daha iyi sonu¢

veriyor.

Dort basit malzemenin - un, tuz, su ve
maya - biraz yogurma ve birkac saatlik
sabirla hayal edilebilecek en havadar,
kabarik ve lezzetli unlu mamullere
déntsmesi sihir gibi degil mi?

Bu sihrin gergeklesmesinde en dnemli
rol mayaya dustyor.

Mayalar, her ikisi de unda bol miktarda
bulunan seker ve nisasta ile beslenen
kiguk, tek hucreli canlilardir. Mayalar
beslendikten sonra atik olarak
karbondioksit iceren gaz kabarciklari
¢ikanrlar. Bu gaz kabarciklar agik
havaya kagmak yerine hamurdaki
glutene hapsolur ve onu mayalar.

Mayalar, marifetlerini ortaya gikarmak
icin dogru kosullara ihtiyag duyarlar.
Unda zaten mevcut olan besin, birinci
kosulu yerine getirir. Bununla birlikte,
uygun sicaklik ve dogru nem seviyesi de
onemlidir.

Mayalar oda isisinda gelisir; -18 °C veya
altindaki sicakliklarda canli kalir; 49 °C
veya daha yuksek sicakliklarda Slurler.
Buzdolabinda beklettiginizde faaliyetleri
onemli 6lglde yavaglar, ancak tamamen
durmaz.

Maya i¢in ideal nem orani en az
%751ir. Bu, disaridan satin alinan unlu
mamullerin mayalandigi endustriyel
ortamda muhafaza edilen nem
seviyesidir.

Kendi ekmegini ya da pizzasini yapmayi
hedefleyen ev ascilari icin bir dSnemli

bir faktdr daha var; bu da zaman.

Cogu yemek tarifi, hamurun kabarmasi
icin gereken sureyi hafife alabiliyor;
kabarmasi icin yeterli zaman verilmeyen
hamurlar ise yogun, sindirimi zor ve
lezzetten yoksun oluyor.

Cogu hamurun oda
sicakliginda kabarmasi
yaklasik 2 ila 3 saat,
buzdolabinda ise 24
ila 48 saat surebilir.

Zamaniniz kisitllysa
hamurunuzu

oda sicakliginda
mayalayabilirsiniz.
Ancak, hamurunuzun
gercekten aromall ve lezzetli
olmasini istiyorsaniz, yogurduktan
sonra 15 dakika oda sicakliginda
dinlendirin, ardindan buzdolabina
aktarin ve bir gece boyunca orada

Hamur mayalarken
en basarill sonucu
almak istiyorsaniz ona
zaman tanimalisiniz...

tutun. Bir domates sosunu hizlica
pisirmek, yavasca kaynatarak elde
edilen lezzet derinliginden yoksun
oldugu gibi, mayalama sUrecinde acele
edilen hamur da zenginlikten yoksun
olur.

Yavas mayalama tekniginin en
iyi yani nedir?
Zamaniniz oldugu stirece bunu yapmak
aslinda son derece kolay. Hamuru
yogurduktan sonra hafifge yaglanmis bir
kaseye koyun ve Uzerini streg filmle ya
da nemli bir mutfak haviusuyla
ortin. Buzdolabinin
Ust raflarindan birine
yerlestirmeden dnce
15 ila 20 dakika
tezgahta dinlendirin ve
ertesi aksam yemek
saatinde kullanmak
icin dolaptan c¢ikarin.

Bunu daha 6nce
denemediyseniz,
sonugtan memnun
kalacaginiz garanti. Hamur

havadar ve hafif, ayni zamanda
esnek ve islenebilir olacaktrr. Pisen
UrUnleriniz de daha hafif ve daha lezzetli
olur.
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Beslenme

Fransizlarin neden bu kadar fit oldugu hep merak konusu olmustur. Ustelik Ulke mutfaginda
0 kadar cok tereyagl hamur isi ve gurme peynir var ki, yediklerinin kalorisini hesaplamak
istemezsiniz. Ayrica surekli spor ya da egzersiz yapmak gibi bir takintilart da yok.

Peki nasll oluyor da formda
kalabiliyorlar. Bu yazida sizlerle
Fransizlann saglik sirlarini paylasiyoruz.
Bdylece siz de kruvasanlari géndl
rahathigiyla yiyebilir ve formunuzu
koruyabilirsiniz!

Yemege vakit ayirmak

Fransa’da herkes yemek konusunda
son derece bilgilidir; basit bir
kafeteryada bile o gliine kadar yediginiz
en lezzetli yemegi yiyebilirsiniz. Herkes
neyin “en iyi” nerede yenecegini

bilir ve Glkenin neresinde yasarlarsa
yasasinlar yemek hakkinda konusur,
yerel yemekleri en ince ayrintisina kadar
anlatirlar. Bizler icin siradan bir durum
olan yolda yUrurken, ders caligirken

ya da bilgisayar basinda bir seyler
yetistirirken yemek yemek Fransizlar
icin deyim yerindeyse tam bir kabustur;
anlamakta zorlanirlar. Fransizlar icin iyi
yemek, mutlu yasamanin bir yoludur ve
yemege “vakit” ayirmak gerekir.
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Uriin kalitesi

lyi yemek konusunda, Fransizlar
sadece masanin etrafinda oturup
konusmakla kalmiyorlar. Strekli
arastirma yapiyor ve en iyi malzemeleri
bulmak icin galigiyorlar. Ayrica

katki maddelerine karsi temkinli
davraniyor ve bunlardan kaginmak
icin uygulamalar kullaniyorlar. En iyi
malzemelerin nasil anlasilacagina dair
raporlar bile var.

Hepsinin tek bir amaci var: lyi
beslenmek!

Yiyeceklerle daha saglikli bir iliski
kurmak Fransizlarin dnceligi; yuzeysel
saglik trendlerine Amerikalilar kadar
takintil degiller. ABD’de pek ¢ok Kisi
stper gidalarin faydalarindan haberdar;
karbonhidratlardan kagcinmaya
caliglyorlar. Kilo vermek icin pek ¢ok
diyet yontemi deniyorlar; Keto, sadece
¢ig gidalarla beslenme, aralikl orug vb.
TUm bunlarin sonunda anketlere ve

“Oncesi-sonrasl videolarina” gore birgok
¢6zUm ise yariyor. Ancak diyetlerle ilgili
sorun, nadiren kalici olmalari degil mi?

Sonug olarak, diyet yapan insanlar
vUcutlarinin iyi gérunmesini saglamak
icin kendilerini strekli kisitlayici bir
dongu icine sokmak zorunda kaliyorlar.
Fransizlar ise durmadan baget ekmek
yiyorlar. Fransa ve ABD arasindaki

en 6nemli farklardan biri, Fransizlarin
pisirdikleri yemeklere zaman, para ve
sevgi ayirmalari. Salata, yumurta veya
makarna gibi bazilari igin fazlasiyla
“basit” yiyeceklere farkli yaklasiyorlar.
Her mevsim icin en iyi Grtnleri
tUketiyorlar ve mevsiminde yemege
Ozen gbsteriyorlar. Dogal olarak
yemekle iyi bir iligki kuruyorlar.

Hal boyle olunca formda kalmalarina
sasmamak gerek degil mi?

Kaynak: https://jolieporter.medium.com/

Bana yasin soyle
Sana kilonu
soyleyeyim

Cok mu kilo aldim, ¢ok mu

zayifladm... Boyuma ve yasima

gbre kag kilo olmalyim? Bu ve

benzeri sorular siz de kendinize

soruyorsaniz, ideal kilo hesabl
icin igerigimize gbz atmak
isteyebilirsiniz.

Hepimiz birbirimizden farkllyiz; yasimiz,
boyumuz, yasadigimiz cografya,
beslenme aligkanliklarimiz, yasam
rutinimiz, saglik 6ykimuz farkl. ..

TUm bu farkliliklar géz 6nunde
bulundurdugumuzda tek bir ideal
kilodan bahsetmek mumkudn degil.

Hicbir vicut 6lgusu, bir Kisinin tam
saglik durumunu veya potansiyel saglik
risklerini sdyleyemez. Saglikli, dengeli
bir diyet, egzersiz ve diger yasam

tarzi aligkanliklari, kisinin kilosundan
bagimsiz olarak sagligini etkileyen
Onemli faktorler arasindadir.

Bununla birlikte saglikli bir yasam
icin cesitli araglar ve hesaplayicilar
bize rehberlik ederek ideal kilomuzu
6grenmemize yardimci olabilir.

Viicut Kitle Indeksi

Viicut Kitle indeksi (VKI), kisinin

vUcut agiriginin boyunun karesine
bolinmesiyle (kg/m2) hesaplanir.
Hesaplamada ¢ikan sonuca goére
kisinin mevcut kilosunun, ideal kilosuna
orani hesaplanabilir.

* 18, 5 kg/m?'nin altinda: ideal kilonun
altinda

® 18, 5 kg/m2ile 24, 9 kg/m?2 arasinda:

ideal kiloda

e 25 kg/m?ile 29, 9 kg/m? arasinda:
ideal kilonun stiinde

e 30 kg/m?ile 39, 9 kg/m?2 arasinda:
ideal kilonun cok Ustinde (obez)

* 40 kg/m? lizerinde: ideal kilonun ¢ok
Ustinde (morbid obez)

Bu hesaplama ydénteminde yag oran,
yag ve kas dokusu gibi faktorler

yer almadigi igin daha detayl bir
incelemede metabolizma hizi dlgtimdu
ve detayll vicut analizleri de yapilarak
ideal kilo hakkinda bir sonuca varilabilir.

Yasa Goére Vicut Kitle indeksi

VYas, yetiskinler icin VKi’de bir faktdr
olmasa da ¢ocuklar i¢in ayni seyi
soylemek mumkun degildir; ¢unku
¢ocuklar yasla birlikte blyUr ve

gelisir. Bu nedenle cocuklarn VKi'si
hesaplanirken yetiskin degerleriyle
degerlendiriimemeli, bu degerler baz
alinarak karsilastirma yapilmamall.
Gengler icin de benzeri bir durum s6z
konusu; yasa ve cinsiyete bagll olarak
VKI degerleri genclerde degisiklik
gosterir. Onemli olan gocuklardaki yag
oraninin kontroltdUr ki, fazla yaglanma
cocugun gelisimini etkileyerek ve
gelecekte ciddi saglik sorunlarina

neden olabilir.

2-19 yas araliginda Vicut Kitle indeksi
hesaplamak icin kisi ABD Hastallk
Kontrol ve Korunma Merkezi’'nin
cocuklar ve gencler icin hesaplayicisi
kullanilabilir.

Bel-Kalgca Orant (WHR)

Bir kisinin WHR degeri, bel dlcust ile
kalca dlcUsund karsilastirr. YUksek
WHR, karin boslugunda bulunan

ve birgok ana organi cevreleyen

yag olan visseral yagd seviyesinin
daha yUksek olmasiyla iliskilidir. Bu
nedenle WHR, diger saglik durumu
degerlendirmeleriyle birlikte ele
alindiginda potansiyel saglik risklerini
anlamak igin yararl bir arag olabilir.

WHR Olciimii

WHR'yi hesaplamak igin belin etrafi en
dar yerinden, genellikle gobek deliginin
hemen Ustunden 6l¢Ulur sonra bu
6lcim kalganin en genis kismindaki
Olgliye bolundr.

Diinya Saglk OrgUtl verilerine gére;
Erkeklerde: WHR’nin 0,9’un Uzerinde
olmasi

Kadinlarda WHR'nin 0,85’in Uzerinde
olmasi abdominal obeziteyi tanimlar.
Yazinin devami www.guzelyasa.com.tr'de
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Lifli gidalan az tiketmek kadar fazla tilketmek de zararl. Oyle ki gok fazla lif tiketimi siskinlik,
gaz ve kabizlik gibi semptomlara neden olabiliyor. Uzmanlar sivi alimi, egzersiz ve beslenme
degisikliklerinin vicudun daha fazla lifi ydnetmesine yardimci olabilecegini belirtiyor.

Lifli gidalari beslenme planiniza almak
istiyor ancak ne kadar tUketeceginizi
bilemiyorsaniz iste yanit: Beslenme
uzmanlari, tUketilen her 1.000 kalori
icin yaklasik 14 gram lif tUketilmesi
gerektigini belirtiyor. Bu degerlerden
daha fazla lif tUketimi ise sindirim
sisteminin tUm ana organlarinda
rahatsizliklar da dahil olmak Uzere yan
etkilere yol agabiliyor. Vegan ya da ¢ig
beslenme tarzini benimseyen kisilerde
fazla lif tiketme olasiligr daha yUksek
gorulebiliyor.

Iki tiir diyet lifi bulunuyor:

- C6zlinmeyen lif: Bu tUr sindirim
sisteminden gecerken parcalanmaz.
Bagirsak hareketlerine hacim katar ve
yiyeceklerin ilerlemesine yardimci olur.
Kaynaklari arasinda bitki kabuklari ve
bazi yesil sebzeler bulunur.
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- COzUndr lif: Bu tr, su ile kanstiginda
bir jel olusturur ve sindirim sistemindeki
bakteriler onu parcalar. Digkinin
yumusak kalmasina yardimci olur ve
sindirim surecini yavaglatir. Kaynaklari
arasinda bazi tahillar, tohumlar ve
baklagiller bulunur.

Ne kadari ¢ok sayilir?
Arastirmalara gore kadinlarin

%90’ Indan fazlasi ve erkeklerin %97’si
yeterince lif tUketmiyor. Optimum lif
miktari kisinin cinsiyetine, yasina ve
hamilelik durumuna gore degisiyor.
Yetiskinlerin yedikleri her 1.000 kalorilik
gida icin yaklasik 14 g lif tiketmelerini
Oneriliyor. GUnde yaklasik 2.000 kalori
alan bir kisi icin bu, yaklasik 28 g lif
tlketmek anlamina geliyor.

GuUnluk onerilen miktardan fazla lif
tUketmek, 6zellikle de kisi yeterince su

igmiyorsa, rahatsiz edici yan etkilere
neden olabiliyor. Ornegin:

- Sigkinlik

- Gaz

- Gok tok hissetmek

- Mide kramplari

- Kabizlik

- ishal

- Dehidrasyon

- Bazi temel besin maddelerinin zayif
emilimi

- Kilo degisiklikleri

- Mide bulantisi sikayetleri gdrulebiliyor.
Cok fazla lif, viicudun temel

besin maddelerini emmesini
engelleyebileceginden besin
eksikliklerine de neden olabiliyor. Bu
durum, lifin kalsiyum, ¢inko ve demir
gibi minerallerle baglanmasindan
kaynaklaniyor.

Gecmeyen

Oksiiriigiin

sebebi nedir?

Son gunlerde herkes gecmeyen

dksirikten sikayetci. Ustelik

COVID ya da grip degiller. Durum

sadece Ulkemiz i¢in gecerli

deqil, pek cok Ulkede tipik viral
Ust solunum yolu enfeksiyonlari
geciren, ancak haftalar ya da aylar
suren 6ksurukleri olan alisilmadik

sayida hasta goérultyor. Peki
bunun nedeni nedir?

Uzmanlara gére bu durum, solunum
sistemimize saldiran ve tahris eden
bir patojenin etkisinden kaynaklaniyor.
Birgok hastada uzun siren dksurige
sinUs tikanikhgl, bogaz agrisi ve

geniz akintisi da eslik ediyor. inatgi
Oksurtgun antibiyotiklere yanit
vermemesi, tamamen viral oldugunu
seklinde yorumlaniyor.

Cleveland Clinic’e gore hastaligi
temelinde “rinovirtis” yani COVID
olmayan koronavirUsler veya
adenovirUsler gibi soguk alginligina
neden olan normal virtsler olabilir.
Bir virUs solunum yollarina girdiginde,
hicrelerinizi enfekte eder ve ¢cogalr.
Bu da bogazinizda, burnunuzda ve
gogsunuzde iltihaplanma ve tahrigi
tetikleyebilir ve bunlarin temizlenmesi
zaman alir. Bu yaklagsimla inatci
OksUruk blyUk olasilikla solunum
yollarindaki uzun sureli iltihaplanmadan
kaynaklaniyor. VirUs gittikten sonra
bile viicut mukus Uretmeye ve

bronkospazmlara sahip olmaya devam
ediyor, bu da solunum yollarindaki
kaslarin gerildigi ve 6ksurige neden
oldugu zaman dilimi; dyle ki baz
insanlar icin bu iltihaplanma iki
haftadan iki aya kadar strebiliyor.

Haftalarca oksiiriiyorsaniz ne

kadar siire bulasici olursunuz?
Ust solunum yolu enfeksiyonlarinda,
insanlarin tam olarak ne kadar sureyle
bulagici olduklarini belirlemek zor.
Uzmanlar semptomlar ortaya ¢cikmadan
oOnceki 24 saatin en bulagici evre
oldugunu belirtiyor. Bununla birlikte
soguk alginliginda genellikle ilk Gg
gunun yayilma agisindan kritik oldugu
dusunultyor, ancak bulasicilik bundan
daha uzun stire de devam edebilir.

Oksiiriigiiniizii nasil tedavi
edersiniz?

Herhangi bir Ust solunum yolu
semptomunuz varsa, grip ve COVID
icin test yaptirmaniz iyi bir fikir olacaktir.

Soguk alginlidi ve grip mevsiminin tam
ortasindayiz; bu virUsler en azindan
OnumUzdeki birkac ay boyunca higbir
yere gitmiyor. COVID’de daha ¢ok kuru
Oksuruk ve bas agrisi gorultyor, bu
bulgular zaman zaman soguk alginligi
ile kanstinlabiliyor.

e Doktorunuzun verdigi regeteli ilaclarin
yani sira solunum yollarini rahatlatmak,
balgamin birikmesini 6nlemek ve
bogazinizi nemli tutmak igin bol sivi
tUketmeniz dnemlidir.

e Bal ve limon ikilisini bu dénemde bol
bol tuketebilirsiniz. llik suya bal karistinp
limon sikarak icebilirsiniz.

e Zencefil ve limon da ayni sekilde

sizi rahatlatir. Kaynayan suya klguk
pargalar halinde dogradiginiz zencefil,
birkag limon dilimini ve bir adet cubuk
tarcini ekleyip 5 dakika kaynatin.
Karisimi sicak tUketin.

e |k tuzlu suyla yapacaginiz gargara
bogazinizi rahatlatabilir.

e |hlamur, kekik ve papatya gibi bitki
caylanni tiketebilirsiniz.
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Saghk

Toksik iliski: Seker ve biz

Beslenme uzmanlari agirn sekerin
bagmiilik yapici 6zellikleri oldugunu
ifade ediyor. Nasil mi? En kisa anlatimla
sOyle Ozetleyebiliriz; tUkettiginiz seker,
Opiat reseptorlerini (gevseme etkisi
veren, zamanla bagmlilik olusturan
agr kesicilerin icinde bulundugu sinifin
adl) aktive ediyor, ardindan beyindeki
odul ve zevk merkezlerini uyaran bir
dopamin dalgasi yasiyoruz, bu da
zamanla bagimlilk yapici hale geliyor.

Seker tukettigimizde muhtemelen
kendimizi daha zinde hissediyor,
mutluluk ve/veya rahatlik gibi
duygular yaslyoruz. Sekerden
yoksun kaldigimizda ise sanki aserir
gibi aklimiza surekli sekerli gidalar
geliyor, anksiyete ve bas agrisi gibi
yoksunluk belirtileri gosterebiliyoruz.
Unutmamak gerekir ki, sekerle yakin
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Seker, ister varligini yliiksek sesle ilan etsin, ister saklansin
her seyin icinde ve hepimizin bildigi gibi asin tiketildiginde,

bir dizi istenmeyen saglik sorununa neden olabiliyor.

iliski kurmak dengesiz kan sekerine

ve hiperinsulinemiye (htcreler instline
kars! diren¢ kazandiginda pankreas
kan sekeri seviyesini azaltmak icin ¢cok
fazla insulin Uretmeye basliyor.

Bunun sonucunda kanda yuksek
insulin seviyeleri gérultyor ve bu durum
hiperinstlinemi olarak adlandiriliyor),
enflamasyona, bozulmus bagisikliga ve
daha fazlasina yol acabiliyor.

Seker viicudu ve zihni nasil
etkiler?

Beslenme uzmanlari sekerin vicutta
ve ciltte bir dizi enflamatuar reaksiyonu
tetikledigini belirtiyor. Sekerli

gidalar veya rafine karbonhidratlar
yedigimizde, kan glikoz seviyelerinde
artisa neden oluyor, ardindan pankreas
hiicrelerimizde enerji olarak kullanilimak

Uzere sekerleri dolagima sokmak igin
insulin Uretiyor. Kronik olarak yuksek
miktarda sekerli gida iceren diyetler,
kan sekerinin vicutta kot yonetildigi
bir durum olan insulin direncine yol
acabiliyor. instlin direnci de diyabet gibi
sadlik sorunlarina yol acabiliyor.

Duzenli olarak asir seker alimi sadece
dengesiz kan sekeri seviyelerine
neden olmakla kalmiyor ayni zamanda
ruh hali sorunlari, yorgunluk, biligsel
islevlerde azalma ve daha fazlasina
neden olabiliyor. Ayrica kiresel bir
obezite sorununa yol agtigindan ve
dogurganligr etkileyebilecek hormonal
bozukluklar tetikleyebileceginden
bahsetmeye gerek bile yok.

Ne dersiniz, bu toksik iliskiyi gbzden
gecirme zamani gelmedi mi?

Kaynak: https://www.vogue.co.uk/

Migren bagwsaklart ouruyor

DlUnya ¢apinda 1 milyardan fazla insan
her yil en az bir migren atagi geciriyor.
Bugtine kadar yapilan arastirmalar
migrenin, kalp damar hastaliklar da
dahil olmak Uzere farkll saglik sorunlarini
tetikleyebilecegini gbsteriyordu. Seul
Ulusal Universitesi Tip Fakiiltesi’nde
yapilan yeni bir arastirma, migren ile
inflamatuar bagirsak hastaligi (IBD
riskinin artmasi arasinda da bir
baglanti olabilecegini sdyllyor.

Once inflamatuar bagirsak hastaligi
(IBD) nedir kisaca bakalim. IBD sindirim
sisteminin i¢ yUzeyinde iltihaplanma

ile gbrtnen ve bagirsaklarda kronik
inflamasyona neden olan bir hastalik,
iki tUrG bulunuyor: Crohn hastaligi

ve Ulseratif kolit. Bu her iki tdr de
sindirim sistemini olumsuz etkiliyor, en
sik géruinen belirtileri ise ishal, mide
kramplari ve gaz sikismasi.

Migren ve Bagirsaklar: Sasirtic
olmayan bir baglant:

Mart 2021’de ABD’de yapilan bir
calismada, IBD’li yetiskinler arasinda
migren veya siddetli bas agrisi gorilme
sikliginin olmayanlara gére daha ylksek
oldugu bulunmustu. Mart 2023’te
yayinlanan baska bir arastirma, migreni
olan kisilerde IBD gortlme sikliginin
arttigini géstermisti.

Migren inflamatuvar bagirsak
hastalig1 riskini artirabilir mi?
Bu son galisma icin arastirmacilar,
Ulke gapinda saglik sistemi araciligiyla
10 milyondan fazla kisiden elde
edilen verileri analiz etti. Calisma
populasyonunun yaklasik %3’tnde
IBD géruldu. Veriler araciigiyla bilim
insanlari, migreni olan kisilerde 1IBD
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gbrtlme sikiginin olmayanlara kiyasla énemli 6lctide daha ytksek oldugunu
tespit etti. Bilim insanlari ayrica verileri Crohn hastaligi ve Ulseratif kolit alt gruplar
Uzerinden de inceledi. Her iki alt grupta da migreni olan kisilerin, migreni olmayan
kisilere kiyasla her iki hastaliga yakalanma riski daha ytksekti. Arastirmacilar,
migren teshisi konulduktan sonra, kisilerin Crohn hastaligina yakalanma riskinin
daha yuksek oldugunu ve 5 yillik bir takipten sonra bu riskin énemli dlgtde

arttigini tespit etti.

Ayrica, alt gruplar iginde, bilim insanlari migrenin Ulseratif kolit gelisme riski
Uzerindeki etkisinin erkeklerde kadinlara gore daha belirgin oldugunu bildirdi.

Bu bulgulara dayanarak, arastirma ekibi migreni olan kisilerin IBD gelisimi
acisindan dikkatle izlenmesini 6neriyor. Ayrica migren serotonin salimi ile iligkili
oldugundan, ince bagirsak ve kolon igindeki serotonin nasil bir rol oynayabilecegi

de arastinlacak yeni konular arasinda ilk sirada. ..
Calisma kisa sUre 6nce Scientific Reports dergisinde yayinlandi.
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Kisa Kisa

Ketozis, vucudun yag
depolarini enerjiye
doénustlrdugu ve bu
sUrecte ketonlar serbest
biraktigr metabolik
durumu ifade eder.

Ketozis aslinda metabolik bir sureg. Vicut enerji icin yeterli glikoza sahip olmadiginda, bunun
yerine depolanmis yaglar yakmaya bagliyor. Bu da keton adi verilen asitlerin birikmesine neden
oluyor. Ketonlar, yeterli miktarda karbonhidrat alimi olmadiginda, yagdan saglanan alternatif bir

yakit kaynagi gibi dusunulebilir.
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Ketozis hakkinda

bilinmesi gerekenler

Ketojenik veya keto diyet uygulayanlar
ketozis sUrecini tetikleyerek kilo vermeyi
amagliyor. Karbonhidrat orani cok
dUsuk olan bu diyet, viicudu enerji igin
karbonhidrat yerine yaga glvenmeye
zorlayarak istenmeyen yaglari yakmayi
hedefliyor.

Ketozis genellikle diyabetli kisilerde de
gdrultyor, ¢unkd bu sure¢ vicudun
yeterli instline sahip olmamasi veya
insulini dogru kullanmamasi durumunda
ortaya ¢ikabilir. Diyabetik ketoasidoz
(DKA) gibi asin ketozis ile iligkili saglk
sorunlannin tip 1 diyabetli kisilerde tip 2
diyabetli kisilere gdre daha fazla goértime
olasiligi var. Bu igerigimizde ketozisin
nasil ¢alistigini, keto diyetinin ne
oldugunu ve diyabetli kisilerde ketozisin
olasi etkilerini derledik.

Ketozis nedir?

Normal kosullarda, vicut hicreleri
enerji elde edebilmek icin glikoz
kullanir. Glikoz genellikle sekerler

ve nigastall gidalar da dahil olmak
Uzere karbonhidratlarindan elde edilir.
Vacut bunlar basit sekerlere ayirir.
Daha sonra glikozu ya yakit olarak
kullanir ya da karaciger ve kaslarda
glikojen olarak depolar. Yeterli eneriji
saglamak icin yeterli glikoz yoksa,
vUcut bu ihtiyaglar karsilamak igin
alternatif bir strateji benimseyecektir.
Ozellikle, yag depolarini parcalamaya
ve trigliseritlerden glikoz kullanmaya
baslar.

Ketonlar bu surecin bir yan Grantdur.
Bunlar kanda biriken ve vicudu idrarla
terk eden asitlerdir. Kiigik miktarlarda
vUcudun yaglar parcaladigini
gOsterirler. Bununla birlikte, ylksek
keton seviyeleri vicudu zehirleyerek

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

ketoasidoz adi verilen bir duruma yol
acabilir.

Ozetle ketozis, viicudun yag depolarini
enerjiye donUsturdugu ve bu suregte
ketonlari serbest biraktigi metabolik
durumu ifade eder.

Keto diyeti nedir?

Ketozis vlcuttaki yag depolarini
parcaladigindan, bazi keto diyetleri bu
metabolik durumu firsata gevirip kilo
kaybini kolaylastirmayr amaglar.

Keto diyetlerinin genellikle yag orani
yUksektir. (")rnegin, kalorilerin %20

'si protein, %10’u karbonhidrat ve
%70'i yagdan gelebilir. Elbette farkli
versiyonlarl da vardir. Besin oranlari, bir
kisinin takip ettigi diyetin versiyonuna
bagl olarak degisebilir.

Keto diyetine uymak kisa streli

kilo kaybina yol agabilir. Bunun

nedeni kismen, insanlarin genellikle
aclik hissetmeden daha az kalori
tUketebilmeleridir.

Keto diyeti saglikli midir?

e Keto diyeti, kisinin kardiyovaskuler
hastaliklar ve seker hastaligi da dahil
olmak Uzere cesitli saglik kosullarina
yakalanma riskini azaltabilir:

e Ayrica yuksek yogunluklu lipoprotein
veya “iyi” kolesterol seviyelerini diger
orta karbonhidratl diyetlerden daha
etkili bir sekilde iyilestirebilir.

e Bu saglik faydalari, karbonhidratlarin
azaltimasindan ziyade asiri kilo kaybi
ve diyete daha saglikli gidalarin dahil
edilmesi nedeniyle ortaya cikabilir.

e Uzmanlar ayrica, diger tedavi
sekillerine yanit vermeyen epilepsi
hastasi cocuklarda nébet sayisini
azaltmak icin keto diyetini regete
edebilir.

e Bazi calismalar, diyetin epilepsili
yetigkinlere de fayda saglayabilecegini
One suruyor, ancak bu bulgular
dogrulamak icin daha fazla arastirma
yapiimasi gerekmekte.

Ketozis ve diyabet

Diyabetli kisilerde ketozis, kisinin
vUcuttaki glikozu islemek igin yeterli
insuline sahip olmamasi nedeniyle
ortaya cikabilir. idrarda keton
bulunmasi, kisinin diyabetini daha iyi
kontrol etmek igin galismasi gerektigini
gosterir.

Baz diyetisyenler tip 2 diyabetli kisiler
icin keto diyeti dnerir. Bu durumda,
vUcut hala bir miktar insulin Uretir,
ancak etkili bir sekilde calismaz.

Keto diyeti, kisinin diyet karbonhidrat
alimini azaltmaya odaklanir. Tip 2
diyabeti olanlar daha az karbonhidrat
tUketmeyi hedeflemelidir, clinku
bunlar glikoza donUsur ve kan sekeri
seviyelerini yUkseltir.
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PN 1~ YRR :
Goz doktoruna sadece gérme sorunlar yasamaya basladigimizda
gideriz. Oysa bugtn aralarinda diyabet, demans, MS hastaliginin da
bulundugu bircok saglik durumu g6z muayenesi ile tespit edilebiliyor.
Bu durumda goézler “sagligimizin pencereleri” dersek yeridir.
Gdzlerimizin viicudun sirlarini nasil agiga cikarabildigini kesfetmek icin
bu alandaki uzman gérislerini 6grenmeye ne dersiniz?
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Gz doktoruna sadece
g6zle ilgili rahatsizliklariniz

Go6zUn arka kisminda kan
damarlarinin ve optik sinirin net

bir sekilde gorulebildigi retina

yer alir. Bu sayede optometristler
ve oftalmologlar sadece g6z
bozukluklarni degil, ayni zamanda
vucuttaki diger organlari veya tim
vlUcudu etkileyen hastaliklari teshis
edebilirler.

Uzmanlar “g6z damlalari kullanilarak géz

bebeklerinin genigletildigi rutin bir gz muayenesi, beyne
baglanan optik sinirin, retinanin ve retinayi besleyen tim

kan damarlarinin tam ve net bir gortntdsuni saglayabilir. Bu
sayede, g6z muayenesi sirasinda hem g6z rahatsizliklarinda
hem de sistemik hastaliklarda gézdeki patoloji net bir sekilde
gorulebilir” diyor.

Ne teshis edilebilir?

Go6z doktorlar size gdzleriniz disinda baska bir hastalik
teshisi koydugunda sasirabilirsiniz. Ancak sasirmamak
gerekiyor; cunku rutin bir gdz testi, miyopi ya da astigmatizm
gibi gérme sorunlarini tespit etmenin yani sira glokom ve
yasa bagli sarn nokta hastaligi gibi diger g6z bozukluklarini
da tespit edebiliyor. Bunun yani sira optometrist, retinadaki
ve optik sinirdeki kan damarlarini inceleyerek kisinin genel
sagligr hakkinda da fikir sahibi olabiliyor.

Bu islem, hipertansiyon, diyabet, tiroid bozukluklari ve
Alzheimer hastaligi ve multipl skleroz (MS) gibi hastaliklar da
dahil olmak Uzere, gdzlerle baglantisi yokmus gibi gortinen
birgok baska saglik durumunu tespit etmeye yariyor.

Kan damanr degisiklikleri

Retinadaki kan damarlarinda meydana gelen degisiklikler
hem diyabetin hem de hipertansiyonun erken gostergeleri
olabilir.

Uzmanlar diyabetin, hastaligin sikligi ve retina muayenesinde
kanama, sivi sizintisi ve zayif kan akigi alanlarini icerebilen
klasik bulgular g6z 6nine alindiginda en yaygin teshis edilen
hastalik oldugunu belirtiyor.

Diyabetin kesin tanisi ancak kan sekeri testiyle konulabilse

de retinanin kan damarlarindaki degisiklikler, kisinin diyabet
hastasi olabilecegine dair gUclu bir isaret verebilir. Bu kigiler
daha sonra ileri testler icin yonlendirilebilirler.

Teshis konulduktan sonra, diyabetin iyi kontrol ediimesi
kosuluyla, kisi daha fazla g6z hasar riskini en aza indirebilir.

icin gidiyorsaniz bu
icerigimize mutlaka
g6z atin...

Klasik hipertansiyon belirtileri
Arastirmalar, diyabeti olmayan yetigkin
nufusun yaklasik %10’unun gdézlerinde
hipertansiyon veya yiksek tansiyon

belirtileri bulundugunu gdsteriyor.

Hipertansiyon géz icinde de klasik
belirtilerle ortaya ¢ikiyor. Hipertansiyonun en
erken belirtileri, gérinUmleri nedeniyle genellikle
‘gumus tel’ olarak adlandirlan damarlarin daralmasi.
lyi haber su ki, hipertansiyon kontrol altina alinirsa hasar
durdurulabiliyor.

Erken teshis, uygun énlemlerin alinmasi, saglikli beslenme ve
dUzenli egzersiz gibi yasam tarzi degisikliklerinin yapilmasinin
yani sira uygun tibbi tedaviye baslanmasi kalp hastaligi
riskinin azaltiimasi anlamina geliyor.

Optik sinir neyi ortaya ¢ikarabilir?

Rutin bir goz testi sirasinda, géz doktoru herhangi bir
anormallik veya degisiklik olup olmadigina bakmak igin optik
siniri inceleyehbilir.

Uzmanlar, “Optik sinir gozU beyne bagdlar ve bu nedenle
merkezi sinir sisteminin bir uzantisidir. Beynin, gbzin arkasl
incelenerek net bir sekilde gortlebilen tek parcasidir.” diyor.

Optik sinir sismesi veya iltihabl, gérme sorunlarinin yani sira
bagisiklik sisteminin beyne ve sinirlere saldirmaslyla kol veya
bacak hareketlerinde kisit, gérme ve denge sorunlarinin
yasandigi merkezi sinir sistemindeki kronik hastalik MS’in de
teshisi konusunda yardimci olabiliyor.

Gozlerde Alzheimer belirtileri

Alzheimer henUz rutin bir g6z muayenesiyle teshis
edilebilecek bir hastalik olmasa da son arastirmalar
gelecekte retina taramalaryla Alzheimer teshisi
konulabilecegini gosteriyor.

Uzmanlar retinanin ézellesmis sinir hicrelerinin coklu
katmanlarindan olustugunu ve beyindeki ayni degisikliklerin
retinada da meydana gelebilecegine dair guclu kanitlar
oldugunu ifade ediyor. Bu da potansiyel hastalarin
Alzheimer’in erken belirtileri igin taranmasina olanak taniyor.

Simdiye kadar sadece farelerde test edilen yeni teknik,

retinanin durumunu degerlendirmek icin iki taramanin
sonuglarini birlestiriyor. Alzheimer hastaligi olanlarin,
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Yemek Defteri

Bu soslar bonfileye
cok yakagsar...

Yapimi kolay bu soslari etin yaninda servis ederek hem sik bir
sunum hem leziz bir yemek sunabilirsiniz.

Domates sos yapimi

* 1 s0gan

e 1 avug kereviz yapragi

e 1 avug dogranmis dereotu ve kereviz yapragi
e 2 dis sanmsak

* 1 bardak domates sos

e 2 corba kasigr elma sirkesi

¢ 1 pbardak su

1 dilimlenmis limon

e Tereyag, Zeytinyagi

e Tuz, karabiber, pul biber, kekik (arzunuza
gdre ekleme cikarma yapabilirsiniz)

Once zeytinyaginda dogranmis sogani
kavurarak baslayin, pembelesen sogana sonra
da kup kip dogranmis kereviz saplarini ve

iki dis sarmsagi ilave edip 10 dakika daha
orta kisik ateste kavurmaya devam edin. lyice
kavrulunca domates sosunu ilave edin, tuzunu
ve baharatini verin, ve orta ateste kaynayana
dek pisirin. Kaynayinca 1 avug kereviz
yapragini, suyu ve sirkeyi ekleyin ve karistira
karistira tekrardan kaynayana dek pisirin. Sos
bu sekilde hazir olacak.

Rokfor sos

e 150 gr rokfor peyniri

* 1 gorba kasigi krema (Istege gore)
e 2 tath kasigi tereyagi

Akiskan Sos: Rokforu nohut boyutunda kigik
parcalara ayirin. Tereyagdinin yarisini tavaya alin,
eridiginde rokforun yarisini ilave edin. Rokfor
tamamen eriyene kadar karistirin. Homojen ve
akiskan bir kivam elde edeceksiniz. Sosunuz
bu asamada hazir. Akiskan sosunuzda rokforun
keskin tadini bir nebze yumusatmak isterseniz
karisima krema ilave edebilirsiniz. lyice
karistirdiktan sonra etler ve garnitlr sebzelerle
beraber kullanabilirsiniz.
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Eriyen Sos: Rokfor sosunu bir de kati olarak
hazirlayacagdiz. Bunun igin kalan rokforu iyice
ezin. Oda sicakligindaki tereyagi ile karistirin
ve homojen bir kivama getirin. Bir yagli
kagidin Uzerine karigimi uzunlamasina yayin.
Kagit yardimiyla karisima silindir sekli verin ve
uclarini bonbon sekeri gibi kivirarak kapatin.
Tereyagini dnce buzdolabinda 15 dakika
bekletin. Ardindan 15 dakika buzlukta ya da
derin dondurucuda dinlendirin. Kullanacaginiz
an cikarip bir dilim kesin ve sicak etin Uzerine
erimeye birakin. Garnitlrle beraber servis
yapin.

Bearnes sos

e 4 corba kasigi tereyagdi

e 2 yemek kasigl zeytinyagi
e 3 tatl kasigi sirke

e 1 adet yumurta sarisi

e Taze tarhun otu

e Taze kekik

e Tuz e Karabiber

Tarif edilen sekilde sade yag elde ettikten
sonra kenara alin. Tarhun ve kekigi ince kiyin.
Benmari hazirligina baglayin. Tencerenin icine
(kaynar olmayan) sicak su koyun. Yumurta
sarisl ile sirkeyi benmaride kullanabileceginiz
bUyUklUkte bir cam kase icinde ayri bir

yerde ¢irpin. Homojen kivama gelen karigimi
benmariye alarak cirpmaya devam edin

ve kivam almasini saglayin. Kasenin ¢ok
isinmamasina dikkat edin. Kivam alan yumurtali
karisima sade yagi ilave ederek girpmayi
surddrin. Akiskan bir sos kivamina geldiginde
tuz, karabiber, tarhun ve kekigi katip karistirin.
Etlere ve garnitir olarak da kuskonmaza gok
yakisan Bearnez sosunuz servise hazir.

Alternatif: Yesil sos

1 demet feslegen

1/4 demet taze nane

1/3 demet taze sarimsak
1 ¢ay bardagi zeytinyagdi
1/2 su bardagi yogurt

1 su bardagi ceviz igi

Pisirdiginiz etin lezzetine
lezzet katacak farkll sos
onerilerimiz var.

Sarimsaklarin yesil kisimlarini kiiciik dograyin, 2-3 disi de

acin. Tim malzemeleri rondoya alip ¢ekin. Yesillikleri biraz
iri birakmaya calisin sonra azar azar zeytinyagi ilave edin.

Malzemeler iyice karisinca rondodan alip etin yaninda

servis yapin.

: !’:_. "
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Yemek Defteri

Cikolata drajeli kurabiye

Malzemeler:

® 3 su bardagi un

e 1 su bardag pudra sekeri

e 1,5 su bardagi nisasta

e 15 su bardagi sivi yag

® 200 gr tereyagl (oda sicakliginda)
e 1 adet yumurta

e 1 paket vanilya

e 1 paket kabartma tozu

e Uzeri icin renkli gikolatall sekerler

36 GUZEL YASA

Hazirlanig

Derin bir kapta sivi yagl, yumusak tereyagini ve yumurtayi karistirin.
Ardindan pudra sekeri, nisasta, un, vanilya ve kabartma tozunu ilave
edip hamur kivamini alana kadar elinizle yogurun. Firini 180 derecede
Isitin. Finn tepsisine pisirme kagidi serin.

Kurabiyeleri elinizle sekillendirin, isterseniz dondurma kasigr da
kullanabilirsiniz. Kurabiyelerin Uzerine renkli gikolata drajeleri yerlestirin,
finnda hafif renk alana kadar pisirin. Bu kurabiyeleri agzi kapali bir kapta
4-5 gun saklayabilirsiniz.

Cocuklarla mutfakta

keyifli vakit gecirmek

icin pratik ve leziz bir
oneri...

Hamursuz 1spanakl kis

Malzemeler:

e 2 yemek kasigi sivi yag

e 1 adet sogan (kip dogranmig)

® 300 gr ispanak (temizlenmis, dogranmig)
e 3 adet yumurta

® 1 su bardagi rendelenmis kasar peyniri
® Tuz ve biber

Beslenme listenize
gonul rahathgyla

dahil edebileceginiz
saglikli bir tarif...

Kaynak: https://www.food.com

Hazirlanigi

Firni 180 derecede dnceden isitin.
Sivi yagi tavada isitin. Kip
dogranmis sogani ekleyip
pembelestirin. Temizlenmis ve
dogranmis ispanaklari ekleyin; suyun
salip cekene kadar tavada soteleyin.
Sogumaya birakin.

Yumurtalar bir kasede cirpin

icine rendelenmis kasar peynirini
ekleyin. Yumurta-peynir karisimini
sogan-ispanak karisimina ilave edip
iyice karistinn. Tuz ve karabiberle
tatlandinn. Finnda pisireceginiz
kalibin tabanini yaglayin. Ispanakli
karisimi esit sekilde kaliba yayin ve
Ustl kizarana kadar firnda pisirin.
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Malzemeler:

e 500 gr pirasa

e 2 adet patates

® 2 yemek kasigl tereyagi

e 1 litre tavuk suyu ya da et suyu
e 1/2 paket krema

® Tuz

Malzemeler:

e 2 yemek kasigl zeytinyagi

® 1 buyUk sogan, dogranmis

e 2 buyUk havug, ince yuvarlaklar halinde
dogranmig

e 2 adet kereviz sapi, ince dilimlenmig

e 5 dis sarimsak, kiyilmis

® 1 yemek kasigl taze rendelenmis zencefil

e 2 yemek kasigl toz zerdecal

e V4 cay kasigi kirmizi biber

® 1 cay kasigi tuz

e V5 cay kasigi toz biber

e 1 blUyuk kirmizi dolmalik biber, ince
dilimlenmis

e 250 gr hindi gogsu (haslanmis, kiguk
parcalara balinmus)

® 6 su bardagi sebze suyu ya da hindinin
haslama suyu

® 400 ml Hindistan cevizi sutu

® 300 gr ispanak, yapraklar kabaca
dogranmig

e 2 yemek kasigi limon suyu

® 1 yemek kasigl soya sosu

e ¥ fincan taze kignis

Hazirlanigi:

Tencereye yag ekleyin isininca sogan,

havug ve Kerevizi ara sira karistirarak 5-6
dakika tavada soteleyin. Sarimsak, zencefil,
zerdecal, kirmizi biber, tuz ve karabiberi
ekleyin. 1 dakika daha soteleyin. Dolmalik
biber, sebze suyu, Hindistan cevizi sttt ve
hindi goégus etini ilave edip, kapagdini kapatin
ve kaynamaya birakin.

Ispanak, limon suyu, soya sosu ve Kignisi
kaynayan c¢orbaya ilave edin. Birka¢ dakika
daha kaynattiktan sonra atesten alip sicak
servis yapin.
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Bagmmhilik yapwyor
Balkabag1 corbast

Bu corbanin yildizi balkabagi. Balkabaginin da zamani; Ustelik tadina bir kez
bakanlar mUptelasi oluyor... Balkabagi gorbasinin olmazsa olmaz baharatlar
muskat ve yildiz anason. Tadini bir Ust seviyeye tasiyan bu baharatlarin yani
sira zerdecalin ve tar¢inin kullanildigi tarifler de gorebilirsiniz.

Bu enfes ¢orba icin tatllarda kullandigimiz balkabagdi yerine yemeklik
balkabaklarindan kullanabilirsiniz. Tarifte kullanilan patates gorbaya hem
lezzet hem kivam vermek icin ekleniyor. Ayrica kereviz ve/veya havug da
kullanilabiliyor.

A, C ve E vitaminlerinin yani sira potasyum, lif ve antioksidanlar agisindan
zengin.

Son dokunusu krema ile yapabilir, isterseniz Uzerine kruton ya da kavrulmus
kabak cekirdegi ekleyerek servis edebilirsiniz.

Lezzetli tadinin yani sira balkabagdi ¢orbasi ayni zamanda besleyici bir yemek.

Malzemeler

e 2 yemek kasigl tereyagi

e 1 adet sogan

e 1 adet patates

e 750 gr balkabagi

* Muskat rendesi

e 1 adet yildiz anason

e Zerdegal, Tuz, Karabiber

e 5 su bardagi et ya da tavuk suyu
e 3 yemek kasigi krema

Hazirlanis:

Sogan ve patatesin kabuklarini soyun.
Her ikisini de irice dograyin. Tereyag,

patates ve soganlari tencereye koyup
atesin altini acip sotelemeye baglayin.

Balkabagini ortadan ikiye kesin,
cekirdek kismini kasik yardimiyla
clkarin. Sonra kabuklarini kesip etli
kisimlart ayirin. Balkabagini diger
sebzeler gibi iri dograyarak tencereye
ilave edin. Sotelemeye devam edin,
zerdegal, karabiber, tuz, muskat ve
anasonu sebzelere ekleyin.

Sebzeler kavrulduktan sonra Uzerine
5 su bardagi su ekleyip kaynamaya
birakin. Yaklasik 30 dakika sonra
corbadaki yildiz anasonu ¢ikarin,

2 yemek kasigi krema ekleyerek
blender’dan gegirin. Servis sirasinda
krema ilavesi yapabilirsiniz.
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Yemek Defteri

Glutensiz un kullanarak
bu tarifi besin hassasiyeti

Mantarl, kestaneli ve
kizilcikli tart

Malzemeler:
e 230 g glutensiz un
® 60 g bitkisel margarin
® 60 g ay cigek yag
e Tuz

Dolgusu igin:
e 1 blyUk sogan

e 2 dis sanmsak

® 5-6 havug

e 500 g mantar

® 360 g soyulmus kestane

e Zeytinyagi

® 1 cay kasigl kurutulmus kekik '

® 225 g soya peyniri

® ' bir demet maydanoz

e 2 dis ezilmis sanmsak

e 2 yemek kasigi kurutulmus kizilcik

Patates kizartmasi:
® 2,5 kg unlu patates
e Zeytinyagi
e Tuz
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Kaynak: https://www.jamieoliver.com/

olan konuklariniz igin de
hazirlayabilirsiniz.

Hazirlanigi:

Finni ve blyUk bir finn tepsisini
onceden 180°C’ye isitin.

Hamuru hazirlayarak baslayin. Unu,
margarini, aygicek yagini ve bir tutam
tuzu robota ekleyin ve karisim ekmek
kinntilarina benzeyene kadar karistirin.
2 yemek kasigi soguk su ekleyin,
karisim bir hamur olusturacak sekilde
bir araya gelmeye baglayana kadar
karistirin

Hamuru bUyUk bir kaseye aktarin

ve parmak uglarinizi kullanarak bir

top haline getirin. Yaklasik 2 dakika
veya plrlzsUz olana kadar hafifce
yogurun. Hamuru streg film arasina
yerlestirin, ardindan tart kalibindan
biraz daha buylk ve 3 mm’den daha
ince olmayan bir daire seklinde agin.
En Ustteki strec film tabakasini kaldirin
ve hamuru dikkatlice 23 cm’lik derin
bir tart kalibina gevirin. Kalan streg filmi
slyirin ve hamuru kalibin kenarlarina
hafifce bastirn, catlaklar kalan hamur
parcalarlyla doldurun ve parmak
uclarinizla dizlestirin. Kenarlarini kesin
ve bir kenara koyun.

Ardindan patatesleri soyun ve

ikiye bolun, blydk olanlar dérde
bdlebilirsiniz. Tuzlu su dolu bir
tencereye koyun ve kaynatin. Su
kaynamaya baslar baglamaz atesten
alip stizmeden 6nce 4 dakika
pismelerini bekleyin. Sonra patatesleri
sUzUp bir kaba alin. 8 yemek kasigi
zeytin yagini ve 1 tepeleme cay kasigi
tuzu patateslerin Uzerine ekleyin ve esit
sekilde kaplanmasi icin karistirin. Bir
kenarda beklemeye alip tart icin dolgu
hazirlamaya devam edin

Sogani ince ince dograyin, sarimsaklari
ezin ve havuglari ince ince rendeleyin.

Mantarlarin yansinin saplarini kesin ve
yuvarlaklar halinde dilimleyin (kalani
Uzeri icin ayirn). Kestanelerin 250
gramini soyup ikiye bolin (kalani Gzeri
icin ayirn).

Tavada 2 yemek kasigi zeytinyagini
kizdirn, soganlari ekleyin ve
yumusayana kadar kisik ateste hafifce
pisirin. Havug, sarimsak, kekik ve
mantarlar ekleyip yumusayincaya ve
mantarlarin tim sivisi emilinceye kadar
- yaklasik 10 dakika - hafifce cevirin.

Soya peyniri ve ikiye balinmuUs
kestaneleri de tavaya ilave edin ve
peynir yumusayip kremsi bir karisim
haline gelene kadar hafifce karistirin.
Tatlandinn, dolguyu kasikla tart kabina
doldurun ve Ustunu duzlestirin.

Tarti finnin Gst rafindaki finn tepsisine,
patatesleri de alt rafa yerlestirin. 35 ila
40 dakika veya hamur gevreklesene
kadar pisirin.

Tarti firndan ¢gikarin, isisini korumasi
icin folyoyla Uzerini kapatip bekletin.
Patatesleri firnin Ust rafina taglyin ve
sicaklgl 220°C’ye yUkseltin. 25 ila

30 dakika daha altin sarisi renk alip
gevreklesene kadar patatesleri pisirme
devam edin.

Son olarak kalan mantarlari ve
kestaneleri kabaca dograyin,
maydanozu ince ince kiyin. Zeytinyagini
tavada isitin, mantarlar ekleyin ve
yumusayana kadar hafifce kizartin.
Kestaneleri, kizilciklarn ve maydanozu
karistinn ve tartin Uzerine kasikla
dokerek dekoratif bir katman olusturun.
Kizarmis patatesle birlikte servis edin.
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Yemek Defteri

Masir ekmegine fMi Yyorum

Geleneksel misir ekmegine klcuk
dokunuslarla farkli bir tat katmaya
ne dersiniz?

Malzemeler:

e 1 % su bardagi un

® 1 su bardag misir unu

VY2 cay kasigl kabartma tozu

® 1 yemek kasigl pudra sekeri

e 1 su bardagi ayran

e 125 g kremall misir konservesi (bulamazsaniz
krema kullanabilirsiniz)

® 400 g misir konservesi, stzilmus

e 2 adet yumurta

e 200 g tereyagi (eritiimis, sogutulmus)

e 1/2 yesil veya kirmizi biber, ince dogranmig
e 1 su bardagdi rendelenmis beyaz peynir

e 1 yemek kasigl ince dogranmis maydanoz

Hazirlanis:

Finni dnceden 180C’ye isitin. 24cm x 13cm x
7cm boyutlarinda bir pisirme tepsisini pisirme
kagidi ile kaplayin, kagit kenarlardan tassin.

Un ve kabartma tozunu blyUk bir kaseye
eleyin. Misir unu ve sekeri karistinn. Ayran,
kremall misir konservesi ve yumurtalari

¢irpin. Eritiimis tereyaginin %2 su bardagini un
karnsiminin Gzerine dokun ve birlesene kadar
karistinn. Kirmizi biber, 34 bardak peynir ve 250
gr stzilmus misir konservesini de kanstirin. Tuz
ve karabiber ile tatlandirin.

Hazirlanan tepsinin igine yayin. Ustin(
dUzlestirin. Kanigimdaki havay! ¢ikartmak icin
tepsiyi tezgaha vurun. Kalan misir tanelerini ve
kalan peyniri karistirin, hamurun Uzerine egit
olarak serpin. Spatula ile dizlestirin. 1 saat 10
dakika veya ortasina bir kiirdan batinldiginda
temiz gikana kadar pisirin.

Sogumasi i¢in bir izgara teline glikarmadan
once 30 dakika tepside bekletin. Servis etmek
icin bir tahtanin Uzerine yerlestirin ve kalan
eritiimis tereyagi ile kiyllmis maydanozu firgayla
ekmegin Uzerine surun. Dilimler halinde kesip
Uzerine tereyag strerek servis edin.
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Kaynak: https://myfoodbook.com.au/

Firinda ta.ty pqt@s

Patatesin icinde
kullanacaginiz
malzemelere damak

AN tadiniza gore karar
verebilirsiniz.

Kaynak: https://www.marthastewart.com/

Malzemeler:

e 4 orta boy tath patates (yikanip
kabuklar firgayla temizlenmis)

e 3 yemek kasigi sizma zeytinyagdi
* Tuz ve taze gekilmis karabiber

e 250 gr brokoli (sert uclari
kesilmis)

e 1 su bardagi haslanmis kuru
fasulye (stizUlmus ve durulanmig)
e Dilimlenmis biber tursusu

Hazirlanis:

Firnni 6nceden 200 dereceye Isitin.
Patateslerin her tarafini catalla
delin. 2 yemek kasigi yag ile ovun;
tuz ile baharatlayin. Patatesleri
once yagl kagida sonra aliminyum
folyoya sarin ve finn tabanina
yerlestirdiginiz 1zgara teli Uzerine
koyun. Bir Gst rafa finn tepsisini
ters cevirerek patateslere yakin
olacak sekilde yerlestirin, bu sekilde
60 dakika pisirin. Patateslerin
blUyUkligune gdre pisme suresi
degiseceginden arada kontrol edin.

Bu arada brokoliyi zeytinyaginda
tuz ve karabiber ekleyerek tavada
hafif soteleyin.

Pisen patatesleri sardiginiz folyodan
clkarin ve ikiye bolip Uzerine biraz
daha tuz ve karabiber ekleyerek
catalla hafifce ezin. Sotelediginiz
brokoli, haglanmig fasulye ve
dilimlenmis biber tursusunu
patatesin icine ilave edin. Uzerine
yag gezdirip ve biraz tuz serperek
servis edin.
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Yemek Defteri

Farklh tatlar...

Brokoli gnocchi

Malzemeler

Gnocchi igin:

e 4-5 adet patates

e 2 adet yumurta sarisi

¢ 1 su bardagi semolina (irmik unu)

¢ 1,5 su bardag rende parmesan peyniri

e Tuz, karabiber, muskat rende (1/4 cay kasig)
e 4-5 bardak et ya da sebze suyu

¢ 3 yemek kasigi tuzsuz tereyagdi

* 1 yemek kasig kiylmis sarimsak (3 disten)
® 250 gr brokoli parcalar halinde kesilmis

e Tuz ve taze ¢ekilmis karabiber

Hazirlanigi:

Gnocchi yapimiyla basliyoruz. Patatesleri haglayin,
stizdUkten sonra ince tel stizgecten gegcirerek ptttrstz bir
kivam elde edin. Patatesleri bir kaseye alin igine yumurta
sarisi, peynir rendesi, muskat, tuz, karabiber ekleyin. Unu
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da kontrollti bir sekilde ilave ederek yogurmaya baglayin.
Homojen bir kivam alinca uzun rulo yapip bigakla kiglk
parcalar halinde kesin. Gnocchi parcalarin Uzerine catalla
bastirarak iz yapin. Kurumamasi igin Uzerini nemli bir bezle
OrtUp bekletin. Et ya da sebze suyunu tencerede kaynatin.
Gnocchi’leri bu suda 6-7 dakika haslayip stizin. Bu arada
tavada tereyagini eritin. Sarimsagi ekleyin; kokusu ¢ikana
kadar kavurun. Parcalara ayriimis brokoliyi tencereye
ekleyin, tuz ve karabiberle tatlandinp kapagini kapatin

ve yaklasik 2-3 dakika soteleyin. Haslanan gnocchi’yleri
haslama suyundan da birka¢ yemek kasigi ilave ederek
brokolilere ekleyin, birlikte 2-3 dakika daha pisirin ve
tencereyi atesten alin. Servis yaparken Uzerine parmesan
rendesi serpin. Oneri: isterseniz Gnocchileri tavadan
almadan krema ekleyebilir, kisa bir stre kremayi cekmesi
icin tavada karistinp bu sekilde de sunabilirsiniz. Krema
ilave edeceginiz zaman Gnocchi haslama suyundan da
yine birka¢ yemek kasigi ilave etmeyi unutmayin.

Rezeneli avokado salatasi

ince dilimlenmis rezene, bol limonlu avokado ve tatl
kirmizi sogan... Bu hizli ve saglikl kis salatasini yapmak
¢ok kolay. Eger bir mutfak mandolininiz varsa, rezeneyi
ince ince dilimlemek i¢in onu ¢ikarmanin tam zamani;
yoksa da endiselenmeyin, keskin bir bigak da isinizi
gorecektir. Avokadoyu ne kadar kiicuk dograrsaniz, sosun
icine o kadar ¢ok karsacaktir (isterseniz pure haline bile
getirebilirsiniz).

Malzemeler:

e 2 yemek kasigi zeytinyagi

e 1/2 limon suyu

¢ 1 olgun avokado

¢ 1 bag rezene (kesilmis ve mimkuUn oldugunca ince
dilimlenmis)

e 1/2 kiguk kirmizi sogan

e Tuz

® Taze gekilmig karabiber

Hazirlanis:

Bir kasede yagl, limon suyunu ve tuzu ¢irpin. Bir kenara
koyun. Avokadoyu uzunlamasina ikiye bélin. ki yaryi
birbirinden ayrilacak sekilde saga sola bukun. Cekirdegi
cikarin; bir kasikla kenarindan cikarin ya da bir bigak
yardimiyla biraz déndurtin ve gekin. Avokadoyu dilimler
veya kupler halinde kesmek igin bicagin ucunu kullanin;
kabugundan degil, etinden dikkatlice kesin. Ardindan
kabugu, sanki ters cevirmeye calisiyormus gibi, limonlu
sos dolu kasenin Uzerine itin; dilimler veya parcalar
hemen dUsecektir. Avokadoyu sosla kaplamak icin
karistinn, isterseniz avokadonun bir kismini sosun iginde
ezin. Rezenenin kdk ucunu ve yesil saplarini kesip ayirin.
Uzunlamasina ikiye bolin ve ince dograyin. Rezeneyi
kaseye ekleyin. Kirmizi sogani soyun ve ince dilimleyin,
suda durulayip iyice kurulayarak keskin tadini alin, onlari da
kaseye ekleyin. Sebzeleri sosla esit sekilde kaplamak igin
karistinn. Baharatlarini ekleyip servis yapin.
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Siiper Mutfak

Yulafi bir de boyle deneyin

Yulaf ezmesi daha ¢ok kahvaltilarda ya da diyet yemeklerinde tercih edilse de farkli kullanim

secgenekleriyle yeni tatlar kesfetmenizi saglayabilir.

Karnabaharh yulaflh
makarna

Malzemeler

* 1,5 su bardag@i yulaf ezmesi

e 2 veya 3 dis soyulmus sarimsak

* 500 gr karnabahar, kesilmis ve gigeklerine ayriimig
° 1/4 fincan kiyllmis taze maydanoz

* 1 su bardagi rendelenmis Parmesan peyniri (ya da
kasar peyniri de kullanabilirsiniz)

¢ 3 yemek kasigi zeytinyagi

° 250 gr makarna (herhangi bir gesit)

* 2 yemek kasigl tereyagi

* 4 anglez (kullanmayabilirsiniz)

* Kirmizi pul biber, Karabiber, Tuz

Bulyuk bir tencerede su kaynatin ve tuz ekleyin. Yulafi

mutfak robotuna koyun ve yaklasik 1 dakika boyunca ince

kinntilar haline gelene kadar makineyi galistinin. Yulafi bir
kaseye aktarin, sarimsak diglerini mutfak robotuna ekleyin

ve birkag kez ¢ekin. Sarimsaklari ayn bir kicUk kaseye alin.

Simdi karnabahar, maydanoz ve peyniri hazirlayabilirsiniz.

Su kaynadiginda karnabahari ekleyin ve kaynamaya
birakin. Karnabahar arada ¢atalla kontrol edin pisene
kadar yaklasik 15 dakika pisirip bir stizgece aktarin.

Zeytinyagini orta ateste buyUk bir tavaya koyun. Isininca
yulafi ekleyin ve 1siyl yulaf kirintilar yanmadan kavrulacak
sekilde ayarlayin. Sik sik karistirarak kahverengilesmeye
baslayip ¢ig tadi kalmayana kadar 5 ila 10 dakika pisirin.

Yulaflar tam kavrulmadan sarmsagi ekleyin ve yumusayip

altin rengini alana kadar pisirmeye devam edin. Maydanoz,

pul biber ve biraz karabiberi karistirin, ardindan sarmisakli
yulaf kinntilaryla birlikte servis kasesine aktarin; peyniri
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ilave edin. Tadina bakin ve baharatini ayarlayin, karigimi
bekletin. Yulaf kinntilar sogudukga daha gevrek hale
gelecektir.

Tavayl ocaga alin ve tereyagini ekleyin. Yag kdpurmeye
basladiginda, eger kullaniyorsaniz anguezleri ekleyin

ve spatula ile ezerek tereyagina yedirin. Stzdiguntz
karnabahari ve tenceredeki yaklasik 1/2 bardak pisirme
suyunu ekleyin. Kalin bir sos olusana kadar yaklasik 3
dakika ezin ve karistinn. Tadina bakin, gerekirse tuz ve
karabiber ekleyin; sosu kisik ateste sicak tutun. Kevgir
elinizin altinda olsun.

Tenceredeki su kaynamaya baslayinca makarnay! ekleyin.

Ara sira karistirarak makarna yumusayincaya kadar pisirin.

Hazir oldugunda, pisirme sivisindan yaklasik bir fincan
ayirn ve makarnalan stizip karnabahar sosuna ekleyin.
Makarna ve sos bir araya gelene kadar karistirarak ve
ayirdiginiz pisirme sivisindan biraz ekleyerek pisirin. Tadina
bakip baharatini ayarlayin ve Uzerine yulaf kinntilarinin bir
kismini serperek servis edin.

Yulaflh chivda

Hafif ve hizli bir atistirmalik yemek istediginizde Hint
mutfaginin sevilen lezzeti yulafll chivda’yl denemenizi
Oneriyoruz. Evde kolayca hazirlayabileceginiz bu tarif
vejetaryenlerin favori lezzetleri arasinda. Asagida
Onerdigimiz karisimi daha fazla miktarda hazirlayip hava
gecirmez bir kapta bir aya yakin saklayabilirsiniz. En iyi
yani da sucluluk duymadan yiyebilmeniz.

Malzemeler

e 1 su bardagi yulaf ezmesi
e 1 yemek kasigi sivi yag

e Adacay yapraklari

® 5 - 6 badem

* 5 -6 kaju fistigi

¢ 1 yemek kasigi yer fistigi

¢ 1 yemek kasigi kuru Uzim

¢ 1 tutam asafoetida (Hint baharati-marketlerden ya da
internetten bulabilirsiniz)

® 5> cay kasigl seker

e 1 - 2 yesil biber - dilimlenmis

* 1 gay kasigi Kori

e Tuz

Hazirlanigi

Dokum bir tavayi isitin, atesi kisin ve yulaf ezmesini
surekli karistirarak kisik ateste kavurun. Yulafin rengi
ack kahverengiye donduguinde atesten alin ve baska bir
tabaga aktarin.

Kuru UzUmleri sismeleri igin sicak suda bekletin.

Yulaflar kavurdugunuz tavada 1 yemek kasigi yagi isitin.
Once adacay! yapraklarini hafif kizartip kagit havlu serili
bir tabaga alin. Sonra tavaya yer fistigini ekleyin. Fistiklari
kitirlasana ve hafif renkleri degisene kadar kavurun.
Adagay! yapraklarinin yanina alin.

Ardindan bademleri gevrek ve acik kahverengi bir renk
alana kadar kizartip onlari da fistiklarin yanina alin.
Kajulara da ayni islemi uygulayin.

Ayni tavaya dogranmis yesil biberleri, kori ve bir tutam
asafoetida baharatini ekleyin.

Yarim cay kasigi seker ilave edip karistirin ve birkag
saniye soteleyin.

Kavurdugunuz butln malzemeleri ve beklettiginiz
kuru Gztmleri (sUzerek) tavaya geri koyup baharatlarla
karistinn. Ardindan kavrulmus yulafi ekleyin. Damak
tadiniza gére tuz ilave edip kisik ateste 2 ila 3 dakika
soteleyin. Daha sonra ocagin altini kapatin.

Chivda karisimini oda sicakliginda sogumaya birakin ve
ardindan hava gecirmez bir kutu veya kapta saklayin.
Yulafli chivda’yi atistirmalik olarak tUketebilir, isterseniz
farkll kuru yemigler de ilave edebilirsiniz..



Yemek Defteri

Firinda hindi but

“Biz ¢ekirdek aileyiz kocaman hindiyi nasil bitirelim” diye
dustinmeyin. Protein zengini hindi etinden kendinizi
mahrum etmemek icin bGtun hindi yerine hindi but
pigirebilirsiniz.

Malzemeler

e Hindi but

* 50 gr kapya biber
¢ 1 bas sarmsak

® 50 gr tereyag

¢ Biberiye

e Defne yapragi

e 2 adet sogan

e Taze kekik

e 15 grun

Hazirlanigl

Hindi butu iyice kurulayin, Gzerine tereyagi stirtin. Finn torbasinin igine 1 kasik
un ekleyip torbaya bulayin. Ardindan hindiyi ve baharatlan ve ortadan ikiye
boltp cekirdeklerini cikardiginiz kapya biberleri (isterseniz farkll sebzelerde
kullanabilirsiniz) firn torbasina doldurun.

200 derece finnda Uzeri kizarana kadar pisirin. Finndan ¢ikardiktan sonra
torbanin altinda kalan suyu bir sos tenceresine alip kivam almasi icin
kaynamaya birakin. Hindinin 6ztnden elde ettiginiz sosu hindinin tzerine surlp
servis edebilirsiniz.

Hindi eti tuketelim

Hindi, hem degerli bir protein kaynagi hem de oldukga hafif ve lezzetli bir
et tirl. Bununla beraber, az yag icerdigi icin kalp-damar sagligini ve kilo
kontrolunU de destekliyor.

Fosfor: Kalsiyumdan organizmamizin en degerli minerali fosfor. Hindli,
mukemmel bir fosfor kaynagi. Bu mineral kemik ve dis saghginin
sekillenmesinde 6nemli rol oynuyor. Kanin pH degerini dengede tutmaya
yardimcl olan bu mineral hlicrelerin yenilenmesinde de aktif gérev aliyor.

Demir: Hindi eti, insan bedeninin ihtiyaci olan demir acisindan da iyi bir kaynak.
Etin her bir htcresi demir igeriyor. Demir ise kandaki alyuvarlara oksijen tasidigi
icin hicreler acisindan ¢cok degerli.

Cinko: Bagisiklik sistemi igin ginko ¢ok degerli. Genetik materyallerin
olusturulmasinda rol oynuyor. Yaralarn iyilesmesinde, tat alma duygusunun
guglenmesinde ve fetusun gelismesinde ¢ok dnemli. Hindi eti ¢inko agisindan
¢ok zengin.

48 GUZEL YASA




Yemek Defteri

Siz de yapabilirsiniz

Makaron
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Malzemeler:

e 75 gram yumurta aki (bayat)
e 75 gram toz badem

e 150 gram pudra sekeri

® 30 gram normal toz seker

e 10 gram kakao

e Dogal gida boyasi

® 1 tutam tuz

Dolgu igin:

e 100 gram sUtlu ¢ikolata
e 100 gram sUtlU cikolata
® 200 gram krema

e Findik ici (pargalanmig)

Hazirlanis:

Dolgu igin 100 gr sivi kremayi beyaz
cikolatayla, kalanini da sutll ¢gikolatayla
ayri sos tencerelerinde Isitip cikolatalar
eriyene kadar karistirin ve buzdolabina
alin.

Makaron i¢in, yumurta aklarini bir
tutam tuz ile birlikte cam kasede dusuk
devirde cirpilmaya baglayin.
Kopuklenmeye baslayinca toz sekeri
azar azar ilave edin. YUksek devirde
kivam alincaya kadar ¢irpmaya devam
edilir. (ou kisimda gida boyasi ile
renklendirme yapabilirsiniz)

Elekten gegirdiginiz badem, kakao
ve pudra sekerinin yarisini merenge
ekleyin ve alttan Uste dogru aklar
ezilmeden hafifce karistirn.

Daha sonra kalanini ekleyin ve ayni
sekilde karistirin,

Sikma posetine doldurdugunuz
makaron karisimini yagl kagit serili
tepsiye araliklarla sikin ve tepside
yaklasik yarim saat kurumasi igin
bekletin.

Onceden isitilmis firnda 160 derecede
15 dakika pisirin. Soguyunca

aralarina hazirladiginiz kremalardan
sUrun ve makaronlar birlestirin.
isterseniz kremayi findik parcalarina
bulayabilirsiniz. Bir gin sonra servis
yaparsaniz daha iyi sonug alirsiniz.
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Hayatin Icinden

Victoria Beckham’in Cilt
Bakimi Uzmani Anlatiyor

Giizel
bir cildin
5 altin
kurali

1. Cilt tipinize uygun bir
eksfoliant secin

Grant, saglikli bir cilt icin bir numarali
kuralin cildi tdriine gore bakim yapmak
oldugunu sdyltyor. “Eksfoliasyon
(peeling islemi) her cilt bakim

rutininin dnemli bir pargasidir. Duzenli
eksfoliasyon (haftada 2 ila 3 kez) saglikl
ve islevsel bir cilt bariyerini korumak
icin gereklidir.”

“Kimyasal eksfoliantlar, &zellikle de
glikolik asit gibi alfa-hidroksi asitler
(AHAlar) karma ciltler icin harikadir.
Yagl ciltler igin fiziksel eksfoliantlardan
kaciniimalidir. Bunun yerine, beta-
hidroksi asitler (BHA'lar) ve 6zellikle
salisilik asit gibi nazik bir kimyasal
eksfoliantlar denenebilir; cinku

tdm kirleri gidermek icin dermisin
derinliklerine ntfuz ederler. Ayrica
antibakteriyel ve anti-enflamatuardir.”
“Polihidroksi asitler (PHA'lar) ise AHAlar
veya BHA'lar gibi cildin derinliklerine
nufuz etmedikleri ve dolayisiyla daha
az tahris edici olduklari igin en nazik
kimyasal eksfoliantlardir; hassas cilde
sahip olanlar i¢in harikadirlar. Kuru
ciltler icin, cildi soymaktan kaginmak
amaclyla haftada bir veya iki kez

en nazik kimyasal peeling Urlnlerini
kullanmak yeterlidir.”

2. Aktif bilesenlere karst

toleransinizi gelistirin
Melanie Grant da cilt bakimi
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Aralarinda Victoria Beckham’in da oldugu diinyaca unli
isimlerin ragbet ettigi bir cilt bakim uzmani olan Melanie
Grant, guzel bir cilt icin 5 profesyonel ipucu veriyor.

konusunda ¢ogu profesyonel gibi “Azi
karar cogu zarar” felsefesini benimsiyor.
“Cok fazla Grtin kullandigimizda

veya birinden digerine sik sik gecis
yaptigimizda, cildin koruyucu bariyerine
ve antimikrobiyal roline zarar verebiliriz.
Ancak temizleyicilerden nemlendiricilere
kadar recetesiz satilan pek ¢cok Urin
varken, asirlya kagmamiz sasirtici

degil. Ornegin retinoller ve asitler,

her ikisi de cildi pul pul doktugu icin
birlikte kullanildiklarinda tahrise neden
olabilirler.”

isin piif noktasi dozaj ve formdilleri

nasil birlestireceginiz. “Aktif bilesenlerin
kullanimini tesvik etsem de dikkatli
kullanilimalari gerekir. Her zaman dusUk
dozlarda verilmeli ve cildin yavas yavas
tolerans gelistirmesine izin verilmelidir.”
Cilt bakim rutininize her seferinde
sadece bir aktif bilesen ekleyin ve diger
aktif Urtnleri eklemeden dnce bir ay

(cildin kendini dogal olarak yenilemesi
icin gecen sure) bekleyin. Baslangicta
haftada bir veya iki kez olmak Uzere
¢ok dustk dozda Urtn kullanin ve
birkag hafta, hatta ay sonra daha sik
kullanima gegin.

3. SPF'nizin altina C vitamini
siiriin

Neden mi? Etkinligini on kat artinyor!
Arastirmalar, glcli antioksidan C
vitamini igeren bir krem kullanmanin,
cildin UV iginlarinin yarattigr serbest
radikal hasarina kars iyi korundugu
anlamina geldigini gosteriyor.
Melanie’nin israrli oldugu bir nokta
varsa, o da yaz kis her giin SPF
kullanmasi gerektigi. SPF iceren
hibrit bir makyaj GrinU (genellikle
fondétenlerde) yeterli degil. “Cildiniz igin
tek bir sey yapacaksaniz, o da glines
kremi kullanmaktir.” diyor.

Icerdin devami www.guzelyasa.com.tr’de

Kaynak: https://www.vogue.co.uk/ - https://www.hellomagazine.com/

Unliler olmasa haberimiz
olmaz

Kaskati
kesilmek
hastalik
mi?

Stiff Person Sendromu (SPS)
nedir?

Celine Dion, milyonlarca insani
etkileyen sesiyle ikonik sarkicilardan
biri. Bugline kadar bes Grammy 6dulUu
kazandi, dtinya gapinda 200 milyondan
fazla alblm satti ve sayisiz konser
verdi. Dion bir stredir g6z kamastirici
gulimsemesinin ardinda, kaslarini ve
sinirlerini etkileyen ¢cok nadir gériinen
bir hastalikla mUcadele ediyor: Stiff
Person Sendromu (SPS). Celine Dion’a
2022 yilinin sonlarinda kas sertligi,
spazmlar, agri ve ydrume gugclagu

gibi semptomlar yasadiktan sonra

Stiff Person Sendromu (SPS) teghisi
kondu. “Kati kisi sendromu” olarak da
adlandirlan bu hastalik, genellikle stres,
guraltt veya dokunma ile tetiklenen,
kaslarin istemsiz olarak kaslimasina
neden olan ndrolojik bir bozukluk.
Sarkicl, rahatsizligi nedeniyle 2023'teki
dUnya turnesini yarida birakmisti.
Teghisten sonra ortalarda gérinmeyen,
SPS ile yasamanin fiziksel ve duygusal
zorluklariyla basa ¢ikmaya galisan Dion,
gectigimiz haftalarda Los Angeles’taki
66. Grammy Odlilleri’ne giderek
herkesi sasirtmisti. Red (Taylor’s
Version) ile Yilin AlbUmU 6dalind
kazanan Taylor Swift’e 6dUIUNG
vermek icin topluluk éntine ¢ikan
Celine Dion, pembe Valentino elbisesi
ve elmas takilari isil 1sil gérindyordu.
Sahneye en blyUk oglu René-Charles

P

Celine Dion ile giindeme gelen SPS sendromu hakkinda
merak edilenleri sizler icin derledik...

Angelil’in yardimiyla gikan ve seyirciler
tarafindan ayakta alkiglanan Dion,
herkese destekleri icin gdzyaslar icinde
tesekkdr etmigsti.

Celine Dion’a konulan teshisle
gundeme gelen Stiff Person Sendromu
hakkinda biraz daha detayli bilgi
edinmek ister misiniz?

Stiff Person Sendromu (SPS)
nedir?

SPS, kas spazmlari ve sertligi ile
kendini gdsteren ve nadir goértinen bir
norolojik bozukluk. Dokunma, gurdlty,
stres ve diger uyaranlara karsi artan
hassasiyet semptomlari tetikleyebiliyor.

Otoimmun bir hastaligin 6zelliklerini
tasisa da nadir gortlen ndrolojik bir
hastalik. Bu hastaliga sahip kisilerde
uzuvlarda ve gévdede tekrarlayan kas
sertligi ve kendiliginden veya uyaranlara
karsl artan hassasiyet nedeniyle ortaya
¢ikan kas spazmlari gorulUyor.

Araba kornalari veya diger uyaranlar
gibi yUksek sesler spazmlari ve
dusmeleri tetikleyebiliyor, bu da
rahatsizligi olan kisilerin gunltk
faaliyetlerini sUrddrmekten korkmasina
neden oluyor.

SPS semptomlari genellikle yavas
ilerliyor. Bu hastaliga sahip baz
kisilerde

-kirmizi kan hticrelerinin eksikligine yol
agan pernisiydz anemi

-vitiligo

-seker hastaligi

-¢oOlyak hastaligi gibi baska otoimmun
bozukluklar da gdrulebiliyor.

SPS’nin belirtileri sunlart
iceriyor:

e Govde kaslarinda sertlik ve katilik
® Ddnme ve egiime zorlugu

e Ust ve alt uzuvlarda sertlik

e Atipik bir kambur durus

e YlrUme guglugu

Icergin devami www.guzelyasa.com.tr'de
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Hayatin Icinden

Aktor Anthony Hopkins ve Otizmin Geg Teshisi

Gec teshis edilebilir: Otizm

Kendinizin, bir arkadasinizin veya bir aile Uyenizin teshis edilmemis bir otistik olabilecegini hic

distindliniz ma?

Muhtemelen hayir, cinkd ¢ogu insan
icin “otistik” kelimesi, ileri geri sallanan,
empatiden yoksun ve garip sekillerde
davranan geng bir gocuk hayalini
cagristinyor. Bu kliseyi yalanlayan Unlu
isimlerden biri aktér Anthony Hopkins.

Hopkins’e 70’li yaslarinda spektrum
(Otizm, her bireyde farkli semptomlar
ve belirtilerle kendini gésterebilir ve bu
nedenle “spektrum” olarak adlandirilir.)
teshis kondu. Unli isim elbette aniden
otistik olmadi; bu mumkun degil, ¢inkt
otizm yasam boyu suren norolojik bir
durum. Ancak Hopkins'’in gocukluk
yillarinda otizm hakkindaki bilgilerin
sinirl oldugu gergedini unutmamak
gerek. Otizmin, Amerikan Psikiyatri
Birligi tarafindan yayinlanan Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve istatistiksel

El Kitabr'nda (DSM-IIl) kendi tani
kriterleri ile sizofreniden ayri bir tani
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olarak belirlenmesi 1980 yilina kadar
gerceklesmedi. Bu zamanlama
muhtemelen Hopkins’e ve bilinmeyen
sayida diger yasl yetiskine hayatlarinin
blyUk bir kisminda ya da tamaminda
neden teshis konulmadigini agikliyor.

Otizm Neden Bir Spektrumdur?
Aktér Anthony Hopkins'’in geg teshisine
daha yakindan bakarak basglayalim.
Hopkins’e 70’li yaslarinda otizmin
“yUksek islevli” bir formu olan Asperger
Sendromu teghisi kondu. Asperger’in
“gizli” bir engel oldugu dusunultr
¢UnkU durum genellikle dis gorinusten
belli olmaz. Asperger’li bir kisi bagkalari
tarafindan sadece farkli, tuhaf, kistah
ya da yalniz olarak gorUlebilir.

Hopkins de 2017 yilinda verdigi bir
roportajda kendisini “cok yalniz”

olarak tanimlamig ve otizm teghisine
deginmisti. “Partilere gitmiyorum, ¢ok

Kaynak: https://sandrapawula.medium.com/

fazla arkadasim yok. Ama insanlari
severim. Onlarin kafalarinin igine
girmeyi seviyorum.”

Bununla birlikte, bazi insanlar 6zellikle
otizm ile iliskilendirilen damgalama
nedeniyle Asperger Sendromu veya
“Aspie” terimini kullanmayi tercih
ediyor. Otizmin siddeti, bagmsiz
yasayabilen insanlardan destege ihtiyag
duyanlara kadar degisen Ug seviyeye
gbre kategorize ediliyor: Uzmanlar bu
seviyelerle ilgili olarak sunlar soylUyor:
“Otizm tanisi 1. seviyede olan Kisiler,
genel nUfusa kiyasla ruh saghgi
sorunlari, intihar egilimi, kariyer
zorluklari, zorballk ve istismar agisindan
daha fazla risk altindadir.”

Bazi arastirmacilar otizmin bu temsilini
reddederek ¢ok sayida farkli 6zellik
kombinasyonu tasidigini ifade ediyor.
Bu durum, kismen de olsa otistik
kisilerin neden inanilmaz derecede farkli
gbrunebildigini ve birgogunun teshis
edilemedigini acikliyor.

Otizmi Maskeleme

Maskeleme ve kamufle etme
terimleri, bir kisinin otistik 6zelliklerini
gizlemek ve uyum saglamak icin
bilerek veya bilmeyerek kullandigi
davraniglari tanimliyor. Kadinlarin
erkeklere gore maskeleme yapma
olasiigr daha yuksek; bu da onlara
bUyUk 6lgtide tani konulamamasinin
nedeni olarak aciklanabilir. Ornegin,
ellerinizi cirpmak yerine tirnaklarinizi
yemek veya sacinizin bir tutamini
doéndurmek gibi daha az belirgin
uyarici faaliyetlerde bulunursunuz. Ya
da bagkalarinin sosyal olarak nasi
etkilesimde bulundugunu gozlemler
ve onlarin davranislarini taklit ederek
icinde bulundugumuz durumu
maskeleyebilirsiniz.

Igergin devami www.guzelyasa.com.tr'de

Unliilerin
aralikli
oruc
meraki

Bu sabah kahvalti yaptiniz mi,
yoksa atladiniz mi? Ginde

uc 6gun yemek yiyenlerden
misiniz yoksa gunu atigtirarak
mi gegiriyorsunuz? Unli
isimler arasindaki beslenme
trendini 6grenmek ister
misiniz?

Son dénemlerin populer beslenme
modeli aralikli orugla araniz nasil?

Pek ¢ok kisi haftada iki guin kalori
kisitlamasi yaptiklan 5:2 yontemini
benimsiyor. Bir grup ise aksam
20:00°den ertesi gun &gle yemegine
kadar uzun bir stire boyunca yemekten
kaginiyor.

ingiltere Bagbakani Rishi Sunak

diyetin en ug versiyonlarindan birini
benimsiyor. Yakin ¢evresinin yaptigi
aciklamalara gére 43 yasindaki Sunak,
Pazar ginu saat 17:00’de yemek
yemeyi birakiyor ve Sali glinU sabah
05:00’e kadar sade kahve ve sudan
baska bir sey icmiyor. Sunak da yaptigi
aciklamalarla bu hikayeyi dogruluyor;
36 saatlik orucu dini inanglaryla

ve “saglikli ve dengeli” bir yagsam
surdurmenin bir yolu olarak tanimlayan
Basbakan, BBC'ye verdigi demecte,
“Insanlarin beslenme diizenimi merak
ettigini sanmiyorum ama merak edenler
icin evet bdyle besleniyorum. Ayrica
sekerli seylere kargli bir zaafim var

ve haftanin geri kalaninda bu zaafimi
gideriyorum.” diyor.

Pek coklarn Sunak’in zihninin midesine
Ustin gelmesini vguyle karsilarken,
bunun hayatinin ve isinin her alaninda
gosterdigi disiplin, odaklanma

ve kararliigin bir kanitr oldugunu
dusuntyor.

Sadece Sunak degil elbette gz
oOnunde olan bagka UnlU isimler de
uyguladiklari diyetlerle gindeme
gelmeye devam ediyor. Bunlardan biri

de Amerikall oyuncu Gwyneth Paltrow.

Paltrow, aralikli orucu “detoksu
destekleyen” uygulamalardan biri
olarak tanimliyor ve genellikle aksam
yemegi yemeden 6nce gun boyunca
kahve ve kemik suyu ictigini sdyltyor.
Unli ismin uyguladigr diyetin “endise
verici derecede kisitlayici” olarak
tanimlandigini, sosyal medyada ve
magazin basininda hayli elestirildigini
de sdylemek gerek.

Aralikli orucu benimseyenlerin en buytk
motivasyonu, uzun ve saglikli bir yasam
strmek. Amerikall is insani ve eski
adiyla Twitter’'in kurucusu Jack Dorsey,
2020 yilinda haftada sadece yedi 6gun
yemek yiyecegini iddia ettiginde bu
aclklamasli uzun sure konusulmustu.

Bu konuda yapilan ilk galismalar aralikl
orucun faydalarindan bahsediyor.

Ovyle ki orucun otofajiyi — ya da “kendi
kendini yok etmeyi” — tetikleyebilecegini
ve bu sayede vicudun hasarli hicreleri
uzaklastirmaya ve hucresel onarim

icin geri donUsturmeye bagladigini

one surlyor. Elbette daha detayl
arastirmalara ve hayatin her alaninda
oldugu gibi beslenme dizeninde de
“dengeyi” saglamaya ihtiyag var.
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Veli itiraflari

Ebeveynler cocuklarin evde oldugu
strede neler yapacaklarini, onlarla
kimin ilgilenecegini planlamak
zorundalar. Ayrica cogu ebeveyn
¢ocuklaryla kaliteli zaman
geciremeyecek kadar mesgul
olduklanini itiraf ediyor.

ABD merkezli Crayola Experience
tarafindan yapilan yeni bir arastirmaya
gbre her bes ebeveynden dordu
(%82) cocuklarinin birlikte zaman
gecirememekten sikayetgi olduklarini
soylUyor. Bu ebeveynlerin %25’i bu
sikayetleri oldukca sik duyduklarini
dile getiriyor. Arastirmaya katilanlarin
yarisindan fazlasi (%55) ¢ocuklaryla
kaliteli zaman gegirmeye caligirken
bile genellikle mesgul olduklarini itiraf
ediyorlar.

Bircok ebeveyn ¢ocuklarina zaman
ayirabildiginde bile onlara tim
dikkatlerini vermekte zorlaniyor.
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Kabul edelim, gunliik kosturma

ve sorumluluklarla ilgilenirken pek
cogumuz ebeveynligin keyfini
¢lkaramiyoruz. O nedenle biz
farkina bile varmadan zaman ugup
gidiyor ve gocuklarin nasil bu kadar
cabuk bUyddigunt anlayamiyoruz.
Arastirmaya katilan ebeveynlerin
%67’si cocuklaryla 6zel bir ani
kacirma endisesi tasidiklarini
soylerken, %40’I daha acil bir durum
nedeniyle ¢ocuklarinin hayatindaki
en az bir dnemli olay kagirdiklarini
itiraf ediyor. Arastirma katiimcilarinin
%78’i gocuklariyla gegirecek daha
fazla zamanlar olmasini dilediklerini
stylerken, 82’si ise cocuklarinin ¢ok
hizl bUyddtgunt dusdnuyor.

Cocuklariyla nasil 8zel anlar yaratmak
istedikleri soruldugunda, ankete
katilan ebeveynlerin verdigi ilk yanit
bir spor etkinligine katiimak oldu

Cocuklar tatilde,
ebeveynler iste...
Calisan anne
babalar icin
okullarin tatil oldugu
zamanlar yonetmek

hi¢ kolay degil™ =

(%47). Ardindan, onlara yeni bir beceri
Ogretmek (%46), yaraticiliklarini tegvik
etmek (%45), onlari bir yolculuga
clkarmak (%45) ve bir mizeye gitmek
(%44) ik bes cevabi olusturuyor.

Buna ek olarak, ebeveynlerin
cogunlugu (%84) cocuklarina balik
tutmak ya da kardan adam yapmak
gibi bir zamanlar keyif aldiklari eglenceli
¢ocukluk deneyimlerini yasatmak
istiyor. Benzer sekilde, %940
¢ocuklaryla yasam boyu surecek anilar
biriktirmenin gok dnemli olduguna
inaniyor.

Peki, ebeveynlerin bu hedeflerine
ulasmasini engelleyen nedir?
Ebeveynler tarafindan en sik dile
getirilen nedenler basit, gunlik dikkat
dagitici seyler (%50), birlikte ne
yapacagini bilememe (%45) ve zaman
yetersizligi (%44).

=

Bebekler neden hickirir?

Yenidogan bebeklerin her hareketi, verdikleri her tepki ebeveynler icin ayri bir heyecan
ve merak konusudur. Higkirik tutmasi da “neden oluyor” sorusunun en sik akla geldigi

durumlardan biridir?

Hickirk, bebegin diyaframi kasildiginda
meydana gelir. Bu durum, havayi
kapall ses tellerinden disar ¢clkmaya
zorlayarak higkirk sesini olusturur.
Hickirk sanilan aksine bebege zarar
vermez. DUzenli gaz ¢gikarma ve
emzik kullanma gibi ¢esitli ydntemler
yenidoganlarda higkingi durdurabilir.
Cogu bebegdi hickirk tuttugunu
unutmamak ve hemen telasa
kapilmamak énemlidir.

Bebegin gazini ¢itkarmak

Mide hava ile doldugunda diyaframa
baski yaparak spazmlara neden
olabilir. Bebegin gazini gikarmak igin
beslemeye ara vermek midesindeki
hava miktarini azaltabilir. Bu da
hickingr 6nleyebilir. Biberonla beslenen
bebeklerin her 60-90 ml yediklerinde
kisa bir ara verip gazlarinin gikariimasi
Onerilir.

Bebek anne stitlyle besleniyorsa,
gdgusler arasinda gegis yaparken gaz
clkarmak iyi bir fikirdir.

Gaz ¢ikarma yontemleri:

Sirtini ovmak: Sirtini ovmak ve bebegi
ileri geri sallamak rahatlamasina
yardimel olabilir. Bu, hickinga neden
olan spazmlari durdurabilir. Sirtin
ovulmasi ayni zamanda gegirmeye
de yardimci olabilir ve bu da higking
durdurmaya yardimci olabilir.

Emzik kullanmak: Emzik emmek
diyaframi gevsetmeye ve higkingi
durdurmaya yardimci olabilir. Bunu
destekleyen belirli bir bilimsel kanit
olmadigini ifade edelim.

Bitki suyu/caylarn: 6 ayliktan kicUk
bebekler icin dneriimedigini ifade
ederek, rezene ve papatya sularinin
verilmesi rahatlatici olabilir.

|-

Yenidoganlarda hickiriga ne
sebep olur?

Bebeklerde hickirik genellikle asagidaki
durumlarda gorullr:

® Asirl beslendiginde

e Cok hizli yediginde

¢ Biberonla beslenirken ya da annesini
emerken hava yuttugunda

Bu faktorler bebegin midesinin
genislemesine neden olabilir.
Genisledikge diyaframa baski yaparak
hickinga yol agan spazmlari tetikler.
Diyafram, gégus kafesinin alt kismi
boyunca uzanan bulyUtk bir kastir. Kisi
nefes aldikga yukar ve asagi hareket
eder.

Bebek hickirigini onlemek
miimkiin mii?

Hickingi dnlemek her zaman mamkdn
olmayabilir. Higkingi dnlemeye yonelik
herhangi bir teknigi destekleyen bir
kanit bulunmamakla birlikte, agsagidaki
adimlar denenebilir:

¢ Bebegi cok aclkkmadan 6nce
beslemek

e Bebegi sik sik kiiguk miktarlarda
beslemek

e Her beslenmeden sonra bebegdi dik
tutmak

e Biberonu, emzigin yakininda hava
kalmayacak sekilde yeniden acgip
kapatmak

e Bebegin agzinin tUm meme ucunun
Uzerine kilitlendiginden emin olmak
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Durdurulamayan istah
obeziteye giden yol

Istahsiz cocuklar ebeveynlerin korkulu riyasidir; bir kasik yemek yedirebilmek icin ugrasip
dururlar. Ancak ¢ocuklarin istahsiz olmalar kadar agiri istahli olmalart da problem. Bilim
insanlar yemek gorduklerinde, kokladiklarinda ya da tattiklarinda karsi koyamayan ve
asir yiyen 4-5 yas grubundaki cocuklarin 12 ila 14 yaglar arasinda yeme bozuklugu
semptomlar gelistirdiklerini ifade ediyor ve ebeveynleri uyariyor.

Yemek yemek icin guclu bir

durtlye sahip olmak (daha yuksek
gida duyarliigi), yeme bozuklugu
semptomlari gelistirme olasiliginin %16
ila 47 oraninda artmasiyla baglantili. Bu
belirtiler arasinda tikinircasina yeme,
kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme
geliyor. YUksek gida duyarliigina sahip
¢ocuklar arasinda en yaygin yeme
bozuklugu belirtisi ise tikinircasina
yemek (%47). Cocukluk déneminde
duygusal olarak asiri yeme sonrasinda
bu durumu telafi edici davraniglarda
bulunmak bir bagka risk faktortind
olusturuyor. Asir yememek icgin, 6gun
atlamak veya agir bir egzersiz programi
gibi tUketilen kalorilerin etkilerini
azaltacak eylemler yapiliyor. Ancak bu
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iki eylem de ¢6zUm degil; tam aksine
sagliga zarar veriyor.

Tokluk duyarliigi daha yUksek olan
cocuklarin (yemek yedikten sonra daha
cabuk ve daha uzun sure tok hissetme)
kontrolsiiz yeme ve diger davranislar
sergileme olasiligi daha dusuk. Daha
yavas yemek yemek de ¢ocuklarin
kontrollti olmalarina ve daha hizli tok
hissetmelerine yardimci oluyor.

Yapilan arastirma kapsaminda
ebeveynler dort ya da bes yasindaki
gocuklarinin istahlarini bir anket
kullanarak degerlendirdiler. Yaklagik
10 yil sonra, aragtirmacilar bu defa
12 ila 14 yasindaki cocuklardan yeme
davraniglarini kendi kendilerine rapor

etmelerini istedi. Genclerin ytzde 10’u
tikinircasina yeme belirtileri gdsterdi.
Ayrica, yuzde 50’si bir 6gunua atladigini
ya da kilo almak i¢in baska bir
davranista bulundugunu bildirdi.

Arastirmaya katilan uzmanlar, “yeme
bozukluklar ortaya ciktiktan sonra etkili
bir sekilde tedavi edilmeleri daha zor
olabilir ve bu nedenle ilk etapta ortaya
clkmalarini énlemek daha iyi olacaktir”,
diyorlar.

Unutulmamasi gereken, gocuklarin
ergenlik déneminde obezite ya da
farkli saglik sorunlar yagsamamasi
icin yapilmasi gereken gocukluk
ddéneminde onlara dengeli beslenme
aliskanliklari kazandirmak.

Kaynak: https://studyfinds.org/

Meyve suyu cocuklara
kilo aldirir ma?

Cocugunuza meyveleri sevdirmek icin bol bol meyve suyu iciriyorsaniz bu icerigimizi

mutlaka okumalisiniz.

Meyve suyu, ginde tUketilmesi énerilen
bes 6gunden birini almanin kolay
yolu olarak savunulur. Ancak géz ardi
edilmemesi gereken noktalar da var.
Meyve suyunun seker orani yuksektir
ve vitaminler ile bazi mikro besinler
icermesine ragmen, taze meyvenin
lifli yapisina sahip degildir. Yapilan bir
arastirma, her guin bir bardak meyve
suyu icmenin ¢cocuklarda ve bazi
yetigkinlerde kilo alimiyla baglantili
oldugunu ortaya koyuyor.

Genel beslenme aliskanliklari ve fiziksel
aktivite gibi faktorler, kilo alminda
meyve suyu icmekten daha blyUk

rol oynasa da Toronto ve Boston
Universitelerinden aragtirmacilarin
yaptigi calisma, cocuklarda her gin
%100 meyve suyu -katki maddesi
icermeyen saf meyve suyu- icmeyle kilo
alma arasinda pozitif bir iligki oldugunu
gosteriyor. (Calisma JAMA Paediatrics
dergisinde yayinlandi.) Arastirmacilar
her glin meyve suyu icmenin etkisine
iliskin 42 farkli calismayi inceleyerek
bu sonuca vardilar. Ulasilan sonuglar
arastirma kaynaklariyla sinirli olsa da
dikkate almaya deger bulunuyor.
Analiz edilen tim galismalarda
katiimcilarin her giin en az 250 ml
%100 meyve suyu tukettigi gorullyor.
Galisma nar, cilek, visne, elma,
narenciye veya UzUm suyu gibi cesitli
meyve sularini inceleyerek bunlari

Su ya da dusUk kalorili iceceklerle
karsilastiryor.

Her giin meyve suyu i¢gmek
kiloyu nasil etkiler?

Meyve suyunu her giin igmenin kilo
Uzerindeki etkisi katilimcilarin yasina
bagl olarak degisiyor; en dnemli etki
ise kliguk cocuklarda goérultyor.

icilen meyve suyunun tiriine gére
klcUk de olsa kilo degisiklikleri
gbrulebiliyor. Arastirmada ortaya ¢ikan
bir baska egilim ise ‘super gidalar’
olarak adlandirlan meyvelerin sularinin
daha ¢ok tercih edilmesi. Nar, goji,
yabanmersini ve frenk GzUma gibi
meyve sular kilo Uzerinde fazla bir etki
gbstermezken, elma, narenciye ve
UzUm gibi meyve sularinin igilmesinin
kilo almaya katkida bulundugu ifade
ediliyor.

Cocuklara zararl mi?
Cocuklarda gdzlenen kilo artisiyla ilgili 2
neden one cikiyor. IIki bir bardak meyve

suyunun yetiskinlere gdre gunltik enerji
alimlarinin daha fazlasini karsilamasi.
ikinci neden ise kilo alimiyla
iliskilendirilen elma, narenciye ve Uzim
sularini igme olasiliklarinin daha yuksek
olmasil.

Bu nedenle, gocuklarin gerekli besin
maddelerini alabilmeleri icin meyve
suyu icmek yerine meyve yemeye
tesvik edilmesi 6neriliyor. Burada da
segici olunmasi ve seker igerigi yuksek
meyvelere mesafeli yaklasiimasinin
faydall oldugu belirtiliyor.
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Hayatin Icinden

Tok
muyum
a¢ myim?

“Once gdziin doysun”
gundelik hayatta sik
kullandigimiz bir deyim...
Kullanim nedenleri farkli olsa
da konu yemek oldugunda

Yeme davranisinin ardindaki bilim, neyi,
ne zaman ve ne kadar yiyeceginize
karar verme surecinin, vicudunuzun
yakita ihtiyacl oldugunda kalori
tUketmekten cok daha karmasik
oldugunu ortaya koyuyor. Aclik ipuglari,
insanlarin neden yemek yemeyi
sectiginin yalnizca bir parcasl. Yeme
davranisini yonlendiren psikoloji ve
biyolojiyle ilgilenen bilim insanlari,
beynin yemekle ilgili deneyimlerinin
yeme kararlarini nasil sekillendirdigini
aragtinyor.

Gozlerinizle yemek yemek

Gida ile ilgili gorsel ipuclar hem
insanlarda hem de hayvanlarda
beslenme davraniglarini
sekillendirebiliyor. Ornegdin, yiyeceklerin
bilinen bir markanin ambalajina
sariimasi, tat tercihlerini arttirmak

icin yeterli olabiliyor. Yiyecek teslim
edildiginde bir isik g&sterilmesi gibi
yiyecekle ilgili gérsel ipuglar da enerji
ihtiyaglarini gegersiz kilarak hayvanlarda
asir yeme davraniglarini tegvik
edebiliyor.

Aslinda, bir dizi duyusal uyaran - sesler,
kokular ve dokular - yemek yemenin
zevkli sonuglaryla iliskilendirilebilir ve
yemekle ilgili kararlari etkileyebilir. Bu
nedenle bir gida markasi icin akilda
kalici bir jingle’t duymak, bir restoran
icin televizyon reklami gérmek veya en
sevdiginiz lokantanin éntinden gegmek,
tUketme kararinizi sekillendirebilir ve
bazen asinya kagmaniza neden olabilir.
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I¢giidiilerinize giivenin

Aclik veya tokluk hisleri, yemekle

ilgili karar verme surecinizi etkileyen
dnemli interoseptif (ic organlarmizdan
gelen duyular. Aclkma, susama,
uykunun geldigini hissetme gibi gunlik
yasamdaki birgok hayatsal faaliyetin
anlamlandirimasini sagdlar) ipuclandir.
Algisal durumlarin yeme davranislarini
nasll sekillendirdigini incelemek icin
arastirmacilar, laboratuvar farelerini
aclik veya tokluk duygularini yiyecek
alip almamalari ile iliskilendirmeleri

icin egitti. Bunu, farelere yalnizca ag
veya tok olduklarinda yiyecek vererek
yaptilar, béylece fareler yiyecegin
mevcut olup olmayacagdini hesaplamak
icin bu i¢sel ipuglarni tanimaya
zorlandilar. EGer bir fare sadece
aciktiginda yiyecek bekleyecek sekilde
egitilirse, doydugunu hissettiginde
genellikle yiyecegin bulundugu
alandan kaginacagi ¢unkU beslenmeyi
beklemedigi sonucuna varildi.

Bagirsak ve beyin baglantist
Bagirsak-beyin ekseni veya
bagirsaklariniz ile beyniniz arasindaki
biyokimyasal baglanti, beslenme
davraniglarini birgok yonden
sekillendirir. Bunlardan biri, diger
seylerin yani sira sindirim sistemini
kontrol etmeye yardimci olan bir sinir
olan vagus sinirini igerir.

Vagus siniri, besin bilgilerini hizli bir
sekilde beyne iletir. Vagus siniri sadece
sindirim sinyallerinin iletimesinde degil,
ayni zamanda nasll hissettiginizi ve

Interoseptif farkindalik
Vicudunuzun gida hakkinda nasil
6grendiginizi ve karar verdiginizi
duzenlemek icin hem dis hem de i¢
ipuclarnni kullanma kapasitesi, enerji
ihtiyaclarinizi nasil diizenlediginizle ilgili
etkileyici stirecleri vurgular.

Zayif interoseptif farkindalik, yeme
bozukluklan gibi bir dizi islevsiz
beslenme davranigi ile iligkilidir.
Ornegin, aclik hissi gibi interoseptif
sinyaller yemek yeme motivasyonunu
tetikleyemediginde anoreksiya ortaya

ve zevkli sonuglarini azaltmak igin
kullanilamamasi tikinircasina yeme ile
sonuglanabilir. interoseptif sinyalleriniz
gunlik yeme dizeninizi dizenlemede
onemli bir rol oynar. Dis dinyadan
gelen birgok stres faktort yemek

ve agirya kacildiginda hissedilen

interoseptif sinyallerinizle guclu bir
baglanti kurmak 6zellikle dnemlidir.

davrandiginizi etkileyebilecek bir dizi
baska interoseptif sinyalde de dnemli
bir rol oynar. insanlarda égrenme ve
hafizay gelistirebilir ve major depresyon
tedavisinde kullanilabilir.

Kaynak: https://studyfinds.org/eat-with-eyes-gut-or-brain/

cikabilir. Alternatif olarak, tokluk hissinin
lezzetli yiyecekler yemenin 6dullendirici

yemeyi gevreler; yogun galisma takvimi,
yeni bir ortama uyum saglama baskilari

sucluluk duygulari. Bu gibi dénemlerde,

Zihninizi
tazelemek
icin

3 dakika
yeter

Yorucu bir giniin sonunda degil hareket etmek oturdugunuz yerden kalmak bile zor gelir.
Ancak unutmayin gin icinde ne kadar hareketsiz olursaniz kendinizi o kadar yorgun ve

tikenmis hissedersiniz.

Uzmanlar hareket etmeye baslar
baslamaz kalp atis hizinizin arttigini,
bunun da kaslariniza ve beyninize
giden oksijen miktarini artirdigini
sOylUyor. Ayrica, zevk alma, uyaniklik
ve motivasyonla ilgili bir hormon

olan dopamin seviyeleri siz hareket
etmeye bagladiktan U¢ dakika

sonra yukselmeye bagliyor. Bu da
hareketlerinizi tamamladiktan sonra
neden daha odaklanmig ve iyi
hissettiginizi agikliyor. Biraz hareket,
enerji artisinin Gtesinde saglik agisindan
da faydalar saglayabilir. 2022 yilinda
25.000'den fazla yetiskin Uzerinde
yapilan bir ¢galismada, arastirmacilar
her gun toplam U¢ dakika hizli hareket
yapanlarin yapmayanlara gére daha
dustk 6lum oranina ve kardiyovaskdler
hastalik riskine sahip oldugu sonucuna
vardilar.

Hazir misiniz?

Merak etmeyin zorlanmayacaksiniz
hatta hayal glicintzden fazlasina
ihtiyaciniz olmayacak.

Uc dakika boyunca bir bokséri,

bir balerini, bir tenisgiyi, bir
basketbolcuyu, bir kosucuyu ve bir
yoga uygulayicisini taklit edeceksiniz.
Uzmanlar gtine enerjik bir baslangic

yapmak i¢in ilk is olarak bu egzersizi
yapmanizi éneriyor. Aslinda t¢
dakikaniz oldugunda ve enerjiye
ihtiyag duydugunuz her zaman bunu
yapabilirsiniz.

Iste baslamaniz ic¢in onerilen
birkag hareket:

Boks. Havaya birka¢ yumruk atin,
kum torbasina vuruyormus gibi yapin
ya da rakibinizi yormak istermis gibi
oldugunuz yerde saga sola ziplayarak
yer degistirin.

Bale. Bir daire olusturmak igin
kollarinizi baginizin Uzerine kaldirn.
Her bir bacaginizi éne dogru uzatin ve
ayak parmaklarinizi gésterin. Parmak
uclarinda durun ve geri inin. Bir
pirouette veya sigrama yapin.

Tenis. Bir backhand ve forehand
vurusu deneyin. Topuklarinizin
Uzerinde ziplayin. Havaya bir “top” atin
ve bir servisi karsilayin.

Basketbol. “Topu” surun, sut atin,
havaya ziplayin veya hayali bir rakibi
engelleyin.

Kosu. Yerinizde kosun, kollarinizi

sallayin ya da ellerinizi havaya kaldirin
ve bitis gizgisine dogru yelken acgin.

Yoga. Ellerinizi kalbinizin Uzerine
koyarak “dag” pozunda durmak gibi
sizi topraklanmis hissettiren herhangi
bir poz veya durus alin.

Hangi hareketler size daha iyi
hissettirdi ise bu hareketlere her gin 3
dakikanizi ayirin ve hayattan keyif alin.
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Tyi Fikirler

Yeni bir arastirmaya gore, kosu, yoga,
kuvvet antrenmani ve hatta basit
yurtyuUsler bile depresyonu dnemli
Olglde hafifletiyor. Arastirma, dustk
yogunluklu egzersizlerden daha
kuvvetli egzersizlere kadar farkli fiziksel
aktivitelerin depresif semptomlar etkili
bir sekilde azalttigini vurguluyor. Oyle ki
yapilan aktivite ne kadar yogun olursa
ruh saghigina faydalar da o kadar gok
oluyor.

Avustralya’daki Queensland
Universitesi’nden bir arastirma ekibi,
ister tek basina ister psikoterapi ve

ilag tedavisi gibi geleneksel tedavilerle
birlikte uygulansin, egzersizin
depresyonu hafifletmede 6zellikle etkili
oldugunun altini giziyor. Arastirmacilar
konunun derinlemesine incelenmesi
gerektigini sOylerken fiziksel aktivitelerin
depresyon tedavi stratejilerinin temel
bilesenleri olarak gorilmesi gerektigini
savunuyorlar. Diinya Saglik Orgiti'ne
gbre, depresyon dinya ¢apinda 300
milyondan fazla kigiyi etkiliyor. Egzersiz
yapiimasi psikoterapi ve ila¢ tedavisiyle
birlikte dnerilse de depresyonun
hafifletimesi igin en uygun egzersizin
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Son gunlerde duygu durumunuz nedir? Karamsar
disunceler sizi esir aldiysa, caniniz higbir sey yapmak
istemiyor ya da sirekli mutsuz ve lUzgln hissediyorsaniz
soyle bir silkinmenin zamani geldi de gegiyor...

hangisi oldugu konusunda farkli
gbrusler var. Arastirma ekibi,
calismalari kapsaminda 14.000’den
fazla katiimciyr iceren ve egzersizi
yerlesik depresyon tedavileriyle
karsilastiran 218 galismayi inceledi.

Bu kapsamli analiz, dans, yUrlyUs,
kosu, yoga, kuvvet antrenmani, karisik
aerobik egzersizler ve tai chi gibi farkl
egzersizlerin depresyonu dnemli élgtide
azalttigini ortaya koydu. Ozellikle,
egzersizi regeteli ilaclarla birlestirmenin
veya aerobik egzersizleri psikoterapiyle
bdtdnlestirmenin tedavi sonuclarini
ivilestirdigi gdzlendi.

Calismada ayrica cinsiyete ve yasa
6zgu etkiler de bulundu; 6rnegin,
kuvvet antrenmani kadinlarda daha
Onemli sonuglar verirken, yoga veya
gigong erkekler icin daha faydali

Depresyonu yenmek icin
yiirii, kos, yoga yap

oldu. Ayrica, yoga yasl yetigkinlerde
daha etkili olurken, geng bireyler
kuvvet antrenmanindan daha fazla
fayda sagladilar. YUrUyus ve yoga

gibi hafif aktiviteler Gnemli faydalar
saglamasina ragmen, kosu ve aralikli
antrenmanlarinin hepsinden daha etkili
oldugu goruldu.

Egzersiz yapmanin, diger saglk
sorunlari olan veya olmayan bireyler
ve farkll depresyon seviyeleri dahil
olmak Uzere gesitli demografik
ozellikler arasinda esit derecede etkili
oldugunu kanitlandi. Calismada hem
bireysel hem de grup egzersizleri igin
benzer etkiler gbzlemlendi; bu da
sosyal etkilesim, farkindalik ve dogayla
etkilesim gibi faktorlerin gdzlemlenen
olumlu sonuglarda rol oynayabilecegini
dtsundurtyor.

Kaynak: https.//studyfinds.org/

Koyun

saymayin
geri sayin

Sizce uyumak neden bu
kadar zor? Oysa bitln
glin saga sola kostururken
“aksam olsa da soyle rahat
bir uyku cekip dinlensem”
diye dustindunidz. Ancak
yataga yattiginizda
g6zleriniz fal tasi gibi
aciliyor. Yalniz degilsiniz.

Uykumuzu nasil iyilestirebiliriz? Klinik
bir uyku bozuklugu olmayanlar icin

iyi bir uyku hijyenine odaklanmak
faydali olur. Tutarl bir uyku rutini
olusturmak, zaman i¢inde daha iyi uyku
kalitesine katkida bulunabilir. “10-3-
2-1-0" sayilarina odaklanan bir rutin,
rahatlamayi tesvik eden ve vicudunuza
gece icin sakinlesme zamaninin
geldigini bildiren bir uyku dncesi
rutinidir. iste her bir sayinin dékima:

e Yatmadan on saat dnce: Kafeinli
icecek yok. Kafein tUketimi ideal olarak
yataga gitmeyi planladiginiz saatten
yaklasik 10 saat 6nce sona ermelidir.
Son fincan kahve, soda, sporcu
icecekleri veya diger kafeinli Grtnlerden
sonra vicudun kafeinin etkilerinden
kurtulmasi yaklasik 10 saat surer. Baz
bas agnsi ilaclari veya diger ilaclar
kafein icerebilir. Bu ylzden bunlar da
kontrol ettiginizden emin olun.

e Yatmadan U¢ saat dnce: Yemek ya
da alkol yok. Agir yemekler ve yatma
vaktine yakin ¢alisan bir vicut uykuya
dalmayi zorlastirabilir, uyku kalitesini

ve dlzenini etkileyebilir. Yatmadan
once alkol almak rahatlatici gortnebilir,
ancak daha derin uyku dizenlerini

bozabilir ve rahatsiz edebilir.

e Yatmadan iki saat énce: Ig yok.
Calismaya devam etmek cazip

gelse de sadece vicudunuzun

degil beyninizin de rahatlamaya ve
uykuya hazirlanmaya ihtiyaci vardir.
Beyninizin yavaslamasina ve uykuya
hazirlanmasina izin vermek icin is ve
uyku zamani arasinda bir tampon
zaman dilimi olusturun.

® Yatmadan bir saat dnce: Ekran
basinda vakit gecirmek yok. Elektronik
cihazlardan gelen mavi isigin, uyku-
uyaniklik déngustnd (sirkadiyen ritim)
dtzenlemeye yardimci olan uyku
hormonu melatonine mudahale ettigi
biliniyor.

e Sabahlari erteleme digmesine

sifir kez basmall ve alarm caldiginda
kalkmalisiniz. Erteleme digmesi
aliskanhgini kirmaya ¢alisin. Bu,
gecenin ilerleyen saatlerinde ne kadar
iyi uyudugunuzu etkileyebilir.

Ayrica...

Saglikl bir uyku rutini gtin icinde
yaptiklarimizla desteklenir. Gun icinde
orta ila yuksek yogunlukta fiziksel
aktivite yapmak uykuyu iyilestirir.

Tyi Bir Gece Uykusu I¢in Daha
Fazla Ipucu

10-3-2-1-0 rutinine uyum saglamak
biraz pratik gerektirebilir, ancak

uyum saglamaya yardimci olmak igin
yapllacak bazi ipuclarr:

e GUn icinde kahve veya kafeinli
icecekler icmeye aligkinsaniz, sabah
fincanindan sonra, susuz kalmamak
icin su, maden suyu veya bitki caylarina
gecin.

e Uykudan hemen once calismak
yerine kitap okuyun, banyo yapin

veya ertesi gun i¢in gardirobunuzu
planlayin. Evcil hayvaninizla oyalanin
veya meditasyon yapin. Yatak odasl
veya oturma odasindaki isiklar kismaya
baslayin, bdylece melatonin seviyeleri
ile etkilesime girmezler veya mtdahale
etmezler.

e SUrekli alarm erteleme diigmesine
basiyorsaniz, bu daha fazla uyumaniz
gerektigi anlamina gelebilir. Daha erken
yatmay planlayin ve ¢alar saatiniz
veya telefonunuz yataginiza ¢ok yakin
olmasin. Kapatmak icin yataktan
¢ikabilmeniz igin daha uzaga tasiyin.
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Hayatin Icinden
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Erken yasam teorisi, bir kisinin hayatinin ilk 1000 gintndn ¢ok énemli oldugunu, bu zaman
araligindaki beslenme ve yasam tarzinin ilerleyen yillarda kalici saglik etkileri birakabilecegini
savunuyor. Bu yaklasimdan hareketle yapilan arastirmalar, hem gebelik dncesi donemde hem de
gebelik stresince anne beslenmesindeki iyilestiriimelerin annenin ve bebegin sagldi icin ne kadar
onemli oldugunu bizlere gdsteriyor.

Yiiksek yagl ve karbonhidratl
yiyecekler

Baz tartismalara ragmen, gebelik
sirasinda beslenme gereksinimleri
konusunda genel bir uzlasidan

s6z etmek mimkin. Bu dénemde
yeterli enerji, makro ve mikro besin
alimini saglamak icin uzman doktor
kontroliinde dengeli bir diyete
odaklaniimasi éneriliyor. Ayrica,
gebelik sirasinda kilo almina iligkin
de degerlendirmeler yapiliyor; gebelik
sirasinda alinan kilo anne ve bebegin
saghgini etkiledigi igin izlenmesi
gereken 6nemli bir konu olarak kabul
ediliyor.

YUksek yagli ve karbonhidratl
diyetlerin, cocuklarin beyin gelisimi
icin zararl olabilecek enflamatuar
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sUreclerle iligkili oldugu ifade ediliyor.
Ayrica bu beslenme tercihi biligsel islev
bozuklugu, depresyon, dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu (DEHB),

otizm spektrum bozuklugu (OSB) ve
anksiyete gibi ndropsikiyatrik bozukluk
riskini de artinyor. Buna ek olarak,
besin acisindan “fakir” gidalarin fazla
tUketimi, asin eneriji tUketimine ragmen
mikro besin eksiklikleri nedeniyle
baska bir yetersiz beslenme bicimine
yol agabiliyor. Gizli aglik olarak bilinen
bu durum, gogunlukla yuksek gelirli
Ulkelerde olmak Uzere dinya genelinde
yaygin bir durum. Son arastirmalar,
geng hamile kadinlarin bu duruma
karsl daha savunmasiz olduklarini,
demir, iyot ve D vitamini eksiklikleri
gelistirebileceklerini ve bunlarin da

cesitli gebelik komplikasyonlariyla
iliskili oldugunu gosteriyor. Bu yetersiz
beslenme bicimine ek olarak, son
yillarda asiri islenmis gida tiketimi de
cabasl...

Tansiyon sorunu

Yapilan bir arastirmaya gore, bol
miktarda meyve, sebze, tam tahil, az
yagl stt Grtnleri, bitkisel yaglar ve balik
tUketimiyle olusturulan saglikl bir diyet,
gebelikte gdrinen tansiyon sorununu,
depresyonu, dustk dogum agirhigini ve
erken dogum riskini azaltiyor. Annenin
rafine tahillar, doymus yag orani yiksek
gidalar, fast food ve yUksek sekerli
gidalarla beslendigi durumlarda ise
gebelik hipertansiyonu riskiyle karsi
karslya oldugu belirtiliyor.

Igergin devami www.guzelyasa.com.tr'de

Kaynak: https://www.mdpi.com/

Bilimsel arastirmalar
bizleri sagirtmaya ve
disundirmeye devam
ediyor. Hayvanlarda
yaslanmayi yavaslattig
kanitlanmis bir yéntem
olan kalori kisitlamasi,
insanlarda denendi ve |
biyolojik yaslanmanin
hizini yavaslattigina dair
kanitlara ulagild.
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Kalori kisitlam

dd.C

yaslanma hizint yavaslatiyor

Columbia Universitesi ve Columbia
Yaglanma Merkezi liderligindeki
uluslararasi arastirma ekibi, tGrintn
ilk 6rnegi olan ¢alismada, kalori
kisitlamasinin saglikli yetiskinlerde
yaslanma hizini yavaglatabilecegini
gosteriyor.

Kullanilan Yontem
CALERIE™, saglikli insanlarda uzun
sureli kalori kisitlamasini arastiran ilk
calisma. Calisma denekleri 6zellikle
obez olmayan kisilerden segciliyor;
bu nedeni, obez kisilerde kalori
kisitlamasinin 6mrt uzattiginin zaten
biliniyor olmasi.

Calisma kapsaminda, CALERIE™
mudahalesinin katiimcilarin kan
DNA'larinda él¢ilen yaglanma hizini
yavaglattigi sonucuna varildi. Bunun
icin DunedinPACE (Epigenomdan
Hesaplanan Yaslanma Hizi) algoritmasi
kullanildi. Nature Aging dergisinde
yayinlanan arastirma sonuglarina gore
uzun sUreli kalori kisitlamasinin etkisi,

yaslanma hizinda ylzde 2-3’IUk bir
yavaglamayi temsil ediyor. Bu sonug,
sigaray! birakma sonucu benzer bir
etki olarak 6lum riskinde ylzde 10-
15’lik bir azalma anlamina geliyor.
Calismaya katilan bilim insanlari
“Solucanlarda, sineklerde ve farelerde,
kalori kisitlamasi yaslanmanin biyolojik
sureclerini yavaglatabilir ve saglikl
yasam sUresini uzatabilir. Calismamizin
amaci, kalori kisitlamasinin insanlarda
da biyolojik yaslanmayi yavaslatip
yavaglatmadigini test etmekti.” diyor.

CALERIE™ deneme katiimcilarinda
biyolojik yaslanmayi 6lgmek igin
calisma 6ncesinde ve 12 - 24 aylik
takiplerde toplanan kan érnekleri analiz
edildi. Ekip, beyaz kan hlcrelerinden
elde edilen DNA Uzerindeki metilasyon
isaretlerini analiz etti. DNA metilasyon
isaretleri; DNA dizisi Uzerinde genlerin
ifadesini dUzenleyen ve yaslanmayla
birlikte degistigi bilinen kimyasal
etiketler olarak &zetlenebilir.

Arastirmacilar tarafindan incelenen
OlgUtlerden biri olan, yaglanmanin hizini
veya zaman igindeki biyolojik bozuima
oranini tahmin eden DunedinPACE idi.
DunedinPACE’i bir “hiz dlcer” olarak
dusunulebilirsiniz.

Uzun sUreli kalori kisitlamasinin
saglikl yaglanma Uzerinde uzun vadeli
etkileri olup olmadigini belirlemek

icin deneme katilimcilarinin takibi
devam ediyor. Diger galismalarda,
yavas DunedinPACE kalp hastaligl,
felg ve bunama riskinde azalma ile
iliskilendirildi.

CALERIE™ katiimcilarinin takibini
yurdten bilim insanlari, “Uzun sureli
kalori kisitlamasinin eski etkileri Gzerine
yaptigimiz ¢calisma, deneme sirasinda
gbzlemlenen kisa vadeli etkilerin
yaslanmayla ilgili kronik hastaliklarda
veya risk faktdrlerinde uzun vadeli
azalmaya donUsUp dontsmedigini test
edecek” diyor.
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ABD’de yapllmaya baglayan ve oradan
dinyaya yayilan bu egzersiz teknigi,
Ozel bir ekipman gereksinimi olmadan
vucut agirligr ile yapilan eglenceli

ve etkili hareketlerden olusuyor.

Esnek eklemler ve vicut farkindaligi
olusturmak igin dnerilen bu hareketler
ceviklik, guc ve koordinasyon gelisimini
hedeflerken inmal edilen kas gruplarinin
calismasini da sagliyor.

Nasil Calisiyor ve Hissettiriyor?
Hayvan hareketleri; yoga, pilates ve
dans gibi denge ve gucU gelistiren
hareketlerle benzerlik géstermenin yani
sira eklem hareketliligini ve stabilitesini
artirmay! amagliyor. Koordinasyonu,
kalca ve omuz esnekligini gelistirdigi
one sUrUldyor ki bu da dzellikle yas
aldikga 6nem kazaniyor. “Animal Flow”
icinde yer alan onlarca hareketi farkli
egzersiz programina eklemlemek
mumkudn. Bu hareketler arasinda
bazilar teknigin ismine yakisir sekilde
timsah, maymun, ayi, yengec, leopar
ve akrep gibi hayvan isimleriyle aniliyor.
Baslangicta, egzersizlerin garip
oldugunu ve yogun odaklanma
gerektirdigini sdylemek gerek. “Sag
elim ne yapiyordu ve sol ayagim
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Yeni Nesil Fitness Teknigi:

“Animal F lgw”
tHayvan Hareketler

neredeydi?” diye sasirabilirsiniz.
Ancak birkag hafta sonra, neredeyse
dans etmek gibi keyifli gelmeye
baslayacaktir. “Animal Flow”
hareketlerinin fiziksel faydalari ve durus
bozukluklarini gidermenin yani sira
motivasyonu artirdigi ve biligsel sistem
icin de yararl oldugu belirtiliyor.
Uzmanlar, jimnastik ve yoga gibi
programlarla benzer sekilde, bu
hareketlerin yaralanma riskinin
serbest agirik kullanimina kiyasla
dUsuk oldugunu soyltyor. Bununla
birlikte, eklemlere, kaslara, baglara ve
tendonlara daha fazla glic uygulayan
hizll hareketlerde dikkatli olunmasi
gerektigini vurguluyorlar.

Istnma Hareketleri

Bu hareketlere baslamadan éncelikle
nispeten daha az ¢aligan bilekleri,
kalcalar ve omuzlari isitmak énemli.
Bilek yuvarlama: Ellerinizi avug icleriniz
birbirine bakacak sekilde birlestirin ve
bileklerinizi 30 saniye boyunca saat
yénunde, ardindan 30 saniye boyunca
saat ydnunun tersine dogru daire
seklinde dondurdn.

Kalca isitma: Ayakta dururken,

sag ayaginizin parmak uclar yukari

Son zamanlarda
antrenman yaptigini
sOyleyen ama kertenkele
gibi surinen ya da
yengeg gibi sigrayan
insanlarla karsilastiniz
mi? ilk bakista tuhaf
gorinen ve sosyal
medyayi ele gecgiren

bu hareketler aslinda
“hayvan akigl ya da
hareketleri” olarak anilan
yeni nesil bir fithess
teknigi.

ill

bakacak sekilde, sag bacaginizi 30 kez
yana dogru kaldirn. Sol bacaginizla
tekrarlayin.

Omuz-kol gemberleri: Her iki kolunuz
yana dogru kaldinimis ve yere paralel
olacak sekilde 30 kez kuguk, ileri dogru
daireler gizin. Baska bir 30 daire i¢in
yonu tersine gevirin.

Egzersiz Ornekleri

Her biri arasinda bir dakikaya kadar
dinlenme olacak sekilde 10 saniyelik
U¢ setle baslayabilirsiniz. Yavas yavas
30 saniyelik veya hatta bir dakikalik
surelere ¢cikip, 30 saniyelik aralarla
noktalayabilirsiniz.

Yengec yiiriiyiisii

Bacaklariniz bukull ve ayaklariniz omuz
genigliginde acik olacak sekilde yere
oturarak baglayin. Ellerinizi arkaniza
koyun, parmaklariniz uzagi gostersin ve
kalcanizi yerden birkac santim kaldirin;
vUcudunuz M seklinde olmali. Sag
ayaginiz ve sol elinizle ileri, ardindan

sol ayaginiz ve sag elinizle geri hareket
edin. Sonra isterseniz geriye dogru
gidin.
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