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Sevgili Giizel Yasa okurlar,

Ulkemiz tarimin ve mevsim déngtilerine gore Uretimin yapildigi bereketli topraklara sahip.
Ancak kiresel Isinma, dogdal afetler, teknolojik gelismeler ve insan ndfusunun artisiyla
ekosistemimizin bozulmaya bagladigi gercegi ile karsi karsiyayiz. StrdurUlebirlik ve iklim
degisikligine karsl toplum ve kurumlar olarak sorumlulugumuz bUyuk. Bugin yeni bir olgu
olan “iklim dostu beslenme” yeni yeni hayatimiza girmekte.

Kuresel sicakliklar artiyor, dogal afetler siklasiyor, ekosistem bozuluyor. Durumu tersine
cevirmek igin bireysel olarak ne yapabiliriz? Aslinda yediklerimizi degistirerek buyulk bir adim
atabiliriz.

iklim dostu beslenmenin odak noktasi, cevresel bozulmaya katkida bulunan gidalar yerine
yerel olarak yetistirilen dogal gidalar tiketmek. BlyUk miktarda dogal kaynak gerektiren
gidalardan kaginmak, toprak ve su gibi kaynaklarin asir kullanimini énlemek, deniz
yasamina zarar veren gidalardan uzak durmak, kiresel isnmaya neden olan sera gazlarinin
salimini en aza indirmek, ambalaj atiklarini azaltarak gevresel etkileri engellemek. Birey,
toplum ve kurumlar olarak dinyamizi daha yasanir hale getirmek hepimizin goérevi.

iklim dostu beslenmede yerel ve mevsimlik Urlinler, baklagiller, tam tahillar ve kuruyemisler
6nem kazaniyor. Az su gerektiren, daha distk karbon ayak izine sahip, CO, salimi digtk
gidalar ile iklim dostu beslenme 6n plana ¢cikmakta.

Toplumlarin ve bireylerin yeterli ve dengeli beslenmelerinin yani sira kaynaklar diizgin
kullanma konusunda da biliclendirmek cok énemli.

iklim krizinin en somut baslangig noktasi sanayi devrimi olarak distiniilse de artan diinya
ndfusumuzu ve dunya kaynaklarini cok daha surdurulebilir bir vizyonla yonetmek bizim
gbrevimiz.

KlgUk gibi gortinen bu adimlarla buyUk degisiklikler yaratabiliriz. Strdurulebilirlik ve iklim
degisikligine karsi duyarlilik gok dnemli. Egitim ile farkindalik yaratmak gerekir.

Herkese saglikli, huzurlu glizel bir yaz sezonu diliyorum.

Sevgiyle ve sagdlikla kalin
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Kaynak: https://studyfinds.org/

Gercek balzamik

sirke nasil anlasilir?

Yemekleri lezzetlendirmek icin en sik kullanilan Grinlerden
biri balzamik sirke. Eger tadi damaginiza hitap ediyorsa en

iyisini bulmak igin hicbir zahmetten kaginmazsiniz.

Koyu renkli, konsantre, yogun aromali bir
sirke olan balzamik sirkenin normal sirkeden
farki, normal sirkede meyvenin kendisinin
kullaniimasidir. Balzamik sirkede ise Uzim
once pigirilerek sirasi elde edilir sonra uzun
bir sure bu sira fermente edilir ve sonunda
balzamik sirkenin o dzel lezzeti yakalanir.
Turk damak tadindan hareketle anlatmamiz
gerekirse pekmez ile nar eksisi karisimi bir
tada sahip “gercek” balzamik sirke zengin,
tatli, neredeyse nektar gibi, dogru miktarda
asitle dengelenmis olur. Peki “gercek”
balzamik sirkeyi nasil anlayacaksiniz?

Cografi tescil Italyanlarda...

Cografi tescile sahip gergek balzamik
sirke, Italya’nin sadece Modena sehrinde
geleneksel yontemlerle Uretiliyor.

“PDQ” etiketi Protected Designation of
Origin’in kisaltmasi; tuketiciler bu kalite
sertifikasini gérdiklerinde “gercek” bir
drunle karsilastiklarini anlayabiliyorlar.

Balzamik sirke s6z konusu
oldugunda bu etiket, yalnizca
Modena’ya 6zgu Uzumlerden
elde edilen pismis UzUm
sirasindan yapilan, en az 12
yll boyunca ahsap figilarda
yilllandirilan ve devlet
tarafindan yetkilendirilmis

iki merkezden birinde 100
cc’lik siselere doldurulan
sirke elde ettiginiz anlamina
geliyor. Kalite etiketini almak
icin yapilan tim bu ¢abanin

sonunda fiyat “etiketinin” de biraz dolgun
oldugunu tahmin edersiniz.

“PGI” etiketi (Protected Geographical Indication)
ise “Korumal Cografi isaret” anlamina geliyor.
Avrupa Birligi ve Uye Ulkelerin duzenleyicileri
tarafindan PDQO’ya kiyasla nispeten daha ilimli bir
yaklasimla bu sertifika verilebiliyor.

Bir Grintn PDO etiketi kazanabilmesi igin, isleme
ve Uretiminin her agamasinin belirli bir
cografi bdlgede gergeklesmesi
gerekiyor. Ancak PGl etiketi
alabilmek i¢in Uretimin en az bir
asamasinin belirlenen yerde
gergeklesmesi yeterli oluyor.

Satin alirken dikkat
edilecekler
Makarna sosunda, bol
yesillikli salatada ya da etlerin
marinasyonunda kullanabileceginiz
balzamik sirkeyi satin alirken dogal
icerikli ve katkisiz Urlnlere ulasmaya
Ozen gosterin.

12 yil boyunca odun figilarinda
yillandinimis olanin kalitesiyle
esdegerde olmaz ama siz de zengin

aromasiyla kaliteli bir balzamik
sirke tUketmeye c¢alisin. Sarkuteri
veya markette, etiket Uzerinde
mavi ve sarl PGl mthrtna arayin
ve igindekiler listesini dikkatlice
okuyun. Sira ve sarap sirkesi
disinda herhangi bir sey iceren
drdnlerden uzak durun.
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Beslenme

Siz hangi sirayla
yiyorsunuz? Sebze mi
protein mi karbonhidrat

mi? Peki yediklerimizin
siralamasinin bir dnemi
var mi?

Hangis1
once yenir?
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Sonug...

Sonug olarak uzmanlar, 6gtn
siralamasinin birgok saglikl
beslenme stratejisinden biri
oldugunu ancak takinti haline
getirilecek bir konu olmadigin
belirtiyor. Bu gibi beslenme
egilimleri bazen insanlari
endiselendirerek dizensiz
beslenmeye yol acabilecegi
belirtiliyor.

Kaynak: https://www.nytimes.com/

internette dolagan popiiler bir saglik
efsanesi: Savunuculari, yiyecekleri
“dogru” sirayla (6nce sebzeler, ikinci
olarak proteinler ve yaglar, son olarak
karbonhidratlar) yediginizde kan
sekerinizdeki ani yukselmeyi 6nemli
Olclde azaltacaginizi ve boylece
yorgunlugu ve Tip 2 diyabet gibi saglk
risklerini azaltabileceginizi sdyltyor.

Bazen besin veya 6gun siralamasi
olarak da adlandirilan bu konuda
gecmiste yapilan arastirmalar, 6zellikle
Tip 2 diyabet veya pre-diyabet hastalar
icin kan sekerine gercekten fayda
saglayabilecedi sonucuna vardi. Ancak
uzmanlar diger herkes igin durumun bu
kadar net olmadigini séyluyor. Yine de
denemeyi dusunmek i¢in bazi nedenler
var. Gelin birlikte detaylara bakalm.

Arastirmalar ne éneriyor?
Uzmanlar, 6gun siralamasinin
faydalarina iliskin mevcut ¢alismalarin
az oldugunu, ancak sonuglarin tutarli
oldugunu sdyluyor.

Ornegin, 2023 yilinda 11 calisma
Uzerinde yapllan bir incelemede
arastirmacilar, karbonhidrat agisindan
zengin gidalari sebze ve proteinlerden
sonra yemegin sonuna saklayan
kisilerin kan sekeri seviyelerinin, bu
gidalan ilk tlkettikleri zamana kiyasla
oOnemli dlglde daha dusuk oldugu
sonucuna vardilar.

2019 yilinda pre-diyabetli 15 kigi
Uzerinde yapilan bir calismada,
katilimcilardan derisiz 1zgara tavuk,
salata ve ciabatta ekmeginden olusan
bir yemegi Ug¢ farkl giinde g farkli
sirada yemeleri istendi: 6nce ciabatta,
10 dakika sonra tavuk ve salata; dnce
tavuk ve salata, ardindan ciabatta

ve dnce salata, ardindan tavuk ve
ciabatta. Arastirmacilar katiimcilarin
kan sekeri seviyelerini yemekten
hemen &nce ve her yemekten sonra
Uc saat boyunca her 30 dakikada bir
Olctuler. Katiimcilar ekmekten dnce
tavuk ve salata yediklerinde, yemekten
sonraki kan sekeri artiglarinin énce
ekmek yediklerine gdre yaklasik
yUzde 46 daha dustk oldugunu
buldular. Bir teoriye gore 6nce

yag, lif ve protein yemenin midenin

bosalmasini geciktirdigi, bunun da
karbonhidratlardan gelen sekerlerin kan
dolasimina emilimini yavaslatabilecegi
dusundltyor.

Amerikan Diyabet Dernegi’'nden
uzmanlar Tip 2 diyabet ya da pre-
diyabet hastalarinin 6ginlerinde ilk
olarak sebze ve protein tliketmelerinin
mantikli oldugunu, ¢unku
karbonhidratlarin aksine sebze ve
proteinlerin hizla sekere donUserek
kan sekerinin yUkselmesine neden
olmadigini ifade ediyor.

ingiltere’deki Oxford Universitesi’nden
uzmanlar Tip 2 diyabeti olanlar i¢in
bazi sinirl arastirmalarin, bu kan sekeri
dUsurdcu etkinin bazi diyabet ilaglaryla
karsilastinlabilir olabilecegini bile 6ne
surdigunua sdyluyor. Yine de konuyla
ilgili daha fazla arastirmaya ihtiyac var.

Herkes béyle mi beslenmeli?
Arastirmalar ayrica karbonhidratlari
6gunde en son yemenin diyabeti
olmayan kisilerde kan sekeri artisini
azaltabilecegini gosteriyor. Ancak
uzmanlar, saglikli insanlarin genellikle
kan sekerlerini bu sekilde mikro
yonetmeye ihtiyag duymadiklarini ifade
ediyor ve duzgun isleyen bir vicudun
yemek yedikten sonraki saatler
icinde kan sekeri seviyelerini normale
déndurecegini belirtiyorlar.

Bazi arastirmalar da karbonhidratlar
yemegin sonuna saklamanin, sebze

ve proteinle doyma olasiliginizi
artirabilecegini, daha az besin ve

daha fazla kalori iceren daha az basit
karbonhidrat yemenizi saglayabilecegini
One surlyor.

Bir bagka gorus: Proteinlerin, yaglarin
ve lif bakimindan zengin sebzelerin
sindirimi basit karbonhidratlardan daha
uzun surdigu icin, karbonhidratlar
sona saklamak insanlarin daha uzun
sUre tok hissetmelerine yardimci olabilir.
Arastirmalar ayrica bu sekilde
beslenmenin bagirsaklar glukagon
benzeri peptid 1 veya GLP-1 adi verilen
tokluk hormonunu daha fazla Gretmeye
tesvik edebilecegini gdsteriyor. (Diyabet
ilaci Ozempic bu hormonu taklit etmek
Uzere tasarlandl).
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Kisa Kisa...

Cemen otunun faydalar

Alternatif tipta uzun stredir kullanilan bir bitki olan gemen otu, Hint yemeklerinde de

siklikla tercih ediliyor. Bu icerigimizde anne sitlnu artirmaktan testosteron seviyelerini
yukseltmeye ve kan sekeri kontrolini desteklemeye farkli saglik faydalari olan ¢cemen
otunu daha yakindan inceliyoruz.

Cemen otu nedir?

e Cemen otu yaklasik 60-90 cm
boyunda bir bitkidir. Yesil yapraklari,
kUcUk beyaz cicekleri ve kiguk, altin-
kahverengi renkte tohumlari vardir.

e Binlerce yildir Cin tibbinda cilt
rahatsizliklarini ve diger birgok
hastaligi tedavi etmek icin kullanilir.

e Ayni zamanda yemeklerde siklikla
kullanilan bir baharattir ve kivam
arttincidir. Sabun ve sampuan gibi
bircok Urdnde bulunabilir.

e Cemen otu tohumlar ve tozu,
besleyici profili ve hafif tatli, cevizi
animsatan tadi nedeniyle birgok Hint
yemeginde tercih edilir.

Besin bilgileri

GCemen otu tohumlari, demir ve
manganez de dahil olmak Uzere lyi
miktarda lif ve mineral iceren saglikli bir
besin profiline sahip.

8 GUZEL YASA

Bir yemek kasigi cemen otu tohumu
yaklasik 35 kaloridir:

elif:3g

e Protein: 3 g

e Karbonhidrat: 6 g

eYag:1g

® Demir: GUnluk Degerin %21’

e Manganez: Gunltk Degerin %6’s|
e Magnezyum: Gunltk Degerin %5’

Anne sUtu Uretimi Uzerindeki etkileri
Anne sUtl bebegin gelisimi icin en iyi
besin kaynagidir. Anne sttu dretimini
artirmak icin receteli ilaglar yaygin
olarak kullanilirken, arastirmalar cemen
otunun guvenli ve dogal bir alternatif
olabilecegini dustndurtyor.

78 yeni anne Uzerinde yapilan 14
gunlUk bir calismada, gemen otu
tohumlu bitki cayr icmenin anne
sUtd Uretimini artirdigi ve bunun da
bebeklerin daha fazla kilo almasina
yardimci oldugu bulundu.

Yapilan bir bagka ¢alismada 66 anne
Uc gruba ayrildi. Bir gruba ¢cemen otu
cayl, ikinci gruba plasebo, tgtinct
gruba ise hicbir sey verimedi. Cemen
otu verilen gruptaki anne stttndn diger
gruplara gore yaklasik 2 kat arttigi
goruldd.

Yan etkiler

Cemen otu ¢cogu insan icin nispeten
guvenli goérunse de pek cok takviyede
oldugu gibi, ishal ve hazimsizlik gibi yan
etkiler gorulebilir.

istah azalmasi yasanabilir, bu da yeme
bozuklugunuz varsa veya kilo almaya
caliglyorsaniz zararl olabilir.

Kan sekeri Uzerindeki etkisi gbz dnlne
alindiginda, diyabet ilaci veya kan
sekeri seviyesini dusuren diger ilag ya
da takviyeleri aliyorsaniz gemen otunu
dikkatli kullanilimalisiniz.

Bunlart da unutmayalim!
On arastirmalar asagidaki konularda cemen
otunun yardimci olabilecegini distndUrtyor:

istah kontrolii: Bazi calismalar yag aliminda
ve istahta azalma oldugunu gdsteriyor

Kolesterol seviyeleri: Arastirmalar cemen
otunun kolesterol ve trigliserit seviyelerini
dusuUrebilecegini gosteriyor.

Mide eksimesi: Sk mide eksimesi olan
kisilerde yaplilan 2 haftalik pilot calismada
¢emen otunun semptomlari azalttigi gérdlda.

Buna ek olarak, gcemen otunun metabolizmayi
iyilestirmeye, sindirim sorunlarini hafifletmeye
yardimci olabilecegi belirtiliyor.

Neden beyaz patates?

Cogumuz karbonhidratlardan uzak duruyor dogal olarak
patatese ve “beyaz” karbonhidrat formundaki her seye
yaglanma veya hastalik korkusuyla burun kivirlyoruz.

Beyaz patates
vUcut icin dnemli

miktarda folat ve

Makro Besin Profili magnezyum sagdlar.

Sindirim Saglhigim Destekler Kalp Fonksiyonunu Destekler



Beslenme

Yesil yaprakl sebzeler,
kuruyemisler ve
tohumlardan fakir, daha

cok islenmis gidalarla
beslenen kisilerde

kalsiyum eksikligi riski

daha yUksek oluyor.
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Aksam yemeginde daha az kahvaltida daha fazla:

Kalsiyum

Uzmanlar, sirkadiyen ritimlerin
kalsiyum emilimini diizenlemeye
yardimcl oldugunu ve gindtz
saatlerinin genellikle bu sureg¢ icin en
iyisi oldugunu ifade ediyor. Bununla
birlikte ¢ok fazla kalsiyum aliminin
Ozellikle de takviyelerden alindiysa,
kardiyovaskdler sorunlara yol
acabilecegi belirtiliyor.

BMC Public Health dergisinde
yayimlanan ¢aligsmada, 36.000’den
fazla yetigkinin beslenme
programlarindaki kalsiyum alimi
incelendi. Calismaya 17.456

erkek, 18.708 kadin ve 4.040
kardiyovaskuler hastalik sorunu
olanlar katildi; sabah ve aksam
6gunlerinden aldiklar kalsiyum miktari
bes farkll ceyrege bolinda. 20 yasin
altindaki kisiler, hamile kadinlar,
kalsiyum takviyesi kullananlar, giinde
4.500 kaloriden fazla tUketenler
arastirmaya dahil ediimedi.

Arastirmacilar sonug olarak,
kalsiyum alimini iki 6glne yaymanin
kardiyovaskdiler hastalik riskini
azaltmak i¢in en lyisi oldugu
sonucuna vardirlar. Aksam
yemegindeki %5’lik kalsiyum aliminin
kahvaltidaki ile degistirilmesi, bu riski
toplamda %6 azaltt.

Yine de arastirmacilar, nihai sonuclari
etkileyebilecek gdzlemlenmemis

ya da bilinmeyen baska faktorler
oldugunu ve incelenmesi gerektigini
belirtiyor.

Kalsiyum kardiyovaskiiler
sistemle nasil etkilesime girer?
Kalsiyumun vicuttaki rolt en gok
kemiklerin ve dislerin olusumu ve
bakimiyla ilgilidir; ayni zamanda
kaslarin kasilmasini dtizenler, kanin
pihtilasmasina yardimci olur ve kalbin
kas sureclerini korur.

KardiyovaskUler hastaliklarin kiresel
olarak en yaygin 6lum nedeni oldugu
biliniyor. Kalsiyum ve kardiyovaskuler
hastaliklarin kesistigi noktanin,
besinlerin vicutta emilme seklini

de etkileyebilen sirkadiyen ritimlerle
ilgili olabilecegi dusunuldyor.

Bazi arastirmacilar bu i¢ ritimlerin
kalsiyum emilimini ve metabolizmayi
dUzenleyebilecegine inaniyor.

Sirkadiyen model agisindan
bakildiginda, arastirmalar kalsiyum
emiliminin gun i¢inde biraz daha
yUksek olabilecegini, cinkU drnegin
paratiroid hormonu gibi kalsiyum
metabolizmasi igin gerekli olan bazi
hormonlarin da gindlz saatlerinde
daha yuksek olma egiliminde
oldugunu gosteriyor. Besinlerle
alinan kalsiyumun tek basina gok
fazla tUketilmesinin zor olabilecedi
g6z 6nlne alindiginda, genel
olarak kalsiyum takviyelerinin asin
kullaniminin da sorun yaratabilecegi
belirtiliyor.

Cok fazla kalsiyum alinmasi
hiperkalsemi adi verilen bir durumla
sonuglanabiliyor. Hiperkalsemi

kalp aritmilerine, kalp ¢arpintising,

Yeni bir calisma, aksam yemeginde kalsiyum
aliminin azaltimasi ve bunun yerine kahvaltida
artinimasinin kardiyovaskuler hastalik riskinin
Onlenmesine fayda saglayabilecegini 6ne surtyor.

bayllmaya ve hatta bazen daha

ciddi kalp sorunlarina katkida
bulunabiliyor. Ayrica, yUksek kalsiyum
alimi atardamarlanimizda kalsiyum
birikintilerinin olusmasina katkida
bulunarak kan akisini azaltabiliyor;
dolayisiyla felg, hipertansiyon veya kalp
krizi vakalarini artirabiliyor.

Kalsiyum takviyesi
almak icin en uygun
yéntem hangisi?

e D vitamininin kalsiyurm emilimini
artirdigi géz 6nlne alindiginda,
gunes i1sigina maruz kalinan sabah
saatlerinde kalsiyum alinmasi
tavsiye ediliyor.

* Bir bagka yaklasim da kalsiyum
dozunu yemekKlerle birlikte alinan
daha kucUk porsiyonlara boéimek.
Vicut bir seferde yalnizca sinirli
miktarda kalsiyum emebildigi icin
bu yontem Oneriliyor.

e Kalsiyum takviyeleri magnezyum,
D vitamini ve ¢inko ile kombine
edilebilir. Bu ek besinlerin U¢u de
kalsiyum emilimini artirarak kemik
destegini glclendirmeye yardimal
olur.
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Yemek planlama uygulamalarini
secerken bunlara dikkat edin
Ozellestirilebilirlik. Uygulamalar
Ozellestirilebildigi 6lglide size daha
rahat ve kisisellestiriimig bir deneyim
sunar.

Kullanici dostu olma. Birgok

yemek planlama uygulamasi benzer
islevsellige ancak ¢ok farkl kullanici
deneyimlerine sahiptir. Bir yemek
planlama uygulamasi secerken kullanici
dostu olmasini dikkate alin.

Onceden ayarlanmis tarifler ve
mendler. Bazi yemek planlama
uygulamalar énceden hazirlanmig
tariflere ve menulere sahipken,
digerleri kullanicinin kendi menUlerini
olusturmasina dayanir.

Beslenme verileri. Yemek planlama
uygulamalarinin pek cogunda
beslenme verilerini gérintlleme
secenegi vardir. Ancak bazilari
digerlerine gbre daha kapsamii bir
besin veri tabanina sahiptir. Beslenme
bilgileri sizin icin dnemliyse, hangi
uygulamalarin en detayl veri tabanina
sahip olduguna dikkat edin.

Bu icerigimizde size fikir verecek
farkl yemek planlama uygulamalari
derledik, uygulamalarin deneme
sUrecinden sonra Ucretli olabilecegini
ve dil segeneklerine dikkat etmeniz
gerektigini de hatirlatalim.

Mealime

Bu uygulama, Ucretsiz olarak sundugu
kapsamli dzellikleriyle en sik tercih
edilenlerden biri. Mealime, sevmediginiz
belirli yiyecekleri hari¢ tutarken
diyetinize gore uyarlayabileceginiz
kullanici dostu, dzellestirilebilir yemek
planlarr sunuyor.

Uygulama, kurulum sirasinda diyet
tercihlerinizi ve gida alerjilerinizi dikkate
alarak yemek planinizi olusturuyor ve
diyet kisitlamalariniz varsa takip etmeyi
kolaylastiryor.

Tercihlerinizi girdikten sonra, tam renkli
fotograflar, basit talimatlar ve dizenli

Akilli telefonunuzun igletim sistemine gore uygulama
magazalarina girip ‘yemek planlama’ yazarak farkli uygulamalari
inceleyebilir ve sizin igin en uygun olani indirebilirsiniz.

bir aligveris listesi ile birlikte gesitli tarif
secenekleri sunuluyor. Ek bir bonus da
tariflerin hepsinin hazirlanmasinin 40
dakikadan az sUrmesi.

Uygulama ayrica, uygulamaya girdiginiz
malzemelere gore tarifleri filtreleyerek
elinizdeki malzemeleri kullanma
secgenegine de sahip. Ayrica, yemek
hazirlama &zelligini kullanarak tarifteki
porsiyon sayisini ayarlayarak yemekleri
onceden hazirlayabilirsiniz.

Bazi tarifler uygulamanin Ucretsiz
sUrimunde mevcut degil. Ayrica,
profesyonel stirime gecmediginiz
stirece kendi tariflerinizi ekleyemez,
kalori tercihlerini ayarlayamaz,
beslenme bilgilerini gdrunttleyemez
veya daha 6nce kullandiginiz yemek
planlarni kaydedemezsiniz.
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Bazl blnyeler melatonin
takviyesini tolere
edemeyebiliyor; mide
bulantisi veya ertesi gun
hissedilen enerji kaybil,
“aksamdan kalma”
hali gibi yan etkiler
gorulebiliyor.

Melatonin sersemligi

o \J O

Melatonin takviyeleri uykusuzluk ceken ya da jetlag sikayeti
olanlar tarafindan sik tercih ediliyor. Zira bu takviyeler uyku suresi
ile kalitesini arttiramaya ve uykuya dalma suresini kisaltmaya

yardimci oluyor.

Melatonin aslinda bir hormon;
beynimizdeki epifiz bezi bu hormonu
salgiliyor. GUnUn hangi araliginda
oldugumuz melatonin salgilanmasini
etkiliyor; giindUz saatlerinde salgi
azalirken; 1sik yogunlugunun azaldig
gece saatlerinde melatonin Uretimi
artiyor. Bu nedenle melatonin salgisinin
artmasi icin uyunacak odanin
karanlik olmasi ve mavi ISk yayan
dijital cihazlarin odada bulunmamasi
Oneriliyor.

Melatoninin genellikle diger uyku
ilaglarindan nispeten daha guvenli
kabul edildigi ve ertesi gun sersemlik
gibi yan etkilere neden olma ihtimalinin
daha dusuk oldugu icin tercih ediliyor.
Bununla birlikte, alinan doz, alma
sikligi ve hangi saatte alindigi ertesi
gun nasll hissedeceginiz konusunda
belirleyici olabiliyor. Oyle ki bazi
bUnyeler melatonin takviyesini tolere
edemeyebiliyor; mide bulantisi veya
ertesi gun hissedilen eneriji kaybi,
“aksamdan kalma” hali gibi yan etkiler
gorulebiliyor.

Neyse ki melatonin tek secenek degil.
Melatoninin size gore olmadigina karar
verirseniz iste farkll dneriler:

Sifall bitkiler: Ashwagandha ve

kava gibi adaptojenik (vicut Uzerinde
“dengeleyici” etki yarattigi genel olarak
kabul edilen saglikl Grtnler) sifali bitkiler
vUcudunuzun stresle basa ¢ikmasina
yardimci olur ve sinir sisteminizi
destekler. Ayrica uykuyu bozabilecek
bir stres hormonu olan kortizol
salinimini da azaltabilirler.

Magnezyum: Magnezyum,
sakinlestirici etkilere sahip, kas
gerginligini ve bas agrilarini azaltabilen
bir elektrolit minerali; uykuya dalmak
icin sizi sakinlestirebilir.

Meyve ve kuruyemisler: Kizilcik tam
bir melatonin kaynags; ayrica visne,
papatya, anason, badem, findik ve
cevizde yUksek miktarda melatonin
bulunuyor.

Melatonin olumsuz
etkisini 6nlemenin
yollari

Melatonin aldiginizda ertesi

gun uyusukluk gibi yan etkiler
yasiyorsaniz, birkag konuya dikkat
etmeyi deneyebilirsiniz.

e Melatonini aldiktan sonra
yaklasik bir saat icinde etki etmeye
basliyor ve vicudunuzda yaklasik
5 saat aktif oluyor; bu nedenle
ertesi guine enerjiyle uyanmak
istiyorsaniz gecenin ortasinda
melatonin almak iyi bir fikir degil.

e Baslamak icin dlistk doz almayi
da deneyebilirsiniz. Ulusal Uyku
Vakfi’'na gore dislk doz genellikle
0,5 mg olarak kabul edilir ve 5 mg
ise yUksek dozdur.
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Beslenme

Probiyotikler ve prebiyotikler

icerikli gidalari

arasmdaki fark nedir? )

dengeli bir bagirsak
mikrobiyotasina katkida

bulunabilir ve genel

agligr destekleyebilig

Probiyotikler ve prebiyotikler
insan sagliginda farkli roller
oynar. Her biri sindirim
surecine ve saglikl bir
bagirsak mikrobiyomunun
korunmasina benzersiz bir
sekilde katkida bulunur.

Probiyotikler, sindirim sistemindeki
iyi bakterilere katkida bulunan

canli bakterilerdir. Prebiyotikler

ise bu faydall bakterileri besleyen
maddelerdir. Ikisi arasindaki

farklar anlamak, sindirim saghgini
destekleyebilecek diyet segimleri ve
takviyeler hakkinda bilingli kararlar
vermek icin cok dnemlidir.

Probiyotiklerin ve prebiyotiklerin
etkisi bagirsaklarin étesine
gecerek bagisiklik fonksiyonunu,
ruh sagligini ve bazi hastaliklarin
riskini etkiler. Yapilan bilimsel
arastirmalar, her ikisinin de saglikli
bir bagirsak ortami igin gerekli
olmakla birlikte, tamamlayici ancak
farkl sekillerde iglev gérdUklerini
gosterir. Dengeli bir mikrobiyomu
ve genel sagligi desteklemek icin
etkilesime girdiklerinden, probiyotik
ve prebiyotiklerin dengelenmesi
gerekKlidir.

Prebiyotiklerin ve probiyotiklerin
rollerini anlamak, saglik Gzerindeki
etkilerini degerlendirmek icin ¢cok
o6nemlidir. Her biri sindirim sistemi
icinde benzersiz bir isleve hizmet
eder.

16 GUZEL YASA Kaynak: https://a-dimos.medium.com

Prebiyotiklerin Temel

Ozellikleri:

Prebiyotikler, bagirsaklarda faydali

mikroorganizmalarin bdyUmesini tesvik

eden sindirilemeyen gida bilesenleridir.

Bunlar tipik olarak cesitli gidalarda

bulunan diyet lifleridir.

Bir maddenin prebiyotik olarak

siniflandirilabilmesi igin:

- Mide asiditesine, enzimlere ve
gastrointestinal emilime karsi direncli
olmalidr.

- Bagirsak mikroflorasi tarafindan
fermente edilebilmelidir.

- Bagirsak bakterilerinin blyUmesini
veya saglikla iligkili faaliyetlerini tegvik
etmelidir.

Probiyotiklerin Temel
Ozellikleri:

Probiyotikler, yeterli miktarda
uygulandiklarinda iyi bakterilere fayda
saglayan canli mikroorganizmalardir.

Farklari nedir?
e Prebiyotiklerin ve probiyotiklerin
bagirsak saghgini nasil etkiledigi
arasindaki ayrim ¢ok énemilidir.
Prebiyotikler, insan vicudunun
sindiremedigi diyet lifleridir. Yararli
bagirsak bakterileri icin besin gdrevi
gorurler.
Prebiyotikler, yararl bagirsak
bakterilerini besleyerek dolayll olarak
bagisiklik fonksiyonunu gelistirir.
Probiyotikler canli bakterileri
dogrudan bagirsaga sokar.
Arastirmalar, bagirsak florasini
gUclendirerek ve bozuldugunda
potansiyel olarak dengeyi
yeniden saglayarak bagirsak
sagligini destekleyebileceklerini
gostermektedir.
¢ Fermente gidalarda bulunanlar da
dahil olmak tzere farkli probiyotik
turleri gastrointestinal enfeksiyonlara
kars! direncin artmasina ve sindirim
fonksiyonlarinin iyilesmesine katkida
bulunabilir.
e Probiyotikler, yeterli miktarda
tuketildiklerinde bagisiklik sistemini
dUzenleyici faydalar saglayabilir.

Dogal Prebiyotik Kaynaklar
Prebiyotikler dogal olarak bitki bazli
gidalarda bulunur. Bagirsaklardaki
faydall bakterileri besleyen diyet lifleri
ve sindirilemeyen karbonhidratlardan
olusurlar. Prebiyotikler agisindan zengin
gidalar:

- Hindiba K&ku: Bir tUr prebiyotik lif
olan indlin i¢in en iyi kaynaktir.

- Sarmsak: Onemli miktarda indilin ve
fruktooligosakkarit (FOS) icerir.

- Sogan: Hem indlin hem de FOS
sunarak bagirsak saghgini ve
bagdisikligr gelistirir.

- Kugkonmagz: intilin ve FOS
bakimindan yiksek bir bagka sebze.

- Muz: Yesil veya olgunlasmamis
muzlar dzellikle prebiyotik
bakimindan ytksektir.

Dogal ve Takviye Edilmis
Probiyotik Kaynaklar:
Probiyotikler, yeterli miktarda
tuketildiklerinde saglik acisindan fayda
saglayabilen canli mikroorganizmalardir.
Dogal olarak veya takviye yoluyla elde
edilebilirler.

Dogal Kaynaklar:

- Yogurt: Muhtemelen en lyi bilinen
probiyotik gidadir.

- Kefir: Probiyotikler agisindan
yogurttan daha zengin fermente sut
icecegidir.

- Lahana tursusu: Son derece yararl
Lactobacillus bakterisi icerir.

Takviye Edilmis Kaynaklar:

- Kapstiller/Tabletler: Bunlar belirli
probiyotik turleriyle formule edilmistir.

- Tozlar: Yiyeceklere veya iceceklere
eklenebilir.

- Fonksiyonel Gidalar: Probiyotiklerle
gUclendirilmis gidalardir ve genellikle
sUt UrUnlerinde veya atistirmaliklarda
goruldr.
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Cildiniz Bir Siiper Kahraman:

En biiyiik
organimiz
hangisi?

Organlarinizi dustindigunuzde akliniza ilk olarak kalbiniz,
akcigerleriniz ya da bdbrekleriniz gelebilir. Ancak vicudunuzun
en buyuk ve en gérundr organi olan cildinizi gbzden kagiriyor
olabilirsiniz. Aslinda cildiniz, her giin aynada gordtgunizden gok
daha fazlasidrr. lyi bir cilt saghgi, genel saghgr da destekler.

Uzmanlar cildinize bakim yapmanin basit yollar oldugunu soyltyor. Guzellik reyonlarindaki

tonlarca Urun yerine yediginize ictiginize dikkat etmeniz cildinize iyi davranmanin ilk adimi olabilir.
Arastirmalar, yUksek sekerli gidalarn tuketmek ile ciltte goriinen akneler arasinda bir baglant
oldugunu éne surtyor ve 2021 yilinda yapilan bir calisma, islenmis gida yemenin atopik dermatit ile

iligkili oldugunu gosteriyor.

Sadece glizel gériinmenizi saglamakla kalmayan cildiniz,
vicudunuzu zararl organizmalardan korumada ve vicut
Isisini diizenlemede ¢ok dnemli bir rol oynar. Cildinizin
gercekte neler yapabildigini ve bu stper kahramana en
ivi sekilde nasil bakabileceginizi d3grenmek igin igerigimizi
okumaya devam edin.

Cilt aslinda ne ige yarar?

Uzman dermatologlar cildin vicut agiriginin yaklasik ytzde
15’ini olusturdugunu sdyltyor ve sdyle devam ediyorlar:
“Cilt, birlikte calisan organlardan olusan bir ekibin pargasidir.
Onu sadece vicudu saran ya da 6rten bir sey olarak
gbremezsiniz. Karmagik ve birgok rolt olan dnemli ve temel
bir organ sistemidir.”

Neden siiper kahraman?

Cilde neden super kahraman denildigine gelince, cilt,
asagidakileri yapabildigi icin bu tanimi fazlasiyla hak etmiyor
mu?

* Bagisiklik saglar

e ic organlar drter ve korur

e Ter birakma gorevini Ustlenir

e D vitaminini sentezler

e Melanin yapiminda gérev alir

e Dokunma yoluyla dokular, sicakliklar ve daha fazlasini
hissetmemizi saglar

e Cildin en Ust tabakasi (epidermis), vicudumuzu virtsler gibi
zararl dis guglere karsi savunmak s6z konusu oldugunda -
kelimenin tam anlamiyla - 6n cephe savasir.

Bagisiklik:
Uzmanlar, bozulmus bir cilt bariyerinin bakteri
ve virtslerin cildin daha derinlerine ntfuz
etmesine ve enfeksiyona neden olmasina
izin verebilecegini belirtiyor. Ancak
patojenler cilde nifuz etse bile, bu
sUper kahraman organ savasmaya
devam ediyor.

2020 yilinda yapilan bir
incelemeye gore, deri hicreleri
bir araya gelerek vicudun
patojenlere karsi korunmasina
ve saldirmasina yardimci
olmak i¢in bagisiklik sinyalleri
dUzenliyor. VUicuttaki beyaz
kan hucreleri strekli olarak
ciltte dolasarak bagisiklik
gbzetimi yapiyor.

Kaynak: https://www.healthline.com/

I¢ organlar1 koruma:

Cildin G¢uncl katmani olan (hipodermis) dogal bir amortisor
gbrevi goren yagdan olusuyor.

Vicut disme ya da araba kazasi gibi bir travma yasarsa, bu
yag aslinda darbeyi bastiran ve i¢ bedenimizi glivende tutan
kalin bir yastik gérevi goruyor.

Terleme:
Cildin salgiladigi ter, cildi sogutmaya ve vicudun asir
isinmasini énlemeye yardimci oluyor.

Terleme iki tlr bez araciigiyla gerceklesiyor. Ekrin bezleri
vucudun bulyUk bir kismini kaplayarak deri ylzeyine agiliyor.
Apokrin bezler ise kil foliktltne aciliyor ve kafa derisinde,
koltuk altlarinda ve kasiklarda bulunuyor.

2019 yiinda yapilan bir inceleme, terin vicuttaki toksinlerin
atiimasinda anlamli bir rol oynayip oynamadigini netlestirmek
icin daha detayll calismalar yapiimasi gagrisinda bulunuyor.

D vitamini sentezler
Cilt glinese maruz kaldiginda D vitamini Uretiyor. D vitamini
vUcutta birgok amaca hizmet ediyor:

e Kemik saglgi

® Bagisiklik fonksiyonu

e Sedef hastaligi yonetimi

e Atopik dermatit riskinde ve siddetinde azalma

Melanin icerir

Epidermis bireyin cilt rengini belirleyen bir pigment olan

melanin igeriyor. Ne kadar ¢ok melanine sahipseniz, cilt
tonunuz o kadar koyu oluyor. Melanin cildinizin rengini

belirlemekten ¢ok daha fazlasini yapiyor.

Gunesten gelen UV isinlarina karsl da sizi

koruyor.

Dokunarak hissetmek
Kopeginizi sevemeseydiniz,
sevdiginiz birini
kucaklayamasaydiniz ya da
yumusaclik bir battaniyenin
sicakligini hissedemeseydiniz
hayat nasil olurdu? Cildimiz
sayesinde dokunmanin verdigi
duygulari hissedebiliyoruz.
Cildimiz bunu kigik ama
gUclU dokunma reseptdrleri
araciligiyla yapiyor.
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Hayatin Icinden

Bir zamanlar alay konusu
olan ve kiicimsenen “spor
ayakkabilar” artik Paris
kafeleri ve ofislerinde her guin
giyilir hale geldi.

20 GUZEL YASA

YUksek topuklarin
kaybolmaya baslamasi
kismen Covid-19 ve

evden calismanin
gundelik gérunumu
yayginlastirmasiyla
aciklaniyor.

Topuklar “out”

Rahatlik “in”

Fransizlart moda konusundaki zarif secimleriyle biliriz. Bagskent Paris modanin kalbinin attig,
yUksek topuklu sik stiletto’laryla arzi endam eden guizel kadinlarin kaldinm taglh sokaklarda
zarafetle yUrudukleri isiklar sehridir... Peki bugtn topuk seslerinin yerini ne almis olabilir?

Fransizlar moda konusundaki zarif
secimleriyle biliriz. Bagkent Paris
modanin kalbinin attigi, ytksek
topuklu sik stiletto’laryla arzi endam
eden guzel kadinlarin kaldinm tasl
sokaklarda zarafetle ytrtdukleri

isiklar sehridir... Hafizalardaki imaj bu
olsa da artik kaldinm taglari Uzerinde
stiletto’larin tikirtisi yerini kauguk
tabanlarin sessizligine birakiyor. Moda
yazarlar Fransiz kadinlara “kalin
tabanli, dUz ayakkabilar” konusunda
tavsiyelerde bulunuyor. Bir zamanlar
alay konusu olan ve kiigimsenen
“spor ayakkabilar” artik Paris kafeleri
ve ofislerinde her gtin giyilir hale geldi.

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

Unlii The Economist dergisi bile Fransiz
kadinlarin stiletto’lardan vazgegme
egilimini haberlestirdi.

1954 yilinda “igne” topugu tasarlayan
Fransiz tasarimci Roger Vivier,
stilettonun babasi olarak kabul
ediliyor. Topugun igine metal bir cubuk
yerlestirerek yapisini sertlestiren ilk

kisi de Viver’in kendisi. Marka hala
stiletto’lan “durdurulamaz bastan
clkarma araglan” olarak tanimliyor.
Fransiz tasarmci Christian Louboutin
de Unlu kirmizi tabanli stiletto’suyla 10
cm yUksekligindeki topugda yeni bir
soluk getirmisti.

YUksek topuklarin kaybolmaya
baslamasi kismen Covid-19 ve

evden galismanin gundelik gérdnimu
yayginlastirmasiyla acgiklaniyor. Bu ayni
zamanda #MeToo sonrasi bir tlr isyana
da isaret ediyor olabilir.

Geng nesil, stiletto’nun ayagdi deforme
eden dogasina karsi ¢cikiyor. Ayakkabi
magazalarinda stiletto’lar artik daha
sinirl sayida ve Ust raflara kaldinlmis
durumda. Ozetle kadinlar rahatlik
istiyor. Onemli olan, zarif bir elbiseyle
dUz ve topuksuz bir ayakkabi ya da
cizme giyerek yine de sik olabilmek
degil mi? Siz ne dersiniz?
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Doéniip dolasip
basa sarmayin:

Yo-Yo
D1yeti
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Kisa vadeli disinme
uzun vadeli yasam tarzi
degisikliklerini onler.

Cogu diyeti bitirdiginizde,

baslangicta kilo almaniza

neden olan aliskanliklara
geri dénmek kolaydrr.

Kilonun bir yo-yo gibi inip ¢lkmasina neden olan bu
sUrecin viicudumuza etkilerine gelin birlikte bakalim.

1. Artan Istah Zaman Iginde Daha Fazla Kilo
Alimina Yol A¢ar

Diyet sirasinda yag kaybi, normalde tok hissetmenize
yardimcl olan leptin hormonu seviyelerinin dismesine
neden olur.

Normal sartlar altinda yag depolariniz kan dolasimina
leptin salgilar. Bu, viicuda eneriji depolarinin dolu oldugu
mesajini iletir ve daha az yemeniz igin sinyal verir. Yag
kaybettikce leptin azalir ve istah artar. VUcut tUkenen
enerji depolarini yeniden doldurmaya galistigindan istahin
artmasina neden olur. Buna ek olarak, diyet sirasinda kas
kUtlesi kaybi viicudun enerji tasarrufu yapmasina neden
olur.

Cogdu kisi kilo vermek icin kisa sureli bir diyet
uyguladiginda, bir yil igcinde kaybettigi kilonun %30-65'ini
geri alir. Dahasi, diyet yapan her Ug kisiden biri, diyet
yapmadan 6nceki halinden daha kilolu hale gelir.

Bu kilo alimi, yo-yo diyetinin “yukar” asamasini tamamlar
ve diyet yapanlar bagka bir kilo verme déngutsine
baslamaya zorlar.

2. Daha Yiiksek Viicut Yag Yiizdesi
Bazi galismalar, yo-yo diyetinin vicut yag oraninin
artmasina neden oldugunu gdsteriyor.

Yo-yo diyetinin kilo alma asamasinda, yag, kas
kUtlesinden daha kolay geri kazanilir. Bu durum, birden
fazla yo-yo déngusu boyunca vicut yag oraninizin
artmasina neden olabilir. Bu da kilo vermeyi zorlastiran
baska degisikliklere yol acabilir.

3. Kas Kaybina Yol A¢abilir

Kilo verme diyetleri sirasinda vicut, yagin yani sira kas
kUtlesini de kaybeder. Kilo kaybindan sonra yaglar
kaslardan daha kolay geri kazanildigindan, bu durum
zamanla daha fazla kas kaybina yol acabilir.

Diyet sirasinda kas kaybi da fiziksel gictn azalmasina
neden olur. Bu etkiler, kuvvet antrenmani da dahil olmak
Uzere egzersizle azaltlabilir.

Kilo kaybi sirasinda vicudun protein ihtiyaci da artar.
Yeterli miktarda kaliteli protein kaynagi ttketmek kas
kaybini azaltmaya yardimci olabilir.

4. Kilo Alim1 Karaciger Yaglanmasina Yol A¢ar
Karaciger yaglanmasi, vicudun karaciger hicrelerinin
icinde asirn yag depolamasidir. Obezite, yagl karaciger

“Kilo déngusU” olarak da bilinen yo-yo
diyeti, kilo verme, geri alma ve ardindan
tekrar diyet yapma modelini tanimliyor.
Yo-yo diyeti, yeme ve fiziksel aktivitede kisa
sureli degisikliklerden olusan bir dongu ve
sadece kisa vadeli faydalar sagliyor.

gelisimi igin bir risk faktéridur ve kilo almak sizi 6zellikle
risk altina sokar.

Yagll karaciger, karacigerin yaglar ve sekerleri metabolize
etme seklindeki degisikliklerle iligkilidir ve tip 2 diyabet
riskini artinr. Ayrica zaman zaman siroz olarak da bilinen
kronik karaciger yetmezligine yol agabilir.

6. Kalp Hastalig1 Riskinde Artis
Kilo ddngusu, kalbi besleyen arterlerin daraldigi bir durum
olan koroner arter hastaligi ile iligkilendirilir.

Kalp hastaligi riskindeki artis, 9.509 yetiskin Uzerinde
yapilan bir galismaya gore, kilodaki degisimin boyutuna
baglidir - yo-yo diyeti sirasinda ne kadar ¢ok kilo kaybedilir
ve geri alinirsa, risk o kadar artar.

7. Kan Basincini Artirabilir

Diyet sonrasi kilo alimi kan basincinin yukselmesiyle
baglantiidir. Daha da kotusu, yo-yo diyeti gelecekte kilo
kaybinin kan basinci tzerindeki saglikli etkisini kdreltebilir.

Yapilan bir galismada, yo-yo diyeti ge¢gmisi olanlarin

kilo verirken kan basincinda daha az iyilesme oldugunu
ortaya koyuyor. Daha uzun vadeli bir ¢calisma, bu etkinin
15 yil sonra kaybolabilecegini ve genclik déneminde kilo
vermenin orta yas veya sonrasinda kalp hastaligi riskini
etkilemeyebilecegini gdsteriyor.

8. Hayal Kirikligina Neden Olabilir
Kilo vermek icin harcadiginiz yogun cabanin geri dénen
kilo alimiyla bosa gittigini gérmek ¢ok sinir bozucu olabilir.
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Saglik

Kizartma yaparken
saghigmizdan olmayin

Lezzetli bir yemek hazirlamak icin ocagi yaktiginizda muhtemelen havada
donen minik parcaciklar digtinmuyorsunuzdur. Yeni bir arastirmaya gore,
pisirme sureci, 6zellikle de kizartma veya soteleme iceren yemekler, ic mekan
hava kalitesini ve sonucta sagliginizi etkileyebilecek kahverengi karbon

aerosollerinin salinmasina neden oluyor.

Peki bu kahverengi karbon aerosolleri tam
olarak nedir? Esasen, yemek pisirmede
kullanilan sivi ve kati yaglar gibi organik
maddelerin tam olarak yanmamasi sonucu
havaya salinan mikroskobik pargaciklardir.
Adlarini, 15191 emerek kahverengimsi bir renk
verme yeteneklerinden alirlar. Bu partiktller
ciplak gozle gortlemeyecek kadar kiglk
olsalar da biriktiklerinde i¢c mekan hava
kirliligine neden olurlar.

British Columbia Universitesi’nden
arastirmacilar, pisirme sirasinda olusan ve
“BrCOA” olarak adlandirdiklari bu kahverengi
karbon aerosollerinin i¢c mekan aydinlatmasina
maruz kaldiklarinda zararl bilesikler Uretip
Uretemeyecegini arastirmaya koyuldular.
Ozellikle, viicuttaki hiicrelere ve dokulara zarar
verebilen oldukca reaktif bir oksijen formu olan
“singlet oksijen” Uretimine baktilar.

Bunu test etmek icin bilim insanlari krep,
tavada kizartilmig Briksel lahanasi ve sebze
kizartmasi gibi bazi yemekler hazirladilar. Ozel
bir alet kullanarak, pisirme islemi sirasinda
aciga cikan BrCOA partikllerini dogrudan
suya hapsettiler. Daha sonra, bu BrCOA
¢ozeltilerini her evde bulunabilecek farkl i¢
mekan aydinlatma tlrlerine maruz biraktilar -
pencereden gelen gunes 1sig1, standart floresan
isiklar, UV isiklart.

Bulduklar sey sasirticiydi. Tum BrCOA
¢ozeltileri, hangi tavadan geldiklerine
bakilmaksizin, i¢c mekan isiklaryla
aydinlandiklarinda serbest radikal
reaksiyonlarinin baslamasina sebep olan singlet
oksijen Uretebildi. En yUksek konsantrasyonlar
UV ve pencereden gelen gunes isidi ile
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gorultirken, floresan ampuller daha dusik
singlet oksijen Uretimine neden oldu.

Peki tim bunlar mutfaklarimizda yemek
pisirmek igin zaman harcayan bizler igin ne
anlama geliyor? Arastirmacilar, singlet oksijenin
olustuktan sonra bir stire havada kalabildigini
ve bu sayede i¢c ortamdaki diger bilesiklerle
reaksiyona girip potansiyel olarak oksitlenme
firsatl buldugunu belirtiyor. Bu durum zamanla
ic ortam hava kalitesini dusUrebiliyor.

Buna ek olarak, yemek pisirmekten
kaynaklanan ince partikil maddelere maruz
kalmayi cesitli saglik sorunlaryla iliskilendiren
kanttlar giderek artiyor. Ornegin, bazi calismalar
pisirme aerosolleri ile insanlarda artan
inflamasyon ve oksidatif stres arasinda iligki
oldugunu buldu.

Kizartma tavanizi bir daha kullanmamaya yemin
etmeden 6nce, bazi seyleri aydinlatmak gerek.
Bu calismada dlgulen singlet oksijen seviyeleri
genel olarak disarida kirli havada gorulenlerle
ayni seviyededir - trilyon basina yaklasik 0,26-
3,1 parca konsantrasyondan bahsediyoruz.
Bununla birlikte, ic ortam ¢ok daha kapali bir
alan oldugu icin dzellikle yetersiz havalandirma
ile zamanla bu aerosollerin birikmesine neden
olabilir.

lyi haber su ki, magduriyetinizi azaltmak igin
atabileceginiz adimlar var. YUksek dumanlanma
noktasina sahip pisirme yaglan kullanmak,

ilk etapta kahverengi karbon aerosollerinin
olusumunu azaltmaya yardimel olabilir. Yemek
pisirirken havalandirmayi iyilestirmek igin ocak
aspiratdrl veya bir pencere acabilirsiniz.

Yemek pisirmekten
kaynaklanan ince partikul
maddelere maruz kalmayi

cesitli saglik sorunlariyla
iligkilendiren kanitlar
giderek artiyor.

GUnun sonunda...

ic mekanlarda yemek pisirme ile ilgili BrCOA ve singlet
oksijen uretiminin saglk tzerindeki etkilerini tam olarak
anlamak igin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugu kesin.

Ancak bu calisma, daha énce g6z ardi edilen bir ic mekan
hava kirliligi kaynagina énemli bir isik tutuyor. Bu nedenle,
bir dahaki sefere kizartma yaparken veya krep pisirirken,
havalandirmayi ¢alistirmayi unutmayin; cigerleriniz size
tesekkur edecek!

Kaynak: https://studyfinds.org/
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Beslenme

26 GUZEL YASA

Kaynak: https://davidmokotoff.medium.com

Dort mevsim nohut

Nohut daha c¢ok kig aylarinda tercih edilen bir baklagil olsa da
sahip oldugu zenginlik onu dért mevsim sofralara tagiyor.

Zengin bir protein, saglikli karbonhidrat,
lif, vitamin ve mineral kaynagi olan
nohut, dengeli beslenme sz konusu
olunca akla ilk gelen besinlerden

biri. Ustelik nohutu farkli sekillerde
tUketmek mUmkun. Haslanip salatalara
eklenebilir, tencere yemegi olarak
pisirilebilir, humus ya da falafel olarak
yenilebilir. Cipslere alternatif saglikli
atistirmalik olarak kavrulabilir.

Protein igerigi yUksek oldugu igin kemik
gelisimi ve saghigini destekleyen nohut,
kan sekerini dengede tutuyor. Sindirim
sisteminin galismasini diizenliyor.
Yuksek lif igerigi sayesinde tokluk
hissini artiryor.

Nohut bagli bagina bir sifa kaynagdi,
haslama suyunun da dokidlmemesi ve
tlketilmesi 6neriliyor. Nohut suyunun
romatizma agrilarina iyi geldigi ifade
ediliyor. Ayrica bagirsaklar temizledigi,
agiz icinde olusan lezyonlari tedavi
etmeye yardimci oldugu, hticre
yenilenmesini destekledigi ve cilde

daha parlak bir gérinim kazandirdigi
belirtiliyor.

Orta Dogu ve Hint mutfaginin temel
besin maddelerinden biri olan nohut,
dip soslar, glvecler, koriler ve taginler
gibi gesitli yemeklerde kullaniliyor.

Nohut ile yapilan humus ise favori
tuketim sekillerinden biri. Nohut bazli
humuslarin gogunun ana malzemeleri
ayni: nohut, tahin, limon suyu, tuz,
zeytinyadi ve sarimsak. Humus, pide
veya naan ekmegi, cips veya sebze
krakerleri icin harika bir dip sos.
Uzerine biraz fime kirmizi biber ve
kizarmis gam fistigl ya da pastirma
eklenebiliyor. Bazi restoranlar humusu
chimichurri sosuyla servis ediyor.
Daha énce hi¢ humus yapmadiysaniz,
hemen denemelisiniz.

Hangi sekilde tlketirseniz tlketin,
bu kligUk mucizeler dengeli bir
beslenmenin doyurucu ve saglikli bir
bilesenidir.
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Beslenme

Neden yulaf ezmesi

yiyelim?

Genellikle sadece diyet
zamanlarinda aklimiza gelen
yulaf ezmesi aslinda saglik

icin sundug@u faydalarla gunluk
beslenme programina alinmay!
fazlasiyla hak ediyor. Tatsiz
tuzsuz diye reddetmeden
once icerigimize gbz atmanizi
oneririz.

1. Besleyici

Yulaf besin bilegimi iyi dengelenmig

bir gida; beta-glukan lifini de iceren

iyi bir karbonhidrat ve lif kaynagi. Ayni
zamanda yUksek kaliteli protein igeriyor.

Yarim su bardagi kuru yulaf ezmesi
gunltk ihtiyag duyulan;

e Manganezin %63,91’i

e Fosforun %13,3’U

* Magnezyumun %13,3’U

e Bakirin %17,6'si

® Demirin %9,4°U

e Cinkonun %13,4’0

e Folatin %3,24°0

e B1 Vitamininin (tiamin) %15,5’i

e B5 Vitamininin (pantotenik asit)
%9,07’si daha az miktarda kalsiyum,
potasyum, B6 vitamini (piridoksin)
ve B3 vitamini (niasin) karsilamasi
acisindan dnemli bir kaynak.

2. Antioksidanlar acisindan
zengin

Yulaf antioksidanlar ve polifenoller
olarak adlandirilan faydall bitki bilesikleri
bakimindan zengin. En dikkat ¢ekici
olani, neredeyse yalnizca yulafta
bulunan “avenantramidler” adi verilen
benzersiz bir antioksidan grubu.

Arastirmalar, avenantramidlerin
nitrik oksit gazi Uretimini artirarak
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Colyak hastaliginiz veya

gllten hassasiyetiniz
varsa, glutensiz

oldugu onaylanmis
yulaf Granlerini tercin
etmelisiniz.

Kaynak: https://www.healthline.com/

kan basinci seviyelerini distrmeye
yardimci olabilecegini gdsteriyor.

Bu gaz molekult kan damarlarinin
genigslemesine yardimci olarak daha iyi
kan akisini saglayabiliyor.

3. Coziiniir lifler iceriyor

Yulaf, bir tGr ¢cozUnehbilir lif olan beta-
glukani yuksek miktarda igeriyor.
Beta-glukan suda kismen ¢ézinUyor
ve bagirsaklarinizda kalin, jel benzeri bir
¢ozelti olusturuyor.

Beta-glukan lifinin sagliga faydalari
arasinda;

® DiUsUk kan sekeri ve insulin tepkisi
e Sindirim sisteminde iyi bakterilerin
¢ogalmasi

e tip 2 diyabetin dlzenlenmesi gibi
Ozellikler bulunuyor.

4. Kolesterol seviyelerini
diisiirebilir

Kalp hastaliklar tim dinyada énde
gelen 6lim nedenleri arasinda geliyor.
En dnemli risk faktorlerinden biri yiksek
kan kolesterolU.

Bircok calisma, yulaftaki beta-glukan
lifinin hem toplam hem de LDL (k&tl)
kolesterol seviyelerini dustrmede etkili
oldugunu gosteriyor.

Yulaf ayrica LDL (k&td) kolesterolli
oksidasyondan koruyabiliyor. LDL
(kotl) kolesteroltn oksidasyonu,
serbest radikallerle reaksiyona
girdiginde meydana gelir. LDL
kolesterol arterlerde iltihap olusturuyor,
dokulara zarar veriyor ve kalp krizi ya
da felg riskini artirabiliyor.

5. Kan sekerini iyilestirebilir

Tip 2 diyabet, kan sekeri seviyelerinin
Onemli dlgUde yUkselmesiile
karakterize yaygin bir saglk sorunu.
Genellikle insulin hormonuna karsi
duyarliigin azalmasindan kaynaklaniyor.

Yulaf, dzellikle obezite veya tip 2
diyabeti olan kigilerde kan gekeri
seviyelerini distrmeye yardimci olabilir.
Bu etkiler temel olarak beta-glukanin
midenin bosalmasini ve glikozun

kana emilimini geciktiren kalin bir jel
olusturma yetenegine baglaniyor.

6. Doyurucudur ve kilo
vermenize yardimci olabilir
Yulaf ezmesini ¢ok doyurucudur.
Doyurucu yiyecekler yemek, daha
az kalori almaniza ve kilo vermenize
yardimci olabilir.

Yulaf ezmesindeki beta-glukan,
midenizin yiyecekleri bosaltma suresini
geciktirerek tokluk hissinizi artirabilir.
Beta-glukan ayrica bagirsakta Uretilen
tokluk hormonunun salinimini da
destekleyebilir. Bu sayede daha az
kalori alimini saglar ve obezite riskinizi
azaltabilir.

7. Ince ogiitiilmiis yulaf cilt
bakimina yardimcer olabilir
Yulafin ¢ok sayida cilt bakim Urininde
bulunmasi tesadf degil. Bu Urdnlerin
Ureticileri genellikle ince éguttimuas
yulafi “kolloidal yulaf ezmesi” olarak
etiketliyor.

FDA, kolloidal yulaf ezmesini 2003
yilinda cilt koruyucu bir madde olarak
onayladi. Diger taraftan yulafin kasinti
tedavisinde uzun bir kullanim gegmisi
var. Ornegin, yulaf bazli cilt Grtinleri
egzamanin rahatsiz edici semptomlarini
iyilestirebilir.

Cilt bakimi faydalarnnin sadece cilde
uygulanan yulafla ilgili oldugunu,
yediklerinizle ilgili olmadigini
unutmamalisiniz.

8. Kabizlig1 gidermeye yardimct
olabilir

Kabizlik sorunu sindirim sistemiyle ilgili
en sik sikayet edilen konulardan biri.
Arastirmalara gore 100 yetiskinden
yaklasik 16°sl, 60 yas ve Uzeri 100
yetiskinden ise yaklasik 33’0 kabizlik
sorunu yaslyor.

Arastirmalar, lif bakimindan zengin dis
tabakasi olan yulaf kepeginin kabizlig
gidermeye yardimci olabilecegdini
gosteriyor.
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Kaynak: https://studyfinds.org/chocolate-cake-dna-damage/

Beslenme

Cikolata DNA'ma
nastl girmis olabilir?

Cikolata sever misiniz peki ya cikolatall pasta? Cikolatanin karsi konulmaz aromasi, ona
cogumuzun arzuladigl o essiz kokuyu ve tadi veren molekullerin bir karisimindan geliyor. Ancak
cikolatalariyla UnlU Belgika’daki arastirmacilar, yedigimiz ¢ikolatall Grinlerde bu molekullerden
bazilarinin yuksek miktarlarda bulunmasinin saglik riskleri tasiyabilecegini soyluyor.

Journal of Agricultural and Food
Chemistry’de yayinlanan yeni bir
calismada arastirmacilar, gikolatanin
kendisinin “doymamis karboniller”
olarak adlandirlan belirli molekdlleri
gUvenli seviyelerde icerdigini, ancak
krep, pasta ve kek gibi bazi unlu
mamullerin &zellikle saglik icin endise
verici karbonilleri (furan-2(5H)-one)
¢ok daha yUksek konsantrasyonlarda
icerdigini buldular.
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Bu karboniller kakao gekirdeklerinin
kavrulmasi sirasinda olusuyor ve
yUksek isida diger bilesenlerle
reaksiyona giriyor. Bircogu guvenli
kabul edilse de bu karbonillerden
bazilari potansiyel olarak genotoksik;
yani tUketildiginde DNA'miza zarar
verebilir. GUvenlik endiseleri nedeniyle
Avrupa Birligi'nde gida katki maddesi

olarak yasaklandigini hatirlatmak gerek.

Gida bilimcileri bu kesfi nasil yapti?
Bu karbonillerin nereden geldigini

ve gercek bir saglik riski olusturup
olusturmadigini daha iyi anlamak icin
arastirmacilar cesitli cikolatalar ve tathlar
Uzerinde deneyler ve drneklemeler yaptilar.

ilk olarak, laboratuvarda kendi cikolatalarini
yaptilar ve suirecin her adiminda analiz
ettiler. Karbonillerin gekirdek kavurma
sirasinda ve kakao yagi eklendikten

sonra olustugunu, ancak nihai cikolata
UrUnlerinde glUvenli seviyelerde kaldigini
tespit ettiler.

Daha sonra krep, waffle, pasta ve kurabiye
gibi 22 farkl ticari unlu mamul satin aldilar
- bazilan gikolatall, bazilan ¢ikolatasiz.
Saglik icin tehlikeli bu karbonillerin pasta,
krep ve kek orneklerinde gok yUksek
miktarlarda mevcut oldugunu gérduler

(kg basina 4,3 mg’a kadarl) Genotoksik
maddeler icin kisi basina ginde sadece
0,15 mikrogramlik bir sinir énerilirken, bu
unlu mamulleri yemenin bu guivenlik esigini
fazlasiyla asmaya neden oldugu sonucuna
vardilar.

ilging bir sekilde, seviyeler cikolata

miktari ile iligkili gérinmuyordu, bu da

bu karbonilin muhtemelen pisirme islemi
sirasinda olustugunu dtstndurtyor. Daha
fazla aragtirmaya ihtiyag duyulmakla
birlikte, bu calisma farkll gidalardaki bu
molekUllerin kdkenleri hakkinda degerli
bilgiler veriyor.

Basitce soylemek
gerekirse, cikolatanin
tadini bu kadar guzel

yapan sey, farkli tatl

gesitlerinde DNA'niza

zarar verecek boyutta
bulunabilir.




Badem Unlu Kurabiye

1 su bardagi ince 6gutulmuts badem unu
3 yemek kasigi tereyadi (oda sicakliginda)
3 yemek kasigi akgaagag surubu

1/2 cay kasigi vanilya

1/4 cay kasigi tuz

3 yemek kasigi recel

Badem unu, oda sicakligindaki tereyagi,
akgaagac surubu, vanilya ve tuzu kiguk bir
kapta yapiskan bir hamur olusana kadar
kanistinn. ilk basta biraz kuru gérinecek
ama karistirmaya devam edin.

Hamurdan parcgalar alin ve elinizle yuvarlayin.

Hamur topunu yaglh kagit koydugunuz
finn tepsisine yerlestirin ve parmaginizi
kullanarak her kurabiyenin ortasinda bir
parmak izi olusturun.

Olusan oyuga cay kasigiyla recel ekleyin.

Kurabiyeleri alt kisimlar altin rengi
kahverengiye donene kadar 10-12 dakika

pisirin.

Kurabiyeleri firndan g¢ikarin ve 10 dakika
sogutun.

Kaynak: https://www.eatingbirdfood.com/

Fistik Ezmeli
Kurabiye

Yapimi hizli ve basit bu klasik kurabiyelerin malzeme listesi evde kolayca temin
edebileceginiz Urlnlerden olusuyor. Un yok, tereyadi yok! Hazirlamasi 15
dakikadan az, pisirmesi ise sadece 12 dakika. Ara tatilde ¢ocuklarla mutfaga girip
bu leziz kurabiyeleri birlikte hazirlayabilirsiniz. Yemesi de hazirlamasi kadar hizli
olacak emin olun!

En lyi Fistik Ezmeli Kurabiyeleri Yapmak I¢in Ipuclar

Tum fistik ezmeleri ayni degildir. Dogal fistik ezmesi kullanmaya ¢aligin.
Kurabiyeleri yapmadan énce malzemelerin oda sicakliginda oldugundan emin
olun, karistinimasi gok daha kolay olacaktir.

- Tarifte stand mikseri kullanildi ama siz mikser kullanmadan da kurabiyeleri
kolayca yapabilirsiniz. Stand mikseri ya da el mikseri isi hizlandirr ama
malzemeleri birlestirmek icin tahta bir kasik kullanmayi tercih edebilirsiniz.

- Uzerine desen yapmak: Bir gatalin diglerini kullanarak capraz desen
yapabilirsiniz, hafifce bastirmaniz yeterli.

- Fistik ezmeli kurabiye hamuru yagh gérinUr ve unla (ve tereyagiyla) yapilan tipik
bir kurabiyeden daha yumusaktir. Bu nedenle hamuru ve kurabiyeleri nazikge
tutun ve un eklemeye calismayin.

Kaynak: https://www.marthastewart.com/ Fotograf: Grant Webster

Malzemeler

e 1 su bardagi fistik ezmesi

e 1 blyUk yumurta

® 1 su bardagi seker, Uzerine serpmek
icin biraz daha fazlaya ihtiyaciniz olacak
e 1 cay kasigi karbonat

e 1 cay kasigl vanilin

e V4 cay kasigl tuz

Hazirlanisi:

Firni dnceden 175°C’ye isitin, firnn
tepsisini pisirme kagidi ile kaplayin.
Hamur karistirma aparati takili stant
mikserinin kasesinde fistik ezmesi,
yumurta, seker, kabartma tozu, vanilya
ve tuzu iyice birlesene kadar ¢irpin.
Dondurma kasigi yardimiyla hamurdan
parcalar alip firn tepsisine araliklarla
yerlestirin. Catalin dislerini kullanarak
ve hafif bastirarak hamur toplarini hem
dUzlestirin hem de Uzerine desen verin.

Uzerine seker serpin ve firna verin.
Hafifce kabarana kadar 11 ila 12
dakika pisirin. Kurabiyeler hala
yumusak olacaktir. Finndan ¢ikardiktan
sonra 5 dakika sogumaya birakin.

Saklamanin En lyi Yolu: Hava

gecirmez bir kapta oda sicakliginda
yedi gline kadar saklayabilirsiniz.
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Siiper Mutfak

Cikolatali Acai Bowl Elmali Granolali Muffin

Malzemeler: Hazirlanigi: Malzemeler

e 2 paket (her biri 100 gr) acai puresi Acai, yaban mersini, cilek, muz, kakao tozu, bal ve targini bir karistiriciya e 214 su bardag (375 g) un

e 1 su bardagi dondurulmus yaban mersini ekleyin ve purtizstiz ve kremsi bir kivama gelinceye kadar ytksek hizda e % fincan (165 g) pudra sekeri

® 1 su bardag gilek veya ahududu karigtinin. Istediginiz kivama gelinceye kadar bir miktar hindistan cevizi e 1 cay kagigl targin

e 1 blydk muz suyu veya sut ekleyin. Karigimi iki kaseye boldn, Uzerine malzemeleri ® 1 su bardag taze hurma (yaklasik 12

e 1 1/2 yemek kasigi kakao ekleyin ve tadini ¢ikarin! adet), gekirdekleri gikarilmis ve dogranmis

e 1 yemek kasigi bal e ' fincan (80 g) ¢ekirdeksiz kuru Gzim

e 1/4 cay kasigi targin (istege bagl) NOTLAR ® 1% su bardagi (185 g) granola
Dondurulmus meyveleri karistirmadan énce 10-15 dakika oda e 14 fincan (125 ml) sizma zeytinyag

Siisleme malzemeleri: sicakliginda bekletin. Bu onlarin biraz erimesini saglar, bdylece kolayca e 3 su bardag (180 ml) siit

Taze meyveler, dilimlenmis muz, granola, karistirabilirsiniz! e 2 adet yumurta

hindistan cevizi gevregi, findik, gikolata Acai: Dondurulmus acai bulamazsaniz yerine acai tozu kullanabilirsiniz. e 2 cay kagigi vanilya

parcalari Toz kullaniyorsaniz, bu tarifte toplam 2 yemek kagigi yeterli olacaktir ® 4 kiguk yesil elma, soyulmus ve
(kase basina 1 yemek kasig)). rendelenmis

e Akgaagac surubu, servis igin

Hazirlanigi

Firnni dnceden 180°C’ye isitin. Un, seker,
targin, hurma, ¢ekirdeksiz kuru UzUm

ve 1 bardak (125 g) granolayr blytk

bir kaseye koyun ve karistinn. Yag, sut,
yumurta, vanilya ve elmay ekleyin ve
sadece birlesene kadar karistirin. Karigimi
yagdladiginiz ya da yagh kagrit kullandiginiz
muffin kaliplarina paylastirn ve tzerlerine
kalan granolayi ekleyin. 25-30 dakika
pisirin. Kaliplardan ¢ikarin ve bir 1zgara teli
Uzerinde sogumaya birakin. Servis etmek
icin akgaagag surubu gezdirin.
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Siiper Mutfak

Kekin Icinde Pasta

Kekin icine pastayi geri koyuyoruz! Bu sevilen
tatlyr kolayca hazirlayabilirsiniz. Kekler pisip
soguduktan sonra yatay olarak dilimleyin ve
iclerini pUre haline getirilmis cilek ve cirpiimis
krema ile doldurun. Sonug mtkemmel.

Malzemeler

e 6 yemek kasigl tuzsuz tereyadi (parcalara
balinmUs-oda sicakliginda)

e 1 su bardagi un

® > su bardag arti 2 yemek kasigi toz seker
¢ 1 gay kasigi kabartma tozu

e Bir tutam tuz

e 1 blylk yumurta (oda sicakliginda)

e 5 su bardagi tam yagl sit (oda sicakliginda)
e 2 su bardagi dilimlenmis taze cilek

e 1 cay kasigi taze limon suyu

e 1 su bardagi krema

¢ 1 yemek kasigi pudra sekeri

Hazirlanist:
Firini dnceden 175°C’ye isitin.

Standart bir muffin kalibini yaglayin. Uzerine un
serpistirin ve fazlaliklar alin.

1/2 su bardag toz seker, un, kabartma tozu
ve tuzu birlikte cirpin. Tereyagini ekleyin;
parmaklarinizi kullanarak kuru karigim iri
kinntilar kivamina gelene kadar karistirin.
Ortasinda bir gukur acin. Yumurtayi ekleyin ve
¢irpin, ardindan sutd ekleyin ve karistirp bir
hamur olusturmak igin cirpin (kiguk tereyagi
parcalar olabilir). Muffin kaliplarina esit olarak
paylastirin.

Kenarlar! hafifce kizarana ve hafifce
bastiridiginda Ustleri geri yaylanana kadar 15 —
20 dakika pisirin. Tepside 10 dakika sogumaya
birakin, ardindan bir tel izgara Uzerine gevirin ve
tamamen sogumaya birakin.

Cilekleri, kalan 2 yemek kasigi toz sekeri, bir
tutam tuzu ve limon suyunu karistirin. Gilekler
sularini salmaya baslayana kadar, en az 15
dakika bekletin. Kremayi pudra sekeri ile
cirparak yumusak tepeler elde edin. Servis
etmek icin kekleri yatay olarak ikiye boltn, cilek
ve krema ile doldurup servis yapin.
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Kaynak: https://www.marthastewart.com/
Fotograf: Christopher Testani

Cilekli Tart

Malzemeler:

Hamuru igin:

* 150gr tereyadi ® 1 adet yumurta

e 2 su bardagi (1 ceyrek bardak una daha ihtiyaciniz olabilir)
* 1 cay bardagi toz seker ¢ 1 cay kasigl kabartma tozu

* 1 paket vanilya

Kremasi igin:

e 500ml sut » 1 gay bardagi nisasta ¢ 1 ¢ay bardagdi toz seker
e 2 adet yumurta sarisi ® 1 paket vanilya ® 50 gr soguk tereyagi
* Beyaz cikolata (80 gr)

Uzeri icin: 250 gr cilek

Hazirlanist:

Tart hamuru i¢in tim malzemelerin oda Isisinda
olmasina 6zen gdsterin. Tereyadi, yumurta ve
sekeri bir kaseye alip mikserle ¢irpin. Malzemeler
birlesince un, vanilya ve kabartma tozunu ekleyip
yogurun. Yumusak ama ele yapismayan bir
hamur olmali. Hazirladiginiz hamuru da stre¢
filme sarip buzdolabinda yaklasik 60 dakika
boyunca dinlendirin.

Tartin Uzerinde kullanacaginiz krema yapimi icin
yumurta sarilarini sos tenceresine alin, nisasta
ve seker ile birlikte dnce sutun yarisini Uzerine
ekleyin cirpici yardimiyla topak kalmayacak
sekilde karistirin. Sonra kalan sutt de ilave
ederek sUrekli karistirarak ocakta pisirmeye
baslayin. Sos koyulagsmaya baslayinca vanilya
ilave edin, tekrar karistinp atesten alin. lyice
yogunlasinca ocaktan alin. Sicak haldeyken igine
soguk tereyagini ekleyin ve tereyagdi tamamen
eriyene kadar el ¢irpicisi ile ¢irpmaya devam edin.
Beyaz cikolatayl da ayni sekilde ekleyip sicak
karisimin icinde karistirarak erimesini saglayin.
Cikolata da eriyince kremayi baska bir kaseye
aktarip Uzerini streg filmle kapatin ve iininca
buzdolabina kaldirin.

Cilek sosu icin sos tenceresine blyUkligine gore
ikiye Uge boldugunuaz cilekleri, sekeri ve suyu alip
kaynatin. Yaklasik 10-15 dakika sonra atesten
alin, tel stizgecten gecirin. Cikan cilek bir kenarda
bekletin.

Tart hamurunu buzdolabindan alin iki yagl kagit
arasinda kalibinizin boyutuna goére yaklasik yarm
cm kalinliginda agin. Kelepceli kaliba kenarlarini
yUkselterek hamuru dikkatlice yerlestirin. Catalla
hamur (izerinde delikler acin. Uzerine pisirme
kagiti kapatip bir kase nohut ekleyin. Once 170c
firnda 10 dakika bu sekilde pisirin sonra nohutlar
Uzerinden alin ve yaklasik 20 dakika daha hamur
pembelesene kadar pisirin.

Pisen hamuru dinlenip sogumasi igin biraz
bekletin. Buzdolabinda soguyan kremayi ¢ikarin
ve mikserle kisa bir stire ¢irpin. Tart hamuru
soguyunca dikkatlice kaliptan ¢ikarip sunum
yapacaginiz tabaga alin ve icini kremayla
doldurun. Uzerini cilekle kaplayin.
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Siiper Mutfak

Pratik ve Leziz

Pratik Mant:

Malzemeler:
e 3 adet yutka ® %2 su bardagi yogdurt
e % su bardagi sivi yag e Taze kekik

Kiyma harci:
e 300 gr dana kiyma e 1 adet sogan
e 1 adet yumurta e Kimyon, karabiber, tuz

Servis igin:
Yogurt (isterseniz sarimsakli hazirlayabilirsiniz), domates
s0s ya da ketcap, mayonez

Hazirlanist:

Kéfte hazirlar gibi sogani soyup rendeleyin, bir

kasede kiyma, rendelenmis sogan 1 adet yumurta ve
baharatlan karistirip bir har¢ yogurun. Hazirladiginiz harci
buzdolabinda 15 dakika dinlendirin.

Yogurt ve sivi yagi bir kasede karistirin. Bir yufkay mutfak
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tezgahina yayin. Sos firgasi yardimiyla yogurtlu yagli
karisimi yufkanin Uzerine sdrdn. Yufkanin dort kdsesini de
kare bir ylizey elde etmek icin ice dogru hafif katlayin.

Hazirladiginiz kdfte harcini Gge bolin. Ayirdiginiz bir pargayi
alin elinizle ince rulo yaparak yufkanin size yakin kdsesine
boydan boya yerlestirin. Sonra yufkay bu kdseden
baslayarak sonuna kadar rulo seklinde sarin. Ardindan 2-3
cm’lik parcalara kesin ve pisirme kagidi serdiginiz mutfak
tepsisine dizin. TUm yufkalar icin ayni islemi yapin.

180 derecedeki firnda kizarana kadar pisirin. Ardindan
servis tabagina alip sicak servis yapin. sterseniz
hazirladiginiz sarimsakl yogurdu servis yapacaginiz tabaga
yayin Uzerine pisen mantilari yerlestirin ve domates sos ya
da kirmizi biberle servis yapin. Bir diger alternatif yaninda
ketcap ve mayonezle yapacaginiz sunum olabilir, se¢im
sizin.

Mercimekli Coban Boregi

Malzemeler:

* 1 su bardagi haslanmig yesil mercimek

* 1 su bardadi haglanmis kinoa e 2 yemek kasigi zeytinyadi
e 1 adet sogan, kip dogranmis e 2 dis sarimsak, ince
kiyilmis © 1 %2 bardak mantar, ince dilimlenmis

® 1 su bardagi ince halka dilimlenmis havug ® % bardak
taze veya dondurulmus bezelye 1 2 su bardagi sebze
Suyu e % bardak taze maydanoz, dogranmis

e 2 yemek kasigi un e Tuz e Karabiber ® Kirmizi biber
Patates puresi:

e 4-5 su barda@i soyulmus, dogranmis patates

® 4 fincan tereyagi ® 5 bardak sut e Tuz

Hazirlanis:

Firni 205°C’ye 6nceden isitin. 3 litre su ve 1 yemek
kasigi tuzu kaynatin. Soyulmus patatesleri ekleyin ve
yumusayana kadar yaklasik 20 dakika haslayin. Atesten
aldiginiz patatesleri stiziin ve bir tencereye geri koyup

purlzsiz olana kadar ezin. Tereyagi ve tuzu ilave edin.
SUtU de ekleyin ve patatesler plriizsiz ve kremsi hale
gelinceye kadar kanistirn. Firna dayanikli bytk bir tavada,
soganlar zeytinyaginda orta ateste soteleyin. Sarimsagi
ekleyip 2-3 dakika daha pisirin. Mantarlar, havuglari ve
bezelyeleri ekleyip 5 dakika daha soteleyin. ¥ bardak et
suyunu unla birlikte topak kalmayincaya kadar ¢irpin. Et
suyu/un karnsimini, haslanmis mercimegi, kinoayi, 1 %
bardak sebze suyunu, maydanozu, tuzu, karabiberi ve
kirmizi biberi sebze karisimina ekleyin ve iyice karstirin.
Et suyunun ¢ogu emilene kadar (8-10 dakika) karisimi
birkac kez karistirarak kaynamaya birakin. Gerekirse tuzu
tadin ve ayarlayin.

Firna dayanikli bir tava kullanmiyorsaniz mercimek
kansimini baska bir pisirme kabina aktarin. Patates
paresini mercimek karisiminin Uzerine sikin veya yayin ve
hafifce kirmizi biber serpin.Finnda 25 dakika veya patates
puresinin Ustu hafifce kizarana kadar pisirin.
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Siiper Mutfak

Adwm adim
Pizza Pepperoni

Malzemeler

* 230 gram un

° V& cay kasigl maya, yas veya instant
* 1% gay kasigi (8 gram) tuz

* V5 cay kasigi seker

* % fincan (170 mililitre) ilik su

® Zeytinyagl, sizma

Adimlar

Hamuru U¢ asamada hazirliyoruz: ik
olarak, hamuru karistirp yogurarak
yapisini olusturuyor ve hamura
gucunl veren gluten adi verilen
proteini gelistiriyoruz. Daha sonra,
buzdolabinda mayalanarak mayanin
sihrini gdstermesi ve havadar, lezzetli
bir hamur elde etmesi i¢in zaman
veriyoruz. Son olarak, malzemeleri
eklemek igin hamuru aglyoruz.

Hamurun Hazirlanmasi:

° Hamuru ve mayayi birlikte karistirin.
(Yas maya kullaniyorsaniz, énce sekerle
birlikte biraz suda 2-3 dakika eritin.
Eger instant maya kullaniyorsaniz, kuru
olarak ekleyin).

* Tuzu ve ardindan suyu ekleyin.
Karistirma kabinda hamuru yumusak
ve purlzsuz bir hale gelene kadar
yogurun. (Napoliten tarzi pizza

Sosu hazirlayalim

Malzemeler
* 400 gr soyulmus domates
° %5 cay kasigi tuz

Hazirlanigi

hazirlarken hamuru ¢ok fazla
calistirmak istemezsiniz; genellikle

elle veya stand mikserinin ikinci

hizinda yaklasik 2-3 dakika yogurmak
yeterlidir).

» Kabi hafifce yaglayin, hamuru tekrar
icine koyun. Kasenin Uzerini stre¢ filmle
veya nemli bir haviuyla 6rtun.

* Hamuru 24 ila 48 saat boyunca
buzdolabinda bekleterek yavasca
mayalanmasini, aromasinin ve
lezzetinin gelismesini saglayin.
Hamurun Acilmasi

* Pizza hamurunun yapismasini
Onlemek icin ellerinize bolca un serpin.
e Kaseden bir parga hamur alin ve
avuglariniz arasinda yuvarlayin.

° Hamur topunu un serpilmis ¢alisma
ylzeyine koyun. Uzerine hafifce
bastirarak dairesel bir sekle getirin.

e Parmak uglarnizi kullanarak hamurun
etrafindaki kenari olusturun.

¢ Elinizin blyUkligune geldiginde, bir
elinizle hafifge germeye ve diger elinizle
her seferinde ¢eyrek tur dondirmeye
baslayin.

* Pizza sekillenene ve Uzeri
doldurulmaya hazir olana kadar
tekrarlayin.

Domatesleri bir kasede rendeleyin veya purizstz bir sos igin blenderdan
gecirin. Tuzu ilave edin. Pizzanin Uzerine sosu hemen dokin. Dikkat ettiyseniz
sosu pisirmedik. Pizzay pisirirken olusan s, 6zellikle pizza tagl veya celik
kullanildiginda, bu isi gayet iyi yapiyor. Ama siz sosunuzu pismis tercih

ediyorsaniz, elbette dyle yapabilirsiniz.
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Kaynak: https://www.jamieoliver.com/

Pizza Pepperoni

Malzemeler

* 3-4 yemek kasigi domates sosu

¢ 150 g pepperoni, ince dilimlenmis
* Mozarrella toplari

* 1 yemek kasigl sizma zeytinyagi

* Karabiber

Hazirlanigi

Pizza tasini veya pisirme tepsisini firnin
orta rafina yerlestirin. Isiy1 260 °C’ye kadar
yUkseltin. 1 ila 1,5 saat 6nceden isitin.
Pizza hamuru hala unlanmig galisma
yUzeyindeyken, domates sosunu kasikla
ortasina koyun ve kenarlarn sossuz
birakarak esit sekilde yayin. Uzerine
pepperoni dilimlerini yerlestirin. (Henlz
mozzarellayl eklemeyin.) Uzerine biraz
zeytinyagdl gezdirin.

Pizzayi finna taglyacaginiz kiiregin Gzerine
hafifce misir unu serpin; undan daha

iridir ve bu sayede hamuru yapismadan
firndaki tasa ya da tepsiye kolayca
aktarabilirsiniz. Pizzayi, kenarlari altin
rengini alincaya pisirin. Mozzarellay!
ekleyin; 1siy1 firndan kagirmamak icin hizli
hareket edin. Peynirin erimesi igin yeterli
olacak sekilde 1 ila 2 dakika daha pisirin
ve pizzayi finndan ¢ikarin. Sogumasi igin
bir 1zgara teli Uzerine yerlestirin. Bu adim
pizza tabaninin terlemesini ve vicik vicik
olmasini dnler.

Uzerine karabiber serpin, zeytinyagi
gezdirip ardindan dilimleyin ve servis edin.
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Siiper Mutfak

Yeni tatlar deneyelim...

Hindili Enchilada

Malzemeler

© 400 gr hindi bonfile

© 200 gr eksi krema

* 200 gr cheddar peyniri

* 200 gr kasar peyniri

¢ 8 kUigUk tortilla ekmegi

¢ 200 ml hindi haslama suyu

2 dis sarmsak

* Kisnis

¢ Tuz, Karabiber

e Servis icin dilimlenmis avokado, lime, eksi krema

Hazirlanigi
Hindi bonfileyi haslayin, suyunu stzUp ayr bir kaseye alin.
Haslanmis hindi etini kigUk pargalara ayirin. Kisnis
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yapraklarini ve sarimsagi ince kiyin.
Kasar peynirini rendeleyin.

Hindi etlerini bir kaseye alip tuz ve karabiberle tatlandirin.
Ardindan kasar peyniri, kisnig ve sarimsag ekleyip
karistirin. Daha sonra ayirdiginiz hindi suyundan 1 su
bardagi ve eksi kremayi ilave edip tim malzemelerin
birlesmesini saglayin.

Tortilla ekmeklerinin Uzerine hindili kremali karisimdan
koyup rulo seklinde sarin.

Finn kabina tortillalar yerlestirin. Uzerlerine cheddar peyniri
koyun ve 175 derecedeki firnda yaklasik 20-25 dakika
pisirin. Kisnis yapraklari, eksi krema ve avokado dilimleriyle
servis yapin.

Yumurtalr Kofte

Hazirlamasi hizli ve kolay olan bu Yumurtall Kofteler ile
iftarda leziz bir yemegin tadini ¢ikarin. Karisik salata ve geri
domateslerle birlikte servis edebilirsiniz.

Malzemeler:

e 5 klcUk yumurta

® 500g dana kiyma

e 1 su bardagi galeta unu ya da ekmek kirintisi

¢ 1 kUgUk sogan, rendelenmis

e 2 dis sanmsak, ezilmig

¢ 1 havug, rendelenmis (1509)

e 1 su bardagi rendelenmis kasar peyniri

¢ ince kiyllmis maydanoz

e Karisik salata yapraklari ve geri domates, servis icin

Hazirlanist:

Dort yumurtayi orta boy bir tencereye koyun ve 3 dakika
kaynatin (yumurtalar kiicUik oldugu icin). Stzin ve
soguduktan sonra kabuklarini soyup bir kenara alin.
Kiyma, galeta unu, sogan, sarimsak, havug, rendelenmis
peynirin yarisi, maydanoz ve kalan yumurtay! karistirp
kofteyi yogurun. Tuz ve karabiber ile tatlandinn. lyice
birlesene kadar temiz ellerle iyice karnistirin. Dort buytk top
olusturmak icin kansimi esit olarak bolin. Bir delik agin
ve her koftenin ortasina bir haslanmis yumurta doldurun.
Toplari yeniden top sekline getirin.

Finni 200C fan ayarina getirin, tepsiye yagl kagit serip
kofteleri firna verin. Pismesine yakin ayirdidiniz peyniri
Uzerlerine paylastinn. Salata yapraklar ve domates ile
servis edin.

BUyUk yumurtalar
koftelerin aglimasina
neden olabileceginden

koftelerin ortasi igin
kUcUk yumurtalar
kullanin.

Kaynak: https://myfoodbook.com.au/



Pratik Bilgiler

Sote teknigi

Bale ile ilgilenenler bilir; “sote”, dansginin iki
ayag! Uzerinde zipladigi ve tekrar iki ayagdi

ya da bazen sadece tek ayagi Uzerine

indigi bir harekettir. O halde yemegi sote
etmek, malzemeleri bir tava ya da tencerede
“ziplatirken”, onlarin nezaketle geri inmelerini
saglamak dersek ¢cok da yanlis olmaz.

Sote yapmanin pUf noktalarina gelin birlikte bakalim.

e Yemek yaparken tercih edilen tekniklerden biri olan
soteleme, orta-ylUksek ateste, az miktarda kizartma yagi ile
gerceklestirilir. “Az” kelimesi yoruma acik olsa da kesin olan
tavanin kuru olmamasi gerektigidir.

e Sote yaparken, kizartma yagi iki amaca hizmet eder: hem
bir 1s1 iletkeni hem de bir yaglayicidir. Isiyr yiyecege aktarmak,
esit sekilde pisirmek ve ayrica malzemelerin tavada kolayca
kaymasini saglamak icin gereklidir.

e Tava, esmerlesme ve karamellesmeyi tetikleyecek isida
olmali ancak yemegin kararmasina ve yanmasina neden
olacak kadar da sicak olmamalidrr.

e Soteleme islemi sirasinda en sik yapilan hata; nemin
buharlasmasi sonucu yiyecek ylzeyinin kurumasiyla olusan
kabuktur: Bu kabuk, altin sarisi ya da koyu kahverengi

Sote, kizartma ile
karistinimamalidir.
Dogru tavay! segin
ve ilk basta basaril

olamazsaniz da
ustalasana kadar
pratik yapmaya
devam edin.

olmali, ama siyah olmamalidir. Bu hale gelirse tabakta
kodmur tadinda bir yemek birakir.

e Kacinilmasi gereken bir diger durum ise soguk veya
yeterince uzun sure Isitilmamis bir tava kullanmaktir. Bu
hatayi fark etmek kolaydir. Tava isi yaymali ve yag az
miktarda da olsa dalgalanmali ve parildamalidir. Eger yemek
hemen su kaybediyor ve buharlasmaya bagliyorsa, tava
yeterince sicak degildir.

* Yemegi tencereye biraktiginizda, yuksek bir cizirti sesi
clkarmalidir.

e Sotelemenin ise yaramasi icin yiyecegin ince seritler veya
kUgUk, lokmalik parcalar halinde kesilmesi gerekir. Kalin
kesilmis yiyecekler sote edilemez, ¢linkU tavada savrulmalari
imkansizdir.

e Soteleme ayni zamanda hareketle de ilgilidir. Profesyonel
seflerin tavayl vicuduna dogru geri gekerek yiyeceklerin
tavadan disari firlamasina izin verdigi, ardindan tavayi

ileri dogru iterek yiyecekleri yakaladigi imza niteligindeki
cevirme hareketinden bahsediyoruz. Evde tavayi bu
sekilde ¢evirmede ustalasmak zor olabilir glinkl ¢gogu ev
ascisinin kullandigi tava buna uygun olmayabilir. Birgok ev
mutfaginin vazgecilmez tavasi olan dékme demir, ne yazik
ki soteleme icin uygun bir pisirme kabi degildir. Basitce cok
agirdir. Hareket Uzerindeki kontrolinUzi kaybetmeden veya
kendinizi incitmeden yemegi ¢evirmek icin zordur.

Farki1 Nedir?

Ekmeklik un - cok amach un

Evde ekmek pisirmek i¢in kullanilan iki ana un ¢esidi var; ekmeklik un ve gok amacli un. Peki bu
ikisi arasindaki fark nedir? Gelin birlikte 6grenelim.

Ekmeklik Un Nedir?

Ekmeklik un, ¢ok amagl undan daha yuksek protein
icerigine sahip bir Grln ve bu unu suyla karistirdiginizda
icerigindeki proteinler aktive olarak gluten olusturuyor.
Glaten hamura uzayabilirlik (esneme yetenegi) ve
elastikiyet (geri gcekime veya buztime yetenegi)
kazandiryor. Ekmek unu mayayla kabartiimis unlu
mamullerin, dzellikle de tam tahil icerenlerin daha fazla
kabarmasini sagliyor. Ekmek unu tipik olarak ytzde

12 ila 14 arasinda protein icerigine sahip, bu da pizza
veya focaccia gibi ¢cignenebilir, esnek ve hafif olmasini
istediginiz ekmekleri pisirmek icin ideal.

Cok Amacli Un Nedir?

Gok amagli un, adindan da anlagilacagi gibi cok

farkli drunler icin kullanilabiliyor. Turta hamurundan
kurabiyelere, coreklerden baz ekmeklere kadar her
sey icin kullanabilirsiniz. Cok amagcl un, yaklasik olarak
yuzde 11,7 protein igerigine sahip, bu da ekmek unu
kadar yapiskan olmadigr anlamina geliyor. Cok amagli
un, sert ve yumusak bugday karisimindan yapiliyor;
nispeten yumusak ve nétr bir aromasi oluyor. Bu unla
yapilan mamuller genellikle maya, seker, tuz veya yag
gibi tarifteki diger malzemelerden lezzet aliyor. Cok
amagl unu krep, ekmek, kurabiye veya kek yapmak
icin kullanabileceginiz gibi tava soslar veya et suyu

icin meyane yapmak Uzere de kullanabilirsiniz. Her tur
unlu mamul igin ideal un olmasa da her ev mutfaginin
vazgecilmezi olan ¢ok islevli bir malzeme oldugu kesin.

Temel Farklar

Ekmeklik un ile gok amagl un arasindaki en buyuk fark
protein igerigi. Unun protein igerigi ne kadar yuksekse,
unun o kadar “susuz” oldugunu, yani daha fazla su
emecegdini unutmamak gerek. Protein dogrudan gliten
olusturmak igin harekete gectiginden, unun protein
icerigi ne kadar yUksekse, pismis Urln de o kadar
glutenli olacaktir. Cok amagl unla kiyaslandiginda
ekmeklik un, unlu mamullere daha cignenebilir bir doku
kazandirir.

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

Ekmeklik Un Ne Zaman Kullanilir?

Ekmek unu, ¢ignenebilir veya esnek olmasini istediginiz tarifler
icin harikadir. Yani ekmegin yani sira pizza hamuru, yumusak
simit, galeta, pide ve focaccia da ekmek ununun harika kullanim
alanlaridir.

Cok Amach Un Ne Zaman Kullanilir?

Cok amagli un, ¢igneme gerektiren unlu mamuller yerine yumusak,
¢ok amagli unlu mamuller yapmak icgin idealdir. Muffinler, kekler,
bisklviler, turta hamuru igin ¢cok amacl un kullanilabilir.
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TereyaQi pisirme igin
¢cok uygun olsa da
zeytinyaginin tereyaginin

icermedigi daha sagliki
yagdlar ve polifenoller
icerdigine suphe yok.
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Kaynak: https://www.marthastewart.com/

Hamur iglerinde becerikliyim yeni tarifler denemeyi de severim
diyorsaniz, bu igerik tam size gore. Mutfakta sef sizsiniz; 6rnegin
daha 6nce kek pisirirken zeytinyadi kullandiysaniz ve sonuctan
da memnunsaniz, hamur islerine zeytinyagi eklemenin farkli

yollarini kesfetmek isteyebilirsiniz.

Hamur islerinde becerikliyim yeni tarifler
denemeyi de severim diyorsaniz,

bu icerik tam size gore. Mutfakta

sef sizsiniz; drnegin daha 6nce kek
pisirirken zeytinyadi kullandiysaniz ve
sonugtan da memnunsaniz, hamur
islerine zeytinyagdi eklemenin farkl
yollarini kesfetmek isteyebilirsiniz.
Ancak bu degisikligi yapmadan énce
Olguleri nasil ayarlayacaginizi bilmeniz
oOnemli; drnegin tereyagi ile ayni
miktarda zeytinyadi kullanmaniz gerekip
gerekmedigi gibi. Hamur iglerinde

ne zaman zeytinyadi yerine tereyagi
kullanabileceginizi ve ne zaman bunun
ivi bir fikir olmadigini agikliyoruz; ayrica
bunu basarl bir sekilde yapmak icin
ipuclan da veriyoruz.

Belki saglik nedenleriyle sevdiginiz

bir tarifte tereyaQi yerine zeytinyagi
kullanmak istiyorsunuz ya da belki

de ¢ok sikistiniz ve elinizde sadece
zeytinyadi var. Tereyadi pisirme icin
¢ok uygun olsa da zeytinyaginin
tereyaginin icermedigi daha saglikl
yaglar ve polifenoller icerdigine stphe
yok. Zeytinyagi ayrica unlu mamullere
essiz bir lezzet derinligi katan bir se¢im.
Zeytinyagdi ile pisirmek istemenizin
nedeni ne olursa olsun, hepsinde
olmasa da bir¢ok tarifte tereyagdi ile yer
degistirilebilecegini bilin.

Eger bir tarifte eritimis tereyagi
kullaniliyorsa, bunun yerine zeytinyagdi
kullanilabilir. Eritimis tereyagdi kullanilan
tarifler genellikle daha nemli ve biraz
yogun olur; érnegin kekler, ekmekler ve
granola.

Basaril hamur igleri icin tereyagindan
biraz daha az zeytinyagi eklemelisiniz.

Olgiiyli ayarlarken:

Dort dlgl tereyagina g 6lcu zeytinyadi
kullanin. Bagka bir deyisle, bir tarifte
dort yemek kasigi tereyadi gerekiyorsa,
Uc yemek kasigi zeytinyadr kullanmaniz
yeterli.

Oda sicakliginda tereyagi gerektiren
tariflerde zeytinyagi iyi bir alternatif
degildir. Bu tariflerde genellikle oda
sicakligindaki tereyagi ile sekerin hafif
ve kabarik olana kadar cirpildigi bir
adim vardir. Bu teknik, zeytinyagdi ile
yapllamaz o nedenle zeytinyagindan
kaginmak gerekir.

Zeytinyaginin lezzeti unlu mamullerde
One c¢ikar ve bu da genel lezzeti etkiler.
YUksek kaliteli sizma zeytinyagl, basaril
sonuglarnn arkasindaki gizli gugtur.
Pisirmeden dnce mutlaka yagi tadin.
EgJer yagdin kendi tadini aromasini
begenmiyorsaniz, onunla yemek
yapmayin.

Dusuk acilik seviyesinde ve meyvemsi
notalara sahip hafif zeytinyaglan genel
olarak pisirme igin en uygun olanlardir.
Daha guclu, biberli veya keskin tada
sahip yaglar, bitmis tuzlu yemeklerin
Uzerine gezdirmek icin harikadir, ancak
hamur iglerinde tereyagi igin uygun bir
alternatif olma olasiliklart dUsuktdr.

GUZEL YASA 47



Beslenme

Menopoz
diyeti

Kilo vermek ¢cogu zaman zorlu bir stre¢ olabilir; bir de menopoz
dénemindeyseniz igleri daha siki tutmak gerekir. GUnkl bu dénem, kilo
verme konusunda cesitli zorluklar beraberinde getirebilir. Bunlar arasinda,
metabolizmayi etkileyebilen ve 6zellikle karin cevresinde kilo alimina ve
yaglanmaya yol acabilen hormon dalgalanmalari, 6zellikle de &strojen yer alir.
istah da gériinen artis ise kalori kontrollinii zorlastirrr.
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International Journal of Obesity’de
yayinlanan bir galisma, duzenli fiziksel
aktivite ve yagsiz proteinler ve butln
gidalar agisindan zengin dengeli

bir diyetin menopoz déneminde

kilo yonetimini destekleyebilecegdini
ortaya koyuyor.

ister kilo verme yolculugunuza yeni
basliyor ister ilerlemenizi strdirmenin
yollarini ariyor olun, bu icerik hedeflerinize
ulasmaniza yardimci olacak pratik tavsiyeler
sunuyor.

Kilo Vermeye Baslama

Kilo kaybl, gesitli faktorlerden etkilenen karmasik bir stregctir.
Mesele sadece kalorileri azaltmak ya da spor salonunda
saatler gecirmek degildir. Kilo vermenin temel ilkelerini
kavramak, saglik ve zindelik yolculugunuz hakkinda iyi
bilgilendiriimis kararlar almak igin gereklidir. Bu temelleri
anlayarak, bazen bunaltici olabilen diyet ve egzersiz planlari
dUnyasinda daha iyi gezinebilirsiniz. Bu sayede ulasilabilir
hedefler belirleyebilir ve uzun vadede genel sagliginizi
destekleyecek kalici aliskanliklar edinebilirsiniz.

Bu bilgi sayesinde fiziksel, zihinsel ve duygusal sagliginiza
fayda saglayacak segimler yapabilirsiniz.

Oziinde, kilo kaybi kalori acigi yaratmay icerir. Bu,
vUcudunuzun enerji igin kullandigindan daha az kalori
tUketmesi anlamina gelir. Ancak bu kalorilerin kalitesi de
Onemlidir. Tam tahill gidalar, yagsiz proteinler ve lif agisindan
zengin bir diyet kilo kaybini destekleyebilir ve genel sagligi
iyilestirebilir.

iste kilo verme yolculugunuzda géz éniinde
bulundurmaniz gereken bazi temel faktorler:
- Dengeli beslenme

- Dlzenli fiziksel aktivite

- Yeterli uyku

- Stres ydnetimi

- Hidrasyon

Hormonal Degisimler ve Kilo Kayb1

Menopoz dnemli hormonal degisiklikleri beraberinde getirir.
Bu degisiklikler metabolizmanizi ve vicut yapinizi etkileyebilir.
Bir kadinin Greme yillarinin sonunu isaret eden dogal bir
biyolojik stire¢ olan menopoz sirasinda, vicuttaki 6strojen
seviyelerinde dnemli bir dists olur. Adet dongusunun
dUzenlenmesinden ve kemik yogunlugunun korunmasindan
sorumlu bir hormon olan dstrojen, vicut yaginin ve kas
kitlesinin dagiiminda ok énemlidir. Ostrojen seviyeleri
dusttkee, kadinlar karin bélgesinde yag birikimi yasayabilir,
bu da bel boyutunda artisa, diyabet ve kalp hastalig

gibi kronik hastaliklara yakalanma riskinin artmasina

Menopoz 6nemli
hormonal degisiklikleri

beraberinde getirir.
Bu degisiklikler
metabolizmanizi ve vucut
yapinizi etkileyebilir.

neden olabilir. Ayrica, 6strojendeki
dUsUs kas kutlesini de azaltarak
kadinlarin yaslandik¢a gic ve
hareket kabiliyetlerini korumalarini
zorlastirabilir. Bu degisiklikleri
anlamak, kilo verme yaklasiminizi
uyarlamaniza yardimci olabilir.

Kilo Vermede Beslenmenin Rolii

Mesele sadece daha az yemek degil,
dogru beslenmektir. Dengeli bir diyet,
dogru besinleri veren bir¢cok gidayi icerir.

Meyveler, sebzeler, tam tahillar, yagsiz proteinler
ve saglikl yaglar gibi her bir besin grubundan

gidalan bir araya getirmek temel vitaminleri, mineralleri ve
makro besinleri aimanizi saglayabilir.

2020 yilinda yapllan bir arastirma, protein agisindan zengin
bir diyetin en azindan 6 ila 12 ay arasinda degisen bir sire
boyunca kilo kaybina yardimci olabilecegini ortaya koyuyor.
TUketilen besinlerin cesitliligi vicudunuzun saglikli
galismasini saglar, istahinizi diizenlemeye ve gin boyunca
tatmin olmaniza yardimci olabilir. Tok ve tatmin olmus
hissetmek, asirn yeme veya sagliksiz yiyecek segimlerine
duskunluk olasiigini azaltir ve sonugta kilo yonetimi
hedeflerini ve genel sagligi destekler.

Yemeklerinizi planlarken asagidakileri g6z dniinde
bulundurun:

- Kas kutlesini korumak icin yagsiz proteinleri 6gunlerinize
dahil edin

- Rafine edilmis tahillar yerine tam tahillari tercih edin

- Bol miktarda meyve ve sebzeye yer verin.

- Avokado ve findikta bulunanlar gibi saglikli yaglar segin.

Kilo kayb icin basit bir menii:

Kahvalti:

- Ispanakli veya domatesli ¢irpilmis yumurta
- Tam tahill tost

- Bir meyve

Sabah atigtirmalik:

- Bir yemek kasigi chia tohumu ile yogurt
Ogle yemegi:

- Karisik yesillik, izgara tavuk salatasi
Aksam Ustu atistirmalik:

- Havug ya da elma

Aksam yemegi:

- Kinoall ve sebzeli firnda balik

Porsiyon boyutlar mevcut kilonuza ve hedeflerinize bagli

olacak, ayni zamanda aktivite seviyenizi de gbz éninde
bulundurmaniz gerekiyor.

GUZEL YASA 49



Journal of Sleep Research dergisinde
yayinlanan bu bulgular, adet donguleri,
duygusal durumlar ve uyku duzenleri
arasindaki karmasik dinamiklere dair
yeni bilgiler sunuyor.

Arastirmada ¢alisan uzmanlar,
“Calismamiz adet ddénguleri, duygular
ve uyku arasindaki karmasik etkilesim
ve hormonal dalgalanmalarin kadinlarin
refahi Uzerindeki etkisi hakkinda

degerli bilgiler sagliyor. Bu faktorlerin
nasll etkilesime girdigini anlayarak,
uyku sagligr ve duygusal esenlik
agisindan kadinlarin ihtiyaglarini daha iyi
karsilayabiliriz.” diyorlar.

Calismada, duzenli adet dongusu olan
ve dogum kontrol ilaci kullanmayan 18
ila 35 yaslarindaki 51 saglikli kadinin
uyku ve duygusal durumlari takip
edildi. Katiimcilar iki adet donemi
boyunca uyku ve uyaniklik dizenlerini
izleyen saatleri takarken duygular

ve uyku kaliteleri hakkinda gunlUk
raporlar verdiler. Arastirmacilar adet
dénemleri, uyku kalitesi ve duygusal
durumlar arasinda c¢arpici baglantilar
buldular. Regl dénemlerinden
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Adet dongiileri
uyku diizenini
nasil etkiliyor?

Yeni bir calisma, adet dongulerinin kadinlarin ruh saghgini
nasil etkileyebilecegine isik tutuyor. Arastirmalar, kadinlarin
adet donemleri baglamadan onceki gunlerde uyku
bozukluklar ve artan 6fke patlamalar yasadiklarini ortaya

koyuyor.

onceki gunlerde ve regl donemileri
boyunca kadinlarin uyku dizenlerinin
bozuldugunu, geceleri uyanik kalma
sUrelerinin arttigini ve uykuda gegirilen
toplam surenin yatakta gegirilen
toplam sureye orani olan “uyku
verimliliginin” azaldigini belirttiler. Bu
doénemde ayrica 6fke duygularinda
artis gdzlenirken mutluluk, sakinlik ve
cosku gibi olumlu duygularda azalma
goruldi. Bu sonuclar, adet déngulerinin
kadinlarin uykusuzluk ve ruh saghgi
sorunlarina yatkinhigini énemli dlgtde
etkileyebilecegine dair kanitlar
gbsterme konusunda anlamli.
Arastirmada galisan uzmanlar,
“Bulgular, kadinlarda uyku bozukluklari
ve duygusal sikintilari ele alirken
hormonal dalgalanmalar gbz

oénunde bulundurmanin énemini

vurguluyor” diyor. Arastirmanin
sonuglari, kadinlarda uyku kalitesini

ve duygusal dayanikliigr artirmayi
amaglayan tedaviler icin potansiyel
yontemler saglayabilir. Calisma, iki
adet dongusu boyunca hem nesnel
hem de 6znel verilerin kullanimasi da
dahil olmak Uzere gUclu yénlere sahip
olsa da, arastirmacilar bulgularin belirli
sinirlamalarla degerlendiriimesi gerektigi
konusunda uyariyor. Mayis 2020’den
Ocak 2021’e kadar suren veri toplama
doénemi, katilimcilarn duygusal ve
uyku deneyimlerini etkilemis olabilecek
COVID-19 pandemisi ile ayni zamana
denk geldi. Galismada pandemi
stresinin sonuglar Uzerinde dogrudan
etkisi bulunmamis olsa da pandeminin
katiimcilarin refahi Gzerindeki kapsayici
etkileri tamamen g6z ardi edilemez.

Kaynak: https://braintomorrow.com/

Kac
giinde
bir dus
almalr?

Ne siklikla dus alirsiniz?
Hollywood Unlulerinden
bazilarinin yikanmak i¢in
“kokmay!” beklemek
gerektigini savunduklarini
biliyor musunuz?

1000’den fazla kisiyle yapilan ankete
katilanlarin ylzde 51’i dUzenli olarak
dus almanin mutlak bir zorunluluk
oldugunu soylUyor. Diger taraftan,
yUzde 31’lik bir kesim her gin dus
almanin gerekli olmadigini savunuyor.
Buna karsilik, temizligin hayati Snem
tasidigini diistinenlerin ylzde 35’

her guin, yUzde 15’i ise iki glinde bir
dus aldigini ifade ediyor. Katiimcilarin
sadece yuzde 8'i haftada bir kez dus
alirken, sadece yuzde 4’0 gtnde iki
kereden fazla dus almaktan hoslaniyor.

Her U¢ katiimcidan biri terlemenin
dusa girmek igin bir gdsterge oldugunu
kabul ediyor. Ankete katilanlarin tgte
biri de saglarinin yagl oldugunu ve kotu
koktugunu fark ettikten sonra dusa
girdiklerini séyltyor. Her 10 kisiden
UclUnden fazlasl “dus alamayacak
kadar mesgul” oldugunu soylerken,
ylzde 53’0 ne kadar yogun olursa
olsun her zaman hijyene vakit ayirdigini
belirtiyor. Cocuklarin banyo aligkanliklari
s6z konusu oldugunda, ankete katilan
sifir ila dokuz yas arasl gocuklarin
ebeveynlerinin ylzde 84’0 banyo
zamaninin gunluk rutinlerinin “cok
Onemli” bir pargasi oldugunu belirtiyor.

Hollywood kokmaya m1
basladi?

GUglU kaslari nedeniyle “The Rock
olarak” tanidigimiz “Hizl ve Ofkeli”

serisinin yildizi Dwayne Johnson
gunde birden fazla kez dus almay!
sevenlerden. X'de yaptigi bir
paylasimda gunde U¢ kez banyo
yaptigini ifade etti: “Ben ‘yikanmayan’
UnlUlerin tam tersiyim. Gune baglamak
icin yataktan kalktigimda (soguk), spor
antrenmanindan sonra (lik), isten eve
déndUkten sonra (sicak) dus alirm.
Dusta peeling yaparm ve dusta sarki
soylerim” diye yazdi.

Johnson’un génderme yaptigi
“yikanmayan Unltler” kim diye merak
edebilirsiniz, iste dug alma konusunda
fazla “aceleci” davranmayan isimlerden
birkag 6rnek.

“Alacakaranlik” serisinin yildizi Robert
Pattinson “yikanmamak” akiminin
onculerindendi. Birkag yil 6nce temizlik
konusunda ¢ok tembel oldugunu ifade
ederek hayranlarini sasirtmisti.

Unlt ABD’li oyuncu Kristen Bell ve
yonetmen esi Dax Shepard’in da
cocuklarini yikamak konusunda farkli
bir bakis acilari var. Cift televizyonda
katildiklari bir programda gocuklarini
ylkamadan énce “kokmasini”

beklediklerini acikladiklarinda
mansetlere ciktilar. Bell, “Yikanmak
icin kokmay! beklemek gerek diye
dUstnUyorum; kokuyu aldiginizda, bu
biyolojinin size haber verme yoludur ve
artik temizlenmeniz gerekir.” dedi!

Yine bagka bir Unlu ¢ift Ashton Kutcher
ve Mila Kunis katildiklari podcast’te
cocuklarini sadece “Uzerlerinde

kir gérdtklerinde” temizlediklerini
soylediler.

Ebeveynlerin ylzde 63’U UnlUlerin
banyo konusundaki bu yaklasimina
katilirken, her dort kisiden biri buna
katiimiyor. Anket ayrica ebeveynlerin
ylzde 35’inin kiiguk ¢cocuklar igin
banyo zamanina 6ncelik verdigini,
ozellikle terli (%37) ve kokulu (%32)
olduklarinda onlari haftada yedi veya
daha fazla kez dusa soktugunu ortaya
koyuyor.

Genel olarak, ebeveynlerin ylizde 69’u
kUgUk ¢ocuklar igin iyi hijyenin gerekli
oldugunu dustnuyor ve gocuklarini
kendilerinden daha fazla yikadiklarini
soylyor.
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Sicak hava felg
riskini tetikliyor

Beklenen yaz aylar geldi, havalar isindi. Ancak simdi de asir
sicaklardan ve rahatsiz edici etkilerinden sikayet ediyoruz.
Ozellikle belirli bir yasin tzerindekiler icin durum daha kritik dyle
ki arastirmalara gore asiri sicak geceler felg riskini artirabiliyor.

e Yeni bir galisma, yasli insanlarin, 6zellikle de
kadinlarin sicak gecelerde fel¢ gegirme riskinin
arttigini tespit etti.

e Sicaklik, kardiyovaskuUler sistemin igleyisini
bozabilir, derin bir stres faktorl olarak hareket
edebilir ve hatta kan damarlarinin nasil
kaslldigini ve genisledigini etkileyebilir.

e Sicak gecelerde felg riskini azaltmak igin

bol su icilmeli, hava sirkilasyonu saglanmali,
ik dus ve banyolarin yani sira alin ve gbvde
bdlgesi serin tutulmal.

2011-2020 yillari arasinda hem kara hem de
deniz yUzeyleri icin ortalama sicaklik, kiresel
olarak kayitlara gecen en sicak 10 yila isaret
ediyor. iklim degisikliginin sonuglar her gegen
gun daha fazla hissedilirken, bu durumun insan
refahi Gzerindeki sonuglarini anlamak giderek
daha acil hale geliyor.

Calismaya katilan arastirmacilar, 6zellikle yasl
kadinlar arasinda sicak gecelerde felg gegirme
riskinin %7 daha yiksek oldugunu tespit etti.

Bu calisma icin arastirmacilar, Almanya’daki
Augsburg Hastanesi’'nden 15 vyillik bir stire
boyunca alinan hasta verilerini analiz etti.
2006 ile 2020 yillari arasinda, sicakligin en
yUksek oldugu Mayis-Ekim aylari arasinda
11.037 inme teshisi konuldugu tespit edildi.
inme gegciren hastalarin yas ortalamasi 71,3
olarak belirlendi.

Calismada kaydedilen en yaygin inme turd,
7.430 vaka ile iskemik inmelerdi. Ayrica 642
hemorajik inme ve 2.947 gecici iskemik atak
da kaydedildi. Calismaya dahil edilen inmelerin
¢ogu kiguk veya orta siddette inmeler olarak
kabul edildi (%85).
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- iskemik inme, bir kan damari tikandiginda
meydana gelir.

* Hemorajik inmeler, bir kan damari yirtildiginda
veya aclldiginda meydana gelir.

+ Gegici iskemik ataklar, inmeyi taklit eden
ancak kalici semptomlara yol agmayan gegici
kan damari tikanikliklaridir.

Felclerin daha sicak gecelerle iliskisini
degerlendirmek icin arastirmacilar, sicaklik,
bagil nem ve barometrik basing dahil olmak
Uzere saat bazinda kosullari takip edebilen
yerel bir meteoroloji istasyonundan alinan
verileri analiz ettiler. Ayrica, gece yasanan
inme olaylari Gzerindeki etkilerini azaltmak igin
gunduz sicakligini da kontrol ettiler.

Arastirmacilar, sicakligin daha dustk oldugu
2006-2012 ddénemine kiyasla 2013-2020 yillari
arasinda sicak gecelerde inme gegirenlerin
sayisinda bir artis gozlemlediler.

European Heart Journal’da yayinlanan
calismaya gdre gece sicagina karsi en
savunmasiz olan kisiler yaslilar, 6zellikle kadinlar
ve hafif inme semptomlari olan bireylerdi.
Uzmanlar sonuclar “endise verici ama

sagirtict degil” diyerek yorumluyor. “Onceki
calismalardan, asiri sicaklarin kalp krizi ve inme
gibi kardiyovaskuler olaylari artirdigini biliyoruz.
Bu calismada uzun yillara yayillan saglam bir
istatistiksel analiz kullanildi, bu nedenle varilan
sonug 6nemli.”

Diger taraftan, calismaya dahil edilenlerin
ortalama yasinin 70 olmasi nedeniyle, inmelerin
sicaktan ziyade yasla mi ilgili oldugu yoksa
yaslilarin daha savunmasiz veya daha fazla

risk faktortyle mi yasadigi gibi sorular da yanit
bekliyor.

Sicak neden inme riskini
artirabilir?

Kardiyovaskuler sistem,
vicudumuzun sicaklik kontrolindn
onemli bir parcasidir. Asiri

sicaklar, kardiyovaskuler sistemin
vucut sicakligimizi ne kadar iyi
dUzenleyebilecegine mudahale eder
ve bu da sistemi stres altina sokar.
Sicaktan kaynaklanan dehidrasyon,
kalp ve vlcut Uzerinde stres
yaratabilir ve asiri terleme elektrolit
dengesizliklerine yol acabilir.

Sicak ayni zamanda kan damarlarimizin

daralip genislemesini de etkiledigi icin
bu etkilerin sonucu olarak kalp krizi
ve fel¢ gibi kardiyovaskuler olaylara
neden olabilir. CUnkd asin sicak, kan
basincinda artisa neden olabilecek
ve hatta kanin pihtilasabilirligini
artirabilecek bir stres faktorl olarak
kabul edilir.

Arastirmalar ozellikle
yasl kadinlar arasinda

sicak gecelerde felg
gecirme riskinin %7
daha ytksek oldugunu
tespit etti.

Sicak havalarda felce karsi nasil korunulur?

Uyumadan dnce bol su igilmesi dneriliyor. Yatak

odasinda mimkuiin oldugunca fazla sirkilasyon olmasi ve

pencerelerin agik tutulmasi tavsiye ediliyor. Bdylece sicak

olsa bile hareket eden hava terin buharlagsmasina yardimci

olabiliyor.

Ayrica ik dus almak ve boyun, alin ve gévdeye Islak
bezler koymanin vicut isisini diisiirmeye yardimci

olabilecegi belirtiliyor.

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

Sadece dis agrist
deyip gecmeyin

Dislerimiz, dis imajimizi olusturmada ya da bozmada rol oynayan énemli faktérlerden biridir. Ornegin,

bembeyaz digleriyle gulimseyen biriyle karsilastigimizda ne kadar guzel oldugunu dusunuriz.
Peki ya bu gulimsemenin ardindaki digler ¢carpik, kotu hizalanmig, ¢Urik veya eksikse...

Yasam tarzimizin dis ¢Urimesine
katkida bulunabilecegini veya bunu
dnleyebilecegini biliyoruz. Ornegin,

1. Seker tUketimi yUksek bir beslenme
modeli dis glrtimesini tesvik eder.

2. Diglerimizin yeterince
temizlenmemesi dis ¢lrimesine neden
olur.

Rengi solmus diglerden hoslanmayiz.
Cignerken aci cekmekten de
hoslanmayiz.

Bununla birlikte, ¢lrik ya da bakimsiz
digler sadece dig goruntimuzu
bozmakla ve agr vermekle kalmaz
farkli saglik sorunlarina da neden
olabilir.

Disin i¢inde ne var?
Dislerimiz kemiklere benzer, ancak
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kemik olarak kabul edilmezler.
Mineralize kalsiyum icerirler. Bununla
birlikte, kemiklerimizdeki hicreler, kirik
durumunda oldugu gibi meydana gelen
herhangi bir hasari onarabilir, glinku
kemikler onarimi destekleyen osteosit
hiicreleri icerirken, dislerimiz kendilerini
benzer sekilde onaramaz.

Dislerimizde kendi kendini onarma
islevinin olmamasi, saglikli ve dogal
dislere sahip olmak istiyorsak ¢ok
dikkatli olmamiz gerektigini gosterir.

Diglerimize nasil zarar veririz?
Agzimizda yaklagik 20 milyar bakteri
hicresi bulunur ve takiragumazle
glnde yaklasik 100 milyar bakteri
hicresi yutariz. Bu bakteri hiicrelerinin
populasyon dagiimi biyutk dlctide

Kaynak: https://thethinkingscientist. medium.com/

ne yedigimize ve dislerimizi nasil
temizledigimize baglidrr. Diglerimizin
uygun olmayan sekilde temizlenmesi
biyofilmin olugsmasina ve glg¢lenmesine
olanak tanir, bu da zamanla diglerimizi
kaplayan stimuUksU bir malzemenin
gelismesine katkida bulunur.

Plak, her gun dislerinizin Uzerinde
olusan yapigkan bir tabakadir: Bilirsiniz,
ilk uyandiginizda hissettiginiz o kaygan/
bulanik kaplama.

Canli bakteri hucreleri, dis etini

tahris eden ve iltihaplanmaya

neden olan kendi bireysel hayatta
kalma faaliyetlerini ylritmektedir

ve bu da zamanla bagisiklik sistemi
fonksiyonlarimizin dlizensizlesmesiyle
sonuglanacaktir. Eger dislerimizi
fircalarken bazi hassas noktalarda dis
etlerimiz kolayca kaniyorsa, bu digler
stipheye yer birakmayacak sekilde
iltihaplanmis demektir.

Baska ne gibi sonuglar
dogurabilir?

Zayiflamig bir dis, bakterilerin kana
karismasi icin daha fazla yol saglar. Her
disin kendi kan besleme akisi vardrr.
Bu bariyerin zayiflamasi bakterilerin
kana karismasina olanak saglar. Kan
dolasimina girdiklerinde, bagirsaklara
kadar ilerleyebilir ve bagirsak disbiyozu
ile ilgili daha fazla soruna neden
olabilirler.

Ayrica bas agrisi, kulak agrisi ve
karaciger sorunlarina yol acgabilirler.

Dislerimize hem icten (kendimizi neyle
besledigimiz) hem de distan (nasil
temizledigimiz ve bakimini yaptigimiz)
bakmamiz gerekir.

Zayiflama

ilaclan

Bilim insanlari yaptiklari
arastirmalarda obezite

karsiti ilaclarin diger bircok
hastaligin tedavisine yardimci
olabilecegini kesfediyor.
Sonuglar hakkinda kesin
konusmak icin henuz erken
olsa da arastirma sonuglar
heyecan verici.

Dunya Obezite Federasyonu’na gore
2030 yilina kadar dinya nUfusunun
yarisina yakininin obez veya agiri kilolu
olmasi beklendiginden, bu ilaglara olan
talep artiyor. Gelin laboratuvarlardan
¢lkan son mucizelere birlikte bakalim.

Kertenkele hormonundan
zayiflama ilac

Gila, yaklagik 50 santimetre boyunda,
siyah ve turuncu pullardan olusan
kendine 6zgu bir kUrkU olan zehirli

bir Kuzey Amerika kertenkelesi.
Cogunlukla yeraltinda yasayan ve yilda
sadece U¢ ila dort kez yemek yiyen

bu uyusuk suriingen, ilag sektordnin
en bUyuk gise rekortmenlerinden biri
icin ilham kaynagi oldu: Yeni nesil kilo
verme ilaglar. Baslangicta diyabet

icin Uretilen bu ilaglann kalp, bdbrek,
karaciger ve diger hastaliklarda da
faydall olduguna dair kanitlar giderek
artlyor.1980’lerin sonlarindan beri bilim
insanlari, yemekten sonra bagirsaklar
tarafindan salgilanan glukagon benzeri
peptid-1 (glp-1) adl bir bagirsak
hormonunun diyabet tedavisine
yardimcl olabilecegine inaniyordu.
glp-1, insUlin (kan sekeri seviyesini
dustren bir hormon) Uretimini artirir ve
glukagon (kan sekeri seviyesini artiran)
Uretimini azaltir. Ancak glp-1 vicuttaki
enzimler tarafindan ¢ok hizli bir sekilde
parcalanir, bu nedenle vicutta sadece

birkac dakika kalir. Oyle ki ila olarak
kullanilacak olsaydi, hastalar her
saat basi glp-1 enjeksiyonuna intiyag
duymak gibi istenmeyen bir durumla
kars! karslya kalacaklardi.

1990 yilinda arastirmacilar, Gila’nin
zehrinde bulunan bir hormon olan
“exendin-4"Un insan glp-1'ine
benzedigini kesfetti. Daha da 6nemlisi,
kertenkelenin nadir yemeklerinden
birinin ardindan salinan exendin-4,
glp-1’e kiyasla enzimatik parcalanmaya
karsl daha direncli oldugu ve vUucutta
saatlerce kaldigi gortldt. Amerikan
ilag sirketi Eli Lilly ve bir biyoteknoloji
firmasi olan Amylin Pharmaceuticals
tarafindan yaratilan kertenkele
hormonunun sentetik bir versiyonu
olan exenatide’in Amerika’da diyabet
tedavisi icin onaylanmasi 10 yildan
fazla strdd. Bu adim, diger firmalari
insulin enjeksiyonlarinin étesinde
diyabet icin bir tedavi secenegi olarak
daha etkili ve daha uzun 6murld glp-1
ilaglar gelistirmeye tesvik etti.

Mide bosalma hizinin
yavaslamasi

Bilim insanlari glp-1’in baska bir yan
etkisi oldugunun da farkindaydi:
Gidanin midede daha uzun sire
kalmasini saglayan ve istahi bastiran
“mide bosalma” hizini yavaglatiyordu.
Ancak potansiyel kilo verme faydalan ilk
basta ciddi bir sekilde takip edilmedi.
Danimarkall Novo Nordisk, ancak 2021
yilinda, asiri kilolu veya obez hastalarin
68 hafta boyunca Ozempic adi altinda
pazarlanan glp-1 bazl diyabetik ilaci
semaglutide’in haftalik dozunu aldigi
bir klinik calismadan elde edilen

verileri gdsterdi. Sonuclar carpiciydi;
katiimcilar ortalama olarak vicut
agrrliklarinin %15’ini kaybetmisti.

Yazinin devami
icin gr code’u
telefonunuza

okutmaniz
yeterli.
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Psikoloj

Psikolojik aclik

Kilo vermenin sadece ‘Daha Az Yiyin, Daha Cok Hareket Edin’ meselesi oldugunu bir
kenara birakmaya ve farkli bir gortise kulak vermeye ne dersiniz? Bu gorUs, basitce asir
yeme sorununu daha derin bir dizeyde anlamaya ve temel nedenlerine inmeye calisiyor.
Gelin detaylara birlikte bakalm.

Gercekten neden
surekli yemek yemek
istediginizi

hi¢ distnduntz mu?
Sorun psikolojik
olabilir mi?
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Birine sadece ‘neselen’ diyerek
depresyonunu tedavi etmeye
galismanin faydasiz olmasi gibi,
achigin nedenini bilmeden kalorileri
azaltmaya calismak da basarisiz
olmaya mahkum bir eylem. Karnimiz
guruldadiginda hissettigimiz fiziksel
aclik kesinlikle 6nemli bir husus.
Ancak asirn yememizin daha da énemli
bir nedeni var. Cogu zaman fiziksel
olarak a¢ olmadigimiz halde yemek
yeriz. CUnkuU, doyurmak igin bosuna
cabaladigimiz bir psikolojik aglik s6z
konusudur. Simdi bu farkl ‘psikolojik’
aclik tirlerinden bazilarini ele alalim.

Duygusal Yeme

Bir¢ok farkli nedenden dolayl yemek
yeriz. Yiyecekler yalnizca fiziksel acligi
gidermekle kalmaz, ayni zamanda
duygularimizi da etkiler. Seker ve
rafine karbonhidratlarin beynimizdeki
dopamin seviyelerini etkiledigini ve
ayrica 6dul devrelerini aktive ettigini
biliyoruz. Bu ylizden ¢ocuklar tatl
yiyeceklere guclu bir sekilde tepki
verirler. Bu édullendirici bir davranigtir
ve beynimiz bunu arzular.

Duygusal yemek, aslinda bizi
odullendirecegini bildigimiz bir sey
yiyerek olumsuz duygu durumumuzla
miuicadele etme girisimimizdir. Ornegin,
yeni ayriimig insanlar kendilerini
rahatlatmak icin bir koca kase
dondurma ya da paket paket tatl
kurabiye yerler.

Stres kaynakl yeme, duygusal yemenin
bir baska seklidir. Anksiyete veya stresli
durumlar bizi olumsuz bir ruh haline
sokar. Bunu iyilestirmeye calismak

icin, fiziksel olarak ag olmasak bile
bilerek yemek yiyebiliriz. Baz yiyecekler
rahatlatici yiyecekler olarak bilinir ve
neredeyse her zaman yUksek oranda
islenmis karbonhidrat ve seker igerirler.
Asin derecede kurabiye ve dondurma
yeriz. ama neredeyse hi¢ brokoli ya

da tavuk yemeyiz. igiidusel olarak
bazi yiyeceklerin duygularmizi gegici
olarak degistirebilecegini biliriz, ancak
0 an i¢in bu rahatlama buna deger gibi
gdrunur; sonrasinda pisman oluruz.

Eger stres, anksiyete ya da depresyon
nedeniyle ‘cok fazla’ yiyorsak, o
zaman ‘gunde 500 kalori daha az
yeme’ tavsiyesi faydasizdir. Bunun
yerine, stres faktorinl belirlememiz
ve bununla alternatif bir sekilde basa
¢lkmamiz gerekir.

Gida Bagimhiliklar

Gida bagimiiigi nispeten yeni bir
arastirma alani. Dogal gidalar
neredeyse higbir zaman bagimiilik
yapmaz. Neredeyse hicbir zaman
kirmizi et ya da hindi eti bagimlisi
olmayiz. Ancak, gevrenizdeki kag
kisinin “cips, kek, pasta, seker ya da

sekerleme bagmlistyim” diyebilecegini
bir disunun.

Rutin /| Aliskanlik

Cocuklar diistintin, bazen onlara

bir sey yedirmek ¢ok zordur.
Ebeveynler olarak, obezitenin yetersiz
beslenmeden ¢cok daha sorunlu
oldugu gunumuz ortaminda bile,
yetersiz besleneceklerinden endise
ederiz. Cocuklar yemek yemediginde,
onlar yemeye zorlariz. “Yemegini
bitirene kadar tatl yok!”, “Yemegini
bitirene kadar masadan kalkamazsin”,
“Tabaginda yemek birakma”. Belki de
acikkmamistir, hi¢ distindiindz mu?

Genellikle rutinin bir parcasi olarak
yemek yeriz. Kahvalt, 6gle yemegi ve
aksam yemegi. insanlar a¢ olmasaniz
bile bu yemekleri yemeniz gerektigini
soyluyor. Bazi bilim insanlari ise 16 saat
boyunca yemek yememenin kalp Kkrizi
riskini neredeyse iki katina ¢ikaracagini
bile iddia ediyor.

Bir rutine ya da aliskanliga takilip
kaldigimizda, sirf belli bir saatte yemek
yemeyi bekledigimiz icin siklikla ag
kaliriz. A¢ olmadiginizda yemek yemek,
kilo vermek icin ozellikle iyi bir strateji
degildir. Vicudunuzun enerjiye ihtiyaci
yok. Yemek yemek i¢in herhangi bir
psikolojik nedeniniz de yok. Yine de
kendinizi bir seyler yemeye zorlamak mi
istiyorsunuz? Bu kilo almaktan baska
size ne kazandirabilir?

Gozim, yemenin aliskaniginizla
baglantill oldugunu anlamak ve bilingli
yemek yemektir. Bir bebek veya kicuk
bir cocuk gibi viicudunuzu dinlemeyi
6grenin. CUnku rutinler nedeniyle asir
yemek yiyorsaniz, 0 zaman bu rutinleri
degistirmeniz gerekir.

Cesitlilik

Cesitlilik yasamin ¢esnisi ve maalesef
asin yememize de neden oluyor.
Nispeten monoton olan diyetler siklikla
kilo kaybina yol agar. CUnkU aciktigimiz
icin yeriz ama fiziksel aglik bitince
yemek yemeyi birakiriz ¢inki diyet
yemekleri pek de zevkli degildir, ne
dersiniz?
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Uzmanlar saglikl

bir yasam icgin
yetiskinlerin gecede
en az 7 saat

kaliteli uyku almasi
Oneriliyor. Bugune
kadar beslenme
aliskanliklarinin uyku
kalitesi Uzerindeki
etkisini inceleyen
arastirmalar
yaplimasina ragmen
kesin kanitlara ulasan
calisma sayisi hayli
sinirl.

Yeni yapilan bir arastrmada Irlanda ve Amerika Birlesik
Devletleri’ndeki arastirmacilar proteinin uyku kalitesini
etkileyip etkilemedigini incelediler. Toplam protein aliminin bir
etkisi olmasa da bitkisel kaynaklardan alinan proteinin kiginin
uyku kalitesini artirabilecegini buldular. The European Journal
of Clinical Nutrition’da yayinlanan arastirmayla ilgili 6zet
bilgiler ilginizi cekebilir.

Uyku ve protein kaynaklari arasindaki baglant:
Aragstirmacilar, ABD’li saglik profesyonellerinin Ug farkli
kohortundan (bUyUk bir grup insani takip eden ve maruz
kaldiklari risk faktorlerinin saglik Uzerindeki etkilerini
degerlendiren calisma) aldiklari veriler Uzerinde calistilar.
Arastirma kapsaminda 83.338 kadin ve 14.796 erkekten
elde edilen veriler analiz edildi.

Arastirmacilar, 130’dan fazla farkli gida maddesini iceren
bir gida sikligi anketi kullanarak katiimcilarin beslenme
dUzenlerini degerlendirdiler. Katiimcilarn her

bir giday! “hi¢ ya da ayda bir kereden az”
ile “glinde alti kereden fazla” arasinda,
standart porsiyon boyutlarina gére
tUkettiklerini bildirmeleri istendi.

Calismaya katilan uzmanlar en énemli bulgunun, protein
miktarinin degil ama protein tGrintn uyku kalitesi agisindan
fark yaratabilecegi oldugunu vurguluyorlar.

Beslenme diizeni uykuyu neden etkileyebilir?
YUksek karbonhidrath diyetlerin ve triptofan, melatonin

ve bitkisel besinler iceren gidalarin uyku sonuglarinin
iyilesmesiyle baglantili oldugunu gosteren farkli arastirmalar
da var.

Triptofan, ¢esitli gidalarda bulunan viicutta serotonin

ve melatonin Uretimi icin gerekli olan bir amino asit. lyi
kaynaklar arasinda sut/sut Urtnleri, ktimes hayvanlar, yagl
baliklar, koyu yesil yaprakli sebzeler, yumurta, soya UrUnleri,
findik ve tohumlar bulunuyor.

Hem bitkisel hem de hayvansal proteinlerde bulunan énemili
bir amino asit olan triptofan, uykuyu tesvik eden serotonin ve
melatonin Uretimini destekliyor. Bitkisel proteinlerdeki
daha yuksek triptofan seviyeleri de uyku
kalitesini potansiyel olarak artiryor.

Beslenme kalitesi, 6gun zamanlamasi,
kafein alimi, alkol tUketimi, egzersiz ve

Ayrica tim katilimcilar uyku siiresi, Yetersiz ya da kalitesiz stres seviyeleri gibi diger faktorlerin
uyku gecikmesi (uykuya dalmak uyku, kronik hastaliklar, de uyku kalitesini etkiledigi biliniyor;
icin gegen sure), uyku verimliligi obezite, bag|§|k||k sistemi mevcut ¢alisma bu faktdrlerden
(toplam uyku suresinin yatakta bozuklugu ve hafiza ve bazilarini dikkate alirken, daha ileri

gegcirilen toplam sUreye orani),
uyku bozuklugu, uyku kalitesi,
uyku ilaci kullanimi ve uyku sorunlari
nedeniyle giinduz islev bozuklugunu
degerlendiren bir anketi doldurdular.

Bitkisel lprotein uyku kalitesini
artirabilir
Toplam protein aliminin ¢ kohortun higbirinde uyku

kalitesi Uzerinde bir etkisi olmadigi sonucuna varild.

Bununla birlikte, aragtirmacilar farkl protein kategorilerine
baktiklarinda bazi kiicuk farkliliklar buldular.

Calisma, daha ytksek miktarda bitkisel protein tiketen
kadinlarin daha iyi uyku kalitesi bildirdigini, ancak erkeklerde
net bir egilim olmadigini ortaya koydu.

Arastirmacilar et alt gruplarini analiz ettiklerinde, daha fazla
islenmis kirmizi et ve kiimes hayvani tiketiminin daha distk
uyku kalitesiyle iliskili oldugunu, islenmemis kirmizi etin ise
sadece kadinlarda uykuyu olumsuz etkiledigini buldular.

SUt proteini bir grupta daha iyi uyku ile iligkiliyken, diger
gruplarda olumlu iligkili bulunmadi.

Balik tUketiminin de uyku kalitesi Uzerinde herhangi bir etkisi
olmadigi sonucuna varildi.

Kaynak: www.medicalnewstoday.com

disunme problemleri
riskini artirir.

calismalar, beslenme ve uyku kalitesi
arasindaki iliskinin daha kapsamli
bir sekilde anlasiimasina yardimci
olacaktir.

Akliizda bulunsun
Uyku sirasinda kisinin kan basinci ve kalp
atis hizi dUser, metabolizmasi degisir, hormonlari
dengelenir, daha az siklikta ve daha az derin nefes alrr,
o6grenme ve hafizasi gelisir.

Yetersiz ya da kalitesiz uyku, kronik hastaliklar, obezite,
bagisiklik sistemi bozuklugu ve hafiza ve dustinme
problemleri riskini artirir.

Uyku kalitesini artirmak icin yapabilecekleriniz:

e Hafta sonlar da dahil olmak Uzere her gin ayni saatte
yatmak ve ayni saatte uyanmak

e Yatak odasinin karanlik, sessiz, ¢cok sicak olmamasini ve
yatagin rahat olmasini saglamak

e Yatmadan 2 saat 6nce elektronik cihazlar kullanmayi
birakmak

e Kafein, nikotin ve alkolden kaginmak

e DUzenli egzersiz yapmak

e Gerekirse rahatlama teknikleri kullanarak stresi yonetmek.

GUZEL YASA 59



Spor

56 Yasimda Nasil 20 Gosteriyor?
Jason Statham Mucizesi

Hic disundintz mu; bir insani gercekten ‘yasl’ yapan nedir? Bu sadece kag yil yasadigimizia mi

ilgilidir, yoksa o yillari nasll yasadigimizla mi? Yaslanmanin tanimini yeniden yapan aksiyon filmlerinin

Unlt yildizi 56 yasindaki Jason Statham bu konuda dikkat ¢eken bir érnek.

Jason Statham’in Hollywood’daki
“karizmatik” imajini korumak i¢in yasina
nasll meydan okudugunun ardinda
fitness ve beslenme rutinindeki sirlar
var.

Hepimiz Jason Statham’in heyecan
verici aksiyon filmleriyle GnlU oldugunu
biliyoruz. Onu distindiginizde
akliniza muhtemelen son hizla birbirini
kovalayan arabalar, patlamalar arasinda
dovUs sahneleri ya da dudak uguklatan
atlamalar ziplamalar geliyordur.

Peki aktor bu zorlu roller igin nasil
formda kaliyor dersiniz? Elbette
formunun sirr sadece dizenli spor
salonu ziyaretlerinden daha fazlas.
Statham agirlik antrenmani, dévis
sanatlari, sprint ve ylzmeyi iceren

siki bir fitness rutini izliyor. 56 yasinda
olmasina ragmen hi¢ yavaslamiyor ve
héala pek ¢ok gencg erkegi kiskandiracak
bir fizige sahip.

Nasul besleniyor?

Jason’in kisisel antren6rti Logan Hood,
“Taglyicl” filmindeki gibi zorlu rollere
hazirlanirken aktorin her 2-3 saatte

bir olmak Uzere ginde alti kiiguk

6gun yedigini sdyliyor. Bu sekilde sik
yemek kan sekerini dengede tutuyor ve
metabolizmasini hizlandiryor.

Ulusal Saglik Enstitdleri’nde yayinlanan
bir calisma da gun boyunca daha sik
yemek yemenin kan sekeri seviyelerini
dUzenlemeye yardimci olabilecegini
one suruyor.

Jason’in gnldk beslenme plani, makro
besin 6Jeleri olan protein, karbonhidrat
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ve saglikl yaglan yeterince almasini
saglamak icin cesitli yiyecekler iceriyor.
- Kahvalti: Dort tam yumurtadan omlet
(ekstra kalori i¢in sarisi dahil), gin
boyunca gic¢ saglayacak karbonhidrat
icin 100 gr yulaf ve en az bir mevsim
meyvesi yiyor.

- Ogle Yemegi: Genellikle 150-200 gr
haglanmig tavuk gogsu, 100 gr piring
ve pisirildiginde ¢igden daha fazla
antioksidan saglayan buharda pisirilmis
sebzeler tUketiyor.

- Atistirmalik: Ogleden sonra bir

kase kuruyemis ve meyve ile 6gunler
arasindaki boslugu mikemmel sekilde
dolduruyor. Ayrica yag, lif, vitamin ve
protein agisindan saglam bir destek
almis oluyor.

- Aksam Yemegi: Genellikle aksam
19.00 civarinda yUksek protein
kaynaklari ile bol yesillik tUketiyor.

Statham’in Doért Fitness Kurali
1. Asla bir antrenmani tekrarlamayin:
Statham’in ayni antrenmani asla iki

kez yapmadigdi bildiriliyor. Cesitliligin
antrenmanlarini heyecanl kildigina ve
motivasyon kaybini dnlemeye yardimci
olduguna inaniyor.

2. Hareket kabiliyetiniz Uzerinde

calisin: Aktor gekimlerde mimkin
oldugu kadar az dublér kullandigr igin
antrenmanlarinda hareket kabiliyetini,
cevikligi ve hareket araligini gelistirmeye
odaklaniyor.

3.Her zaman bir antrenman hedefiniz
olsun: Sadece bir programa bagl
kalmak yerine, haftalar icinde belirli bir
kilo vermek veya hizinizi artirmak gibi
belirli hedefler belirleyin.

4. Daha kisa, daha yogun antrenmanlar

yapin: Statham antrenmanlarin
dinlenme suUrelerini kisa tutmay! tercih
ediyor ve agirlik odasinda 30 ila 40
dakikadan fazla zaman gecirmiyor.

Haftalik Egzersiz Rutini

Jason Statham’in haftalik egzersiz
rutini tamamen ¢esitlilik ve denge
Uzerine kurulu. Her kas grubunun biraz
calistirmak icin egzersizlerini karigtiriyor.

Pazartesi:

Jason Statham egzersiz haftasina
pazartesi gunu zorlu program ile
bagliyor.

Antrenman menUsinde neler oldugunu
merak ediyor olabilirsiniz:

- Kuirek gekmek: Kalbin kan
pompalanmasini saglar ve tum vicudu
calistirr.

- Sinav: Ust viicut ve gekirdek glici
olusturur.

- Barfiks: Sirt ve kollar gtclendirmek
icin idealdir.

- Vicut Agirigiyla Squat: Gug igin
bacaklar ve kalga kaslarini hedefler.

- Stiff-Legged Deadlift: Hamstringlere
ve bele odaklanir.

- Diz Kaldirma: Karin kaslarini ortaya
¢lkarmak igin mikemmeldir.

Sal:

- Kiirek gekmek: Bu hareket sadece
kalp atis hizini artirmakla kalmiyor,

ayni zamanda kardiyovaskdler

saghgi gelistiriyor ve daha iyi kas
koordinasyonu igin tim vicudunu
caligtinyor.

- Bench Press: Daha sonra gégus

ve kollarini gliglendirmek icin bench
press egzersizine gegiyor. Bu egzersiz,

Ust vicut glict olusturmak ve kollar

ile omuzlardaki kemik yogunlugunu
artirmak igin ideal.

- Military Press: Omuz kaslarini
gelistirmek icin “military press” ile
devam ediyor. Bu, ¢ekirdek stabilitesini
ve Ust vicut glctnid gelistirmeye
yardimci olur.

- Chest Fly: Daha sonra gdgsinu
genisletmek ve sikilagtirmak igin “chest
fly” yapiyor. Bu egzersiz gogus kaslarini

genigletir ve omuz esnekligini ve
saghgini gelistirir.

- Tricep Press Down: Triceps kaslarini
sekillendirmek igin galisiyor. Trisepslere
odaklanmak eklem stabilitesini artirir.

- Kettlebell Farmer Hold: Son olarak
tutusunu ve genel dayanikliigini
gelistiren kettlebell tutuslaryla egzersizi
bitiriyor. Bu egzersiz, gunlUk aktiviteler
icin gerekli olan kavrama gucunu artirr,
fiziksel dayanikliig ve durusu gelistirir.

Carsamba:

- Kirek ¢cekmek: Jason hafta ortasi
rutinini kiirek gekme seanslariyla
baslayan antrenmanlarla karistiriyor. Bu
onun kardiyovaskuler kondisyonunu
artinyor ve ayni zamanda hizli bir
sekilde kalori yakarken kalbinin ve
cigerlerinin daha verimli ¢calismasina
yardimci oluyor.

Yazinin devami
icin gr code’u
telefonunuza
okutmaniz
yeterli.
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Fotograflar: https://julienquaglierini.com/



Stretch

Neden Zor?

Esneklikte ilerlemek, vicut gelistirme
egzersizlerinizde ilerlemekten farklidir.
Vicut gelistirme egzersizlerinizde
ilerleme kaydetmek ¢ok daha
kolaydir cunkt efor temeline dayanir.
Ornegin viicudunuz daha fazla agirlik
kaldirmak igin kas topladikca zaman
icinde bir agirhgin sizin icin ¢cok hafif
oldugunu fark eder ve ilerlemeyi

bu sekilde dlgersiniz. Esneklik
antrenmaninda ise bu genellikle her
seyden ¢ok fizyolojik bir miicadele
haline gelir.

Bir esneme pozisyonuna girdiginizde,
kendinizi bir pozisyonda sikismis
olarak bulursunuz; kendinizi biraz
daha zorlayabilseniz bile artik daha
ileri gidemeyeceginizi fark edersiniz.
Bu kisitlama vicudunuzdan gelen bir
tr sinyaldir.

Aslinda, merkezi sinir sisteminiz
kendinizi yaralayacaginizi diisiinir ve
harekete gecerek bunu 6nler. Bununla
mucadele etmek icin, o pozisyonda
daha israrli olmaniz ve merkezi sinir
sisteminize kendinizi o pozisyonda
tutabileceginize dair given vermeniz
gerekir. iste bu yiizden esneklik
antrenmani s6z konusu oldugunda
pasif esneme yeterli degildir.

Kaynak: www.medium.com
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Pasif Esneme Ise Yaramaz m1?

Yeni baglayanlarin cogunun pasif esneme ile baslamasi
Onerilir. Bu baslangicta, viicudunuza daha 6nce
bulundugunuzdan daha zor bir pozisyona girmek
istediginizi s@ylemek icin idealdir. Muhtemelen pasif
esneme ile ilerleme kaydedebilirsiniz ama sadece belirli
bir noktaya kadar. Pasif esnemenin yani sira aktif esneme
yéntemlerini de kullanmaniz gerekecektir:

- PNF (Germe) egzersizi

- Agrrlikla hareket egzersizi

PNF egzersizi

Kullanmay! dustnebileceginiz ydntemlerden biri de
PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) germe
yontemidir. Yapilan calismalar kas esnekligini gelistirdigi,
aktif ve pasif hareket agikligi Gzerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugunu gdstermistir.

Bu egzersizi yapmak igin:

- kas grubunuzun gergin bir pozisyonda olmasi gerekir

- gerilmis kasinizi ~5-10 saniye boyunca kasmaya calisin
- sonra serbest birakin ve tekrar daha uzun bir stre icin
deneyin

Agirlikla hareket

Diger esneme bigimlerini birlestirmenin bir baska yolu da
ayaklariniza hafif kettlebell’ler takarak yere sirt Gstl diz bir
sekilde uzanmaktr.

Bu esneme hareketinde yergekiminden yararlanabilir
bacaklarinizin mimkudn oldugunca asaglya inmesine izin
vererek gergin tutmaya calisabilirsiniz.

Pasif esnemenin yani sira egzersiz rutinlerinize bu
hareketleri ekleyebilirsiniz.
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Pratik Billgiler

Valizdeki ayrintilar
seyahati tamamlar

Butdn sene ¢alistiniz ve
sonunda tatilinizi organize
ettiniz, biletler de tamam.
Her sey en ince ayrintisina
kadar dusunuldu. Pekiyi ya
valiziniz’?

Seyahate ¢ikmadan 6nce bir

telag sarar herkesi. Hangi valizi
kullanmallym? Hangi giysilerimi yanima
almallyim? Beraberimde kag ¢ift
ayakkabi géttrmeliyim? Bunlar gibi
birgok soru kafanizi mesgul ederken
ufak tefek unsurlar unutuluverir. Oysa
ayrnintilardir konforu getiren... Dusunun,
gittiginiz yerde her zaman kullandiginiz
sampuandan bulamadiginiz igin
saclariniz kepeklenebilir, tutmaz tutmaz
seyahatin ortasinda bas agrinizin
tuttabilir. O an size iyi gelen ilag
yaninizda yoksa nasll bir durum i¢inde
olacaginizi hayal edin.

BUtdn bu zorluklarn yasamamak icin
yaniniza neler almaniz gerektigini
hatirlatiyoruz. iste ayrintilar. ..

Temel Ihtiyag Listesi

Seyahata ¢ikarken giysileriniz ve
ayakkabilariniz disinda yaniniza almaniz
gerekenler su sekilde siralanabilir:

e Banyo kiti: kapakl dis firgasl, dis
macunu, deodorant, seyahat sabunu,
sampuan, sag kremi, giines kremi,
nemlendirici, tiras bicagl, tiras losyonu,
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tirnak makasi, sac fircasi, temizlik
malzemeleri, 1slak mendil

e Duzenli kullandiginiz ilaglar

e |k yardim cantasi: bandajlar,
antiseptik bezler, cimbiz, bdcek
Isirmasina karsl pomad/ilaglar...

e Giysi bakim esyalar:: dikis seti,
seyahat deterjanlari, katlanir esya
askisl, elbise Kilifi...

e Tasinabilir sarj aleti

e Mini defter, kalem

e Yagmurlu hava icin kiyafetler: sapka,
semsiye, yagmurluk

e Deniz kiyafetleri, deniz g6zIugu,
bone, ihtiyag halinde kulak-burun tikaci
e Farkli dlculerde torba; i1slak ve Kirli
giysilerin muhafaza edilmesi igin

e GozlUk ya da kontakt lens

® Rezervasyon bilgileri

e Seyahat biletleri

¢ Bel cantas, su gecirmez kese ve
gUvenlik cepli giysiler seyahatiniz
esnasinda paranizi ve 6nemli evrakinizi
gUvenle saklamaniza yardimci olabilir.

Banyo ve bakim malzemeleri
Sahsi egyalariniz igin kiigUk gantalar
yapabilirsiniz. Ornegin banyo

esyalarinizi bir cantaya, ilag ve

pakim egyalarinizi bagka bir gantaya
yerlestirin. Bu mini saklama gantalarini
ucakta kullanmak icin yaniniza, el
bagajiniza alabilirsiniz; tasima kurallarini
g6z 6nUne almalisiniz. En fazla vakit
kaybettiren ve aceleyle toparlanirken
unutulan esyalar kiigik banyo ve
bakim gerecleridir. Bu yluzden bu
kUcUk gantalar evinizde her an hazir
durumda muhafaza etmeniz, herhangi
bir yolculuk aninda énceden hazir
olmanizi saglar. Valizinizi hazirlarken ne
kadar rahat edip stresten arinacaginiza
sasiracaksiniz.

Actk hava onlemleri

e GUnes veya rlizgar koruyucu sapka
e GUnes koruyucu krem

e GUnes ve rizgar yaniklari igin aloe
verall krem

e Dudak nemlendirici

e Bocek kovucu

Seyahat konfor seti
e Kulak tikaci
e  Gbz band

e Seyahat yastigi





