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Saglik

Fistik

Bir avug fistik gorme yetinizi korumaya
yardimci olabilir mi? Yeni bir calisma,
gunluk bir porsiyon Antep fistigi yemenin
retinadaki 6nemli koruyucu bilesikleri
artirdigini ileri surtyor. Fistigin faydalari
bununla sinirl degil elbette...

Bagisikhigi gliclendiriyor,
hlicre yenilenmesine katki
saghyor.

Lif, protein ve saglikli
doymamis yag asidi acisindan
zengin bir kaynak.

Kansizliga
iyi geliyor.
B6 vitamini

Zengin mineral sayesinde

ve vitamin kandaki oksijenin

icerigiyle 6zellikle tasinmasina
cocuklarin yardimci oluyor.
tuketmesi

oneriliyor.

S
E,B,C
vitaminleri ile
yag orani
bakimindan
oldukga zengin
bir kaynak.

Kolesterol

seviyesinin
azalmasina katki
saglhyor.
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Kaynak: https://studyfinds.org/broccoli-blood-

Kisa Kisa

Turpgiller tansiyon oyununu nasil yonetiyor?

Brokoli pancart yener

Aragtirmacilar,
turpgil sebzelerin
diger sebze tirlerine

kiyasla kan basinci Uzerindeki
etkilerini arastirmak icin klinik bir
¢alisma yurittt. BMC Medicine
dergisinde yayinlanan bulgular, iki
hafta boyunca gunde yaklagik dort
porsiyon turpgil sebzelerden yemenin
sistolik kan basincinda kayda deger bir
dusUse yol agtigini gosteriyor.

Brokoli, karnabahar, lahana ve
diger turpgil sebzelerin tUketilmesi,
potansiyel saglik yararlar nedeniyle
uzmanlar tarafindan tavsiye ediliyor.
Bu sebzeler glukozinolat ad

verilen ve sebzeler dograndiginda
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veya cignendiginde sulforafan
gibi biyoaktif maddelere déniisen
bilesikler bakimindan zengin. Onceki
arastirmalar, bu bilesiklerin anti-
enflamatuar ve antioksidan &zelliklere
sahip olabilecegini ve potansiyel olarak
daha iyi kardiyovaskuler sagliga katkida
bulunabilecegini éne strlyordu.

Bu yeni arastirmada gorev alan
uzmanlar, “Kalp hastaligi riskini
azaltmak icin sebze aliminin artinimasi
yaygin olarak tavsiye edilmektedir ve
onceki gdzlemsel galismalar brokoli,
lahana ve Briksel lahanasi gibi turpgil
sebzelerin diger sebzelere kiyasla daha
dUsik kalp hastaligi riskiyle daha guglu
bir iliskiye sahip oldugunu gdstermistir”
diyor.

Arastirma detaylar

VEgetableS for vaScular hEal th
(VESSEL) denemesi olarak adlandirilan
bu ¢alismada arastirmacilar, yaslar

56 ila 72 arasinda degisen ve kan
basinci hafif derecede ylUksek olan

18 katiimciyla ¢alisti. Katiimcilarin

Daha fazla brokoli,
karnabahar, lahana ve
Bruksel lahanasi yemek kan
basincini dustrmenin anahtari
olabilir mi? Yeni bir calisma,
turpgillerden sebzelerin
tUketiimesinin, 6zellikle

kan basinci hafif derecede
yuksek olan orta yasli ve yasli
yetiskinler icin kardiyovaskuler
saglik Uzerinde 6nemli bir
etkiye sahip olabilecegini 6ne
suruyor.

cogunlugu kadin ve Kafkas kdkenliydi.
Calismanin baglangicinda, katiimcilarin
ortalama sistolik kan basinci (kan
basinci dlgimundeki en yiksek sayi)
yaklasik 136 mmHg idi, bu da yuksek
olarak kabul ediliyor ancak hentz
hipertansif aralikta bulunmuyor.
Calismada c¢apraz bir uygulama yapildi,
yani her katiimci hem turpgil sebzeleri
hem de kok sebzeleri igceren bir
beslenme programi izledi. Bu yaklagim,
aragtirmacilarin ayni bireylerde farkli
tedavilerin etkilerini karsilagtirmasina
olanak taniyarak bireysel farkliliklarin
sonuglar Gzerindeki etkisini azaltmayi
hedefliyor.

Turpgillerden sebze tUketiimesi
sirasinda katiimcilar iki hafta boyunca
glinde yaklasik 300 gram (kabaca 4
porsiyon) brokoli, lahana, karnabahar
ve lahana kansimi tUkettiler. Bu
sebzeler, biri 6dle yemegi digeri aksam
yemeginde olmak Uzere ¢orba olarak
tketildi. Yazinin devami igin:
https://www.guzelyasa.com.tr/brokoli-pancari-
yener/

Yemeklerinizde rezene
kullanlyor musunuz? Sogana
benzeyen gévdesinden
yapragina ve tohumuna bu
cok yonlU sebze, ¢ig veya
pismig olarak tuketilebilir.
Hafif aci tadina mesafeli
yaklasiyor ve rezeneyi nasil
tUketeceginizi bilemiyorsaniz
icerigimize gbz atmak
isteyebilirsiniz.

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

Rezene nasil yenir?

Rezene Nedir?

Rezene hem yemek hem tibbi amaglar
icin kullanilan baytk cigekli gok yillik
bir bitki. Rezene, anason veya meyan
kokl aromalariyla bilinir, ancak bu,
sebzenin hangi kismini kullandiginiza,
Gig veya pismis olmasina bagl olarak
degisebilir. Havuggiller familyasinin

bir Gyesi olan rezenenin akrabalari
arasinda kimyon, kereviz, frenk
maydanozu, kisnis, dereotu, maydanoz
ve yaban havucu sayilabilir. GUney
Akdeniz bolgesine 6zgu olan bu bitki
ihman bolgelerde yetistirilir.

Mevsimi Ne Zaman?

Rezene genellikle Ekim ayinda hasat
edilir ve ilkbaharin baslarina kadar
bulunabilir.

Nasail Yenir?

Farkli hazirliklar rezenenin lezzetini
etkiler: Taze ve ince dilimlendiginde
hafif ama keskindir; dogranip
sotelendiginde veya kizartildiginda
daha tath ve yumusak olur. Rezene
sote edilebilir, kavrulabilir ya da guiveg
veya sos iginde pisirilebilir.

Nerede kullanabilirsiniz?
Baslangiclar: Ince dilimlenmis rezene

popdler bir damak temizleyici veya meze
olarak tiiketilebilir. ince dilimler elde
etmek icin bir mandolin kullanabilirsiniz,
servis etmeden dnce kisa bir stire buzlu
suda bekletmeniz &nerilir.

Salatalar: Rezenenin ferahlatici
citirhdr ve aromatik lezzeti, yaprakl
yesilliklerden olugan salatalara
eklenebilir. Rezene ve portakal basit
ama klasik bir kombinasyondur.
Rezene ayni zamanda hem lezzetinin
hem de ¢itiri@inin éne giktigr tahil
salatalarina da farkli bir tat katar.
Makarna: Rezenenin domatese de
bir yakinligi var, belki de bu ytzden
ragu gibi makarna soslarinda sik
kullanilir. Domatessiz makarnalarda
da bagroldedir; karamelize edip
penne Uzerinde konserve sardalya ile
eslestirmeyi deneyebilirsiniz.

Balik: Rezene sogani pisirildiginde en
iyi deniz Urdnleri veya beyaz fasulye gibi
daha hafif proteinlerle eslestirilir.

Tavuk: Rezene dilimleri ve enginarlar
tavuk yahnisine unutulmaz bir lezzet
katar. Ayrica rezene dilimlerini tavuk
parcalaryla birlikte tavada sotelemeyi
de deneyebilirsiniz.

Rezene Yapraklarimin Kullanim

Garniturler ve soslar: Narin yapraklari
corbalar, salatalar, kavruimus sebzeler ve
pismis etlerin Uzerinde veya pesto ve salata
soslarinda kullanabilirsiniz.

Makarnalar: Yapraklar haslayip pastirma ve
zeytinyagdi ile soteledikten sonra doyurucu
bir makarna ile eslestirebilirsiniz.

Rezene Tohumu Kullanimi
Rezene tohumlari sebzelere meyan koku
etkisi katar. Ezilmis rezene tohumlarinin

gUclt aromasi domates ve farkli
baharatlarin kullanildigi yemeklerde bile
kendini hissettirir.

Sindirim i¢in Rezene

Bircok kulttrde sindirime yardimci olmasi
icin yemekten sonra kicuk bir parca rezene
veya rezene tohumu yemek yaygindir.
Antioksidan C vitamini agisindan zengin
olan rezene, anti-enflamatuar 6zelliklere de
sahiptir.
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Beslenme

Avokadoyu yemeklerde
nasil kullanabilirsiniz?

Avokado, saglikli yaglar ve lif de dahil olmak Uzere énemili bir besin kaynagl. Son derece
besleyici olmasinin yani sira hem tatll hem de tuzlu bircok tarifte kullanilabiliyor. Bu da onu
el altinda bulundurulmasi gereken akilli bir malzeme haline getiriyor.

Bazilan avokadoyu meyve, bazilari ise ¢ Avokadolan taco ya da dirlim

sebze olarak tanimlasa da, avokado tariflerinde kullanabilirsiniz.

aslinda bir meyve. Targin agacini da ¢ Hizli ve kolay bir kremall sosa

iceren Lauraceae bitki ailesinin bir ihtiyaciniz varsa avokadoyu

Uyesi. Anavatani Meksika ve Orta zeytinyagdi, limon suyu ve

Amerika olsa da dinyanin birgok baharatlarla karistirmaniz yeterli.

bdlgesinde yetistiriliyor. ¢ En sevdiginiz burgeri dilimlenmis

Yemeklerinize avokadoyu nasil dahil avokado ile doldurabilirsiniz.

edeceginize dair dnerilerimize gelin e Kizarmig tam tahilli ekmegin Uzerine

birlikte bakalim. ezdiginiz avokado ve kurutulmus

domates ekleyip saglikli bir

e Somon, yumurta ve ton balid atistirmalik hazirlayabilirsiniz.

salatalarinda mayonez yerine

avokadoyu yogurtla birlikte

kullanabilirsiniz.

Avokado, sogan, misket limonu ve

kisnis gibi malzemeler kullanarak

klasik bir guacamole sos

yapabilirsiniz.

Tavuk ya da hindi gégsunt

domates ve kip kesilmis

avokadolardan hazirladiginiz salata

ile tUketebilirsiniz.

Saglikl yag kaynadi igin

dondurulmus avokado pargalarin

smoothie’lerde kullanabilirsiniz.

Corbalari servis ederken kasenin

kenarlarini dilimlenmis avokado ile

sUsleyebilirsiniz.

¢ Avokadoyu bowl tariflerine
ekleyebilirsiniz. Yulafli, avokadolu,
Gig bademli leziz bir bowl
hazirlayabilirsiniz.

¢ Avokadolu cikolatall mus ile tatli
krizlerinize ¢c6zUm bulabilirsiniz.

e Doyurucu bir kahvalti icin yanm
avokadoyu yumurta ve mevsim
meyveleriyle birlikte tuketebilirsiniz.
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Her giin bir yumurta

Saglik ve beslenme sdz konusu oldugunda yumurtanin karmasik bir gegcmi
Bazen “mutlaka tiketiimeli”, bazen “dikkatli olunmall” glnkU... diye baslayan aciRIem-—G—_
okuyoruz. Arastirmacilar bir kez daha yumurtayi “iyi” sepetine koyarak, bu tartismall

kolesterol kaynaginin beynimiz icin distindugumuzden daha yararl olabilecegini ifade
ediyorlar.

California-San Diego Universitesi’nden bir ekip, her hafta yumurta yiyen yasli
kadinlarin zaman icinde daha az hafiza kaybi ve ydnetici beyin fonksiyonlarinda
daha az gerileme yasayabilecegini kesfetti. Bu, genellikle ylksek kolesterol
icerigi nedeniyle elestirilen bir gida olan yumurtanin aslinda belirli gruplar
arasinda bilissel sagliga fayda saglayabilecegini gésteren en son arastirma.

Nutrients dergisinde yayinlanan galismada, 55 yas Ustt 890 yetiskin incelendi.
Katiimcilar 1988’den 1991°e kadar yumurta tUketimlerini takip etmislerdi.
Ayrica bu stre zarfinda ve 1992 ile 1996 yillan arasinda bir kez daha bir
. =W dizi bilissel teste tabi tutularak kiiresel bilis, yirtitme islevi ve semantik
bellekleri 6lguldu.

Arastirmacilar verileri cinsiyete gore analiz ettiklerinde, kadinlar arasinda

her hafta daha fazla yumurta yiyenlerin dért yillik stire boyunca “kategori

akiciiginda” (sbzel yetenekler ve ylritme islevinin bir testi) daha az

dUsus yasadiklarini buldular. Bu iligki yas, egitim, yasam tarzi davraniglar,
kolesterol seviyeleri ve her katiimcinin kalori ve protein alimi gibi faktorler
hesaba katildiktan sonra bile devam etti. Genel olarak, arastirmacilar
kadinlar igin sihirli sayinin haftada bes yumurta oldugunu buldular. Baska
bir deyisle, gtinde bir yumurta bilissel gerilemeyi uzak tutabilir.

Sonuclarl sdyle ifade ediyorlar: “En yiksek yumurta almi kategorisindeki
kadinlar, hi¢ yumurta tiketmeyen kadinlara kiyasla 4 yil boyunca
kategori akiciligi puaninda yarim puan daha az dusus gdstereceklerdir.”
Arastirmacilar raporlarinda, kictk de olsa bu iliskinin davraniglar,
kolesterol, kalori ve protein aliminin yani sira diyabet ve hipertansiyon
icin ek ayarlamalar yapildiktan sonra da anlamli sonug oldugunu
belirtiyor.

Buna karsilik, erkekler arasinda yumurta yeme ile beyin
fonksiyonlarindaki degisiklikler arasinda énemli bir baglanti bulunamadi.
Ekip, cinsiyetler arasindaki bu farkin ilgi ¢ekici oldugunu ve daha fazla

arastirma gerektirdigini belirtiyor.

Yumurtanin bilissel sagliga fayda saglamasinin nedeniyle ilgili;
yumurta kolin, lutein ve zeaksantin gibi besinler agisindan
zengin ve bunlar daha 6nceki arastirmalarda daha iyi beyin
sagligi ile iliskilendirilmisti. Yumurtadaki yUksek kaliteli protein
de noronal yapinin ve islevin korunmasina yardimci olabilir.
Ek olarak, yumurta diyet kolesterolli icermekle birlikte,
etin aksine, nispeten dusuk seviyelerde zararl doymus
yaga sahip. Bu durum, yiksek kolesterollti gidalarla iliskili
potansiyel olumsuzluklar olmaksizin biligsel faydalar
saglamaya olanak taniyabilir.
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Beslenme
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Multivitamin gercekleri

Avug dolusu multivitamin kullaniyorsaniz, bu yaziyi okuyunca bir
kez daha dusinmek isteyeceksiniz. Yaklasik 400.000 kisiyi 20 yil
boyunca takip eden ¢alisma, sizi hazirliksiz yakalayabilecek bir kegfi
ortaya ¢ikardi: Her gin multivitamin almak daha uzun bir yagsama
katkida bulunmuyor.

Kaynak: https://drmichaelhunter.medium.com/

Bulgular, multivitamin haplari almanin
bize gezegende fazladan zaman
kazandirmadigina dair artan kanitlara
yenilerini ekliyor. Simdi bu ¢alismanin
detaylarina ve takviye rutinlerimiz igin
ne anlama geldigine bakalim.

JAMA Network Open’da yayinlanan
calismaya gore multivitamin almanin
insanlarin daha uzun yasamasina
yardimci olduguna dair higbir kanit yok.
Hatta multivitamin alanlarin 8ltm riski
biraz daha yUksek (6lUm orani ylzde 4
arttr), ancak bunun nedeni net degil.
Bu ¢alisma, birgok uzmanin zaten
savundugu seyi de destekliyor:
multivitaminler saglik icin sihirli bir
¢6zUm degil.

Yeterli besin almak konusunda
endiseleriniz varsa, elma ve muz gibi
meyveler, Ispanak ve brokoli gibi
sebzeler, esmer piring ve kinoa gibi
tam tahillar iceren dengeli bir diyet
uygulayabilirsiniz.

Multivitaminler hakkinda baz1
uzman acgiklamalary:

“Haplar daha saglikli olmak ve kronik
hastaliklarin énlenmesi igin kestirme
yol degildir. Saglikl beslenmek, ideal
kiloyu korumak oncelik olmali; yediginiz
doymus yag, trans yag, sodyum ve
seker miktarini azaltmaniz gerektigini

Multivitaminlerin
¢ogu insanin saghgini
iyilestirdigine dair net bir

kanit yok.
Besinlerinizi dengeli bir
diyetle almak her zaman
en guvenilir yaklasim.

unutmamalisiniz. Bunun istisnasi,
cocuk dogurma potansiyeli olan
kadinlar icin ek folik asittir.” “insanlar,
kendilerini saglikl tutacak sihirli bir

hap seti olmasi gerektigini distinerek
bir strt para harciyorlar. Saglikli
beslenme ve egzersiz gibi kanita dayal
uygulamalari bunlara tercih etmelisiniz.”

“Ucuz bir vitamin ile pahall bir vitamin
arasinda muhtemelen ¢ok az fark
vardir. Fiyatlar, takviyenin ne olduguna,
igerigindeki maddelere ve hangi

saglik sorununa yardimei olmak icin
tasarlandigina gére degisir.”

Bu Sizin Icin Ne Anlama
Geliyor?

Yakin zamanda yapilan bir galismada,
arastirmacilar yaklasik 400.000 yetigkini
20 yil boyunca izledi ve her gin
multivitamin almanin insanlarin daha
uzun yasamasina yardimci olmadigini
buldu.

Dahasl, multivitamin kullananlarin oldm
riskinin biraz daha yUksek olabilecegine
dair bir &neri bile vardi ki bu bizi
duraksatmasi gereken bir bulgu.

Bu arastirma saglik uzmanlarinin
sOylediklerini pekistiriyor:

Multivitaminlerin ¢cogu insanin saghgini
iyilestirdigine dair net bir kanit yok.
Besinlerinizi dengeli bir diyetle almanin
her zaman en guvenilir yaklasim
oldugunu unutmamak ¢ok dnemli.

Bazi durumlarda, ¢ok fazla vitamin ve
mineral almak zararl bile olabilir ve
toksik semptomlara yol acabilecek asiri
vitamin alimi olan hipervitaminoz gibi
durumlara yol agabilir.

Simdi avug dolusu multivitamin

yutmadan énce bir kez daha
dUstnmek ister misiniz?
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Beslenme

12 yiiksek karbonhidratl
ve saglhikl yiyecek

Yillar boyunca karbonhidratlar kéti bir tine sahip oldu. insanlar genellikle onlari

kilo alimi, tip 2 diyabet ve diger cesitli saglik sorunlaryla iliskilendiriyor. Evet,
yuksek oranda seker ve rafine tahil iceren islenmis gidalarin genellikle dnemili
vitamin ve minerallerden yoksun oldugu dogrudur. Ancak, besin agisindan
yogun, lif agisindan zengin birgok gida aslinda sizin igin iyi olabilir.
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DuUsuk karbonhidratl diyetler bazi
insanlar icin faydall olsa da, yuksek
karbonhidrath gidalardan tamamen
kaginmak igin bir neden yok. iste
inaniimaz derecede saglikli olan 12
yUksek karbonhidrath yiyecek.

1. Kinoa

Kinoa, saglikli beslenme bilincine sahip
tUketiciler arasinda son derece popUler
hale gelen besleyici bir tohum. Pismis
kinoa %70 karbonhidrat icerir, bu da
onu yUksek karbonhidratl bir gida
yapar. Bununla birlikte, ayni zamanda
iyi bir protein ve lif kaynagidr.

Kinoa birgok mineral ve bitki bilesigi
acisindan zengindi, kan sekeri yonetimi
ve kalp sagliginin iyilestiriimesi de dahil
olmak Uzere gesitli saglik yararlanyla
iliskilendirilir. Ayrica gliten icermez, bu
da onu glutensiz diyet uygulayanlar
icin bugdaya popduler bir alternatif
haline getirir. Kinoa ayrica lif ve protein
bakimindan nispeten ylksek oldugu
icin ok doyurucudur. Bu nedenle,
saglikli kilo yonetimi ve bagirsak
saghgini desteklemeye yardimci olabilir.

2. Yulaf

Yulaf inanilmaz derecede saglikli bir
tam tahildir ve birgok vitamin, mineral
ve antioksidan icin harika bir kaynaktir.
Cig yulaf %70 oraninda karbonhidrat
icerir. 1 fincan (81 gram) porsiyon, 8
gram lif dahil olmak Uzere yaklasik

54 gram karbonhidrat igerir. Yulaf
beta glukan ad verilen dzel bir lif

tdrd bakimindan 6zellikle yUksektir.
Ayni zamanda nispeten iyi bir protein
kaynagidir ve gogu tahildan daha
fazla protein igerir. Aragtirmalar, yulaf
yemenin kolesterol seviyenizi distrerek
kalp hastalig riskinizi azaltabilecegini
gOsteriyor. Yulaf yemek, dzellikle tip 2
diyabetli kisilerde kan sekeri seviyesini
de dusurebilir.

3. Karabugday

Kinoa gibi karabugday da tahil

olarak kabul edilir. smine ragmen
karabugday bugdayla akraba degildir
ve gluten icermez. Ham karabugday
75 gram karbonhidrat igerirken, pismis
karabugday 100 gramlik porsiyon
bagina yaklasik 19,9 gram karbonhidrat

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

YUksek karbonhidratli
besinlerin hepsi
sandiginiz kadar kotu

olmayabilir... Bugiine
kadar onlara mesafeli
yaklastlysaniz bu icerik
tam size gore.

icerir. Karabugday hem protein hem
de lif igerdiginden gok besleyicidir.
Ayrica diger birgok tahildan daha fazla
mineral ve antioksidana sahiptir. Ayrica,
yapilan galismalar, dzellikle kalp saghg
ve kan sekeri dizenlemesi icin faydali
olabilecegini gostermektedir.

4. Muz

Muz, insanlarin bir¢ok farkli tarifte
kullanmay sevdigi populer bir
meyvedir. Bir blyldk muz (136 gram),
nisasta veya seker seklinde yaklasik
31 gram karbonhidrat i¢erir. Muz

ayni zamanda potasyum, B6 ve C
vitaminleri bakimindan da zengindir ve
bir¢ok faydall bitki bilesigi icerir.
YUksek potasyum icerigi sayesinde kan
basincini distrmeye ve kalp saghigini
iyilestirmeye yardimci olabilir.
Olgunlagsmamig, yesil muzlarin

nisasta orani daha ytksektir. Muzlar
olgunlastikga bu nisasta dogal

sekere donusUr ve sureg iginde
sararr. Bu nedenle, muzlarnizi

daha az olgunlastiklarinda yerseniz
daha fazla nisasta ve daha az

seker alma egiliminde olursunuz.
Olgunlasmamis ve az olgunlasmis
muzlar da yeterli miktarda direngli
nisasta ve pektin icerir; bunlarin her
ikisi de sindirim sagligini destekler ve
bagirsaklarinizdaki faydall bakteriler igin
yakit saglar.

5. Tatl patates

Tath patates lezzetli, besleyici bir yumru
veya kok sebzedir. Bir buguk fincan
(100 gram) pdre haline getirilmis,

kabugu Uzerinde pisirilmis tatl patates
nisasta, seker ve liften olusan yaklagik
20,7 gram karbonhidrat igerir.

Tatl patatesler ayni zamanda

zengin bir A vitamini, C vitamini ve
potasyum kaynagidir. Dahasi, sizi
kronik hastaliklara karsi korumak

icin hucrelerinizdeki zararl serbest
radikalleri nétralize etmeye yardimci
olan bilesikler olan antioksidanlarla
doludurlar.

6. Pancar

Pancar, bir kdk sebzedir. Genel

olarak ylksek karbonhidrat icerdigi
dUstnulmese de, nisastall olmayan bir
sebze igin oldukga fazla karbonhidrat
icerir. Gig ve pismis pancar, esas olarak
seker ve liften olmak Uzere 100 gramda
yaklagik 10 gram karbonhidrat igerir.
Ayrica guclu antioksidanlar ve

bitki bilesiklerinin yani sira vitamin

ve minerallerle doludur. Pancar

ayrica vicudunuzda nitrik okside
donUsturdlen inorganik nitratlar
bakimindan da zengindir. Nitrik

oksit kan basincini dusurUr ve cgesitli
hastaliklarin riskini azaltabilir.

Pancar suyu da nitrat bakimindan

cok yUksektir ve sporcular bazen
fiziksel performanslarini artirmak icin
kullanirlar. Bunun nedeni, nitrik oksidin
kan damarlarnizi gevseterek egzersiz
sirasinda oksijenin daha verimli bir
sekilde akmasini saglamasidir.

Pancar vitaminler, mineraller ve bitki
bilesikleri ile doludur. Ayrica kalp
saghgini iyilestirebilen ve fiziksel
performansi artirabilen ylUksek miktarda
inorganik nitrat icerirler.

7. Portakal

Portakal sevilen bir narenciye tUruU.
Cogunlukla sudan olugur ve 100
gramlik porsiyon basina yaklasik 15,5
gram karbonhidrat igerir. Portakal ayni
zamanda iyi bir lif kaynagidr.
Portakallar 6zellikle C vitamini,
potasyum ve bazi B vitaminleri
acisindan zengindir.

Yazinin devami:
https://www.guzelyasa.com.tr/yuksek-
karbonhidratli-ve-saglikli-12-yiyecek/

GUZEL YASA 11



Beslenme

diyabet ve kalp hastallgt
riskini azdltabzhr mi?
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Kafeinin kalp saghg! tzerindeki
etkileri Uzerine yapilan calismalar
son yillarda ilgi gérmeye basladi.
Bununla birlikte dnemli bir soru
hala cevabini anyor: GUnde ne
kadar kafein tuketmeliyiz?
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Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com/drink/3-health-benefits-coffee# 1

Bazi galismalar, kafein tdketiminin
damar sagligini iyilestirmeye ve tip
2 diyabet riskini azaltmaya yardimci
olabilecegini &ne sUrerken, digerleri
¢ok fazla tUketmenin inme riskini
artirabilecegini gosteriyor.

Pek cogumuz duzenli olarak kahve
iciyoruz. Bazilarimiz bu populer kafeinli
icecedi sabah mahmurlugunu atmak,
bazilanmiz yorgunlugu hafifletmek igin
tUketmeyi tercih ederken, bazilanmiz
da diger saglik yararlari igin igiyor.

DUnya genelinde her 7 8limden
1’inin koroner kalp hastaligindan
kaynaklandigi distndldigunde,
kahvenin potansiyel kardiyoprotektif
faydalari onu heyecan verici bir
arastirma konusu haline getiriyor.

Bu konuda 9 Ekim’deRheumatology’de
yayinlanan en son galisma, kahve, cay
ve kakao gibi kaynaklarda bulunan
kafeinin daha fazla tUketilmesinin

kan damari saghgini iyilestirmeye
yardimci olabilecegini ortaya koydu.
Bu calismay 6zellikle ilging kilan sey,
inme, kalp krizi ve kardiyovaskuler
hastalik riskinin artmasiyla baglantili
bir otoimmun hastalik olan lupus
hastalarinda yapilmis olmasiydi.

Simdi gelin farkli arastirma sonuglarina
birlikte bakalim.

Ideal 6l¢ii nedir?

Endocrine Society’s Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism’de EylUl
ayinda yayinlanan bir calismaya gore,
dUzenli olarak &lcUlU bir sekilde kahve
ve kafein tlketmek tip 2 diyabet,
koroner kalp hastaligi ve felg gibi
durumlarin énlenmesine yardimci
olabilir. Aragtirmacilar en fazla koruyucu
etkiye sahip olan miktarin giinde
yaklasik 200-300 mg ya da kabaca 2-3
fincan kahve oldugunu ifade ediyorlar.

Arastirmacilar, hi¢ kafein tUketmeyen ya
da gtinde 100 miligramdan (mg) daha
az kafein igen kisileri, giinde yaklasik
200 ila 300 mg kafein ya da Ug kahve
icecegine esdeger miktarda kafein igen
kisilerle karsilastird..

Orta duzeyde kafein tUketen ikinci
grupta kardiyometabolik hastaliklara

yakalanma riski %48,1 veya %40,7
oraninda azaldi.

Calismada, 37-73 yas arasi
360.000’den fazla kisiden olusan
bUyUk bir drneklem kullanildi.

Arastirmacilar, kafeinin tip 2 diyabet
riskini azaltma mekanizmasinin insdlin
duyarliigini artirmanin yani sira genel
kardiyometabolik sagligi desteklemek
icin yag metabolizmasini gliglendirmek
oldugunu agiklad..

Hem kahve hem de cay yuzlerce
biyoaktif bilesik iceren karmasik
icecekler ve biyolojik etkilerinin kafeinin
kendisinin 6tesine gegcmesi muhtemel.
Flavonoidler, alkaloidler ve polifenoller
gibi bilesiklerin antioksidan ve anti-
enflamatuar etkilere sahip oldugu ve
glikoz ve lipid metabolizmasinda da rol
oynayabilecegi dustndltyor.

Kahve veya ¢ay tiiketimi inme
riskini nasil etkiler?

Journal of StrokeTrusted Source
dergisinde 27 Eylil'de yayimlanan bir
galismaya gore, gazli icecekler, meyve
sular ile gok fazla kahve tlketimi inme
ve beyin ici kanama riskini artirabilir.
Bununla birlikte, bu igeceklerle iligkili
riskler popllasyona ve katilimcilarin
cografi olarak nerede bulunduguna
bagl olarak degisiklik gosterir.

Gulnde dort fincandan fazla kahve
icmek, bir kisinin felg gecirme olasiligini
%37 oraninda artirmakta. Bununla
birlikte, glinde dort fincandan az veya
orta miktarda kahve icmenin inme
riskinde artigla iligkisi bulunmadi.
Arastirmacilann topladigi veriler 32
Ulkeden cok sayida katiimcidan elde
edildi.

Arastirmacilar, diger kafeinli icecekler
arasinda, kahvalti ¢cayi gibi giinde

Ug ila dort fincan siyah ¢ay icmenin
inme riskini %29 oraninda azalttigini
buldular. Bununla birlikte, gayin etkileri
insanlarin yasadigi bdlgeye goére
farklilik gosterdi. Calismada gorev
alan uzmanlar “Tuketilen cogu seyde
oldugu gibi, dlcult olmak asirt olmaktan
daha guvenlidir.” diyorlar. Haksiz da
degiller...

Cok fazla kafein
kalp hastaligi riskini
artirabilir mi?

Henlz hakemli bir dergide
yayinlanmayan ancak Agustos
ayinda Hindistan’da diizenlenen
ACC Asia 2024’te sunulan

bir calisma, kronik olarak
haftada en az bes gun yiksek
miktarda kafein tliketen kisilerde
kardiyovaskuler hastalik riskinin
artabilecegini ortaya koyuyor.

Bu calisma icin arastirmacilar
kafein tliketimini bir yildan uzun
bir stire boyunca haftada bes
glin kahve, cay, soda ve eneriji
icecekleri dahil olmak tGzere
herhangi bir kafeinli icecek icmek
olarak tanimladilar.

Bu da giinde yaklasik 400
miligram (mg) kafein ya da
kabaca dort fincan kahve, iki
enerji igecegi veya 10 kutu
sodaya esit.

Arastirmacilar, en az 400 mg
tUketen kisilerin kalp atis
hizlarinin ve kan basinglarinin
zaman iginde arttigini ve bu
durumun giinde 600 mg kafein
tUketen kisilerde daha da belirgin
oldugunu kesfetti.

Calismada gorev alan
arastirmacilar “Otonom sinir
sistemi Uzerindeki etkisi
nedeniyle, diizenli kafein
tuketimi saglikh bireyleri
hipertansiyon ve diger
kardiyovaskuler olaylar agisindan
risk altina sokabilir. Bu risklere
iliskin farkindaligin artiriimasi,
herkes icin kalp sagliginin
iyilestiriimesi acisindan hayati
6nem tasimaktadir.” diyor.
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Kaynak: https://a-dimos.medium.com/

Pratik Bilgiler

¥

Protein, dokularin
insasi ve onarimi,
bagisiklik
fonksiyonunun
desteklenmesi ve
enerji saglanmasi
in gerekli; ancak
r konuda oldugu
ibi fazlasi bazen
istenmeyen
sonugclara yol
acabilir.

Astr1 protein yiiklemesinin
belirtileri neler?

Asgiri protein yUklemesi, viicudunuz protein alimindan
bunaldiginda ortaya cikar ve her zaman belirgin olmasa

da sasirtic sekillerde kendini gdsterebilir. Asir protein
yUklemesinin belirtilerini anlamak, dengeyi korumak ve
vUcudunuzun en iyi sekilde ¢alismasini saglamak i¢in ¢cok
Onemlidir. Hafif sindirim sorunlarindan genel sagliginizdaki
daha belirgin degisikliklere kadar, bu belirtileri tanimak bilingli
beslenme segimleri yapmaniza yardimei olabilir. ister protein
karisimlarina ytklenen bir fitness tutkunu olun, ister sadece
beslenme dengenizi merak ediyor olun, bu igerik optimum
saglik igin farkl éneriler sunuyor.

Bir Yap1 Tas1 Olarak Protein

Protein bir besin maddesinden daha fazlasidir; viicudumuzun
yapisinin temelidir. Viicudumuzdaki her hiicre, dokularin
insasi ve onarimi igin gerekli proteini igerir. Proteinin kas
onarimi ve buyUmesindeki rolt dzellikle sporculara ve fitness
tutkunlarina hitap eder. Egzersiz yaparken, 6zellikle de kuvvet
antrenmanlarinda kas lifleri parcalanir, iyilesme ve blydme igin
proteine ihtiyac duyulur. Bu rejeneratif sireg, proteinin fitness
hedeflerine ulasmadaki vazgecilmez rolint vurgulamaktadir.
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Proteinin Metabolizmadaki Rolii

Kas gelistirmenin étesinde, proteinin metabolizma Uzerinde
6nemli bir etkisi vardir. Protein agisindan zengin diyetler,
besinlerin sindirilimesi, emilmesi ve islenmesi icin gereken
enerji olan gidanin termik etkisi nedeniyle metabolik hizlari
artirabilir. Bu artan enerji harcamasi kilo kaybina ve yonetimine
yardimci olabilir, bu da proteini kilo vermek isteyenler igin
cazip bir segenek haline getirir. Ayrica proteinin toklugu
artirma dzelligi, istahi kontrol etmeye ve genel kalori alimini
azaltmaya yardimci olarak daha etkili kilo yonetimi stratejilerine
destek verir.

Cok Fazla Protein Yediginize Dair Isaretler
Aciklanamayan Sindirim Sorunlari

Asiri protein yUklemesinin ilk gostergelerinden biri sindirim
rahatsizligidir. Bu durum sigkinlik, kabizlik veya ishal olarak
ortaya ¢ikabilir. YUksek proteinli diyetler, &zellikle de lif orani
dUsUk olanlar, sindirim dengenizi bozabilir. Lif sindirime
yardimci olur ve bagirsaklarinizi saglikl tutar, bu nedenle
eksikligi gastrointestinal sorunlara yol agabilir.

Surekli mide rahatsiziglyla mtcadele ediyorsaniz, protein
aliminizi degerlendirmenin ve yeterli lifle dengelemenin zamani
gelmis olabilir. Yazinin devami igin:
https://www.pinaronline.com/guzelyasa/asiri-protein-yuklemesinin-
belirtileri

Buzdolabinda sakladiginiz peynirin mavi-yesil kufle kaplandigini ya da kaygan ve amonyak
kokulu bir hal aldigini mutlaka gérmussunuzdur. Peki neyi yanlis yaptiginizi disundintz
mu?

Bu alandaki uzmanlar, peynir kagidinin (yani ince bir
balmumu tabakasi veya farkli bilesimlerde plastikle kapli
opak kagidin) ricotta, beyaz peynir ve mozzarella gibi
taze peynirler (salamurasiyla birlikte orijinal ambalajinda
kalmasi gereken) disinda her seyi sarmak icin ideal
oldugu konusunda hemfikir. Ve evet, plastige sarili olarak
satin aldiginiz peynirlerin daha uzun stire dayanmalarini
istiyorsaniz peynir kagidina sarmak iyi bir fikir. Dondurabilirsiniz, ancak sonuctan memnun kalmayabilirsiniz.
Peynir kagidi satin almak istemiyorsaniz, peyniri yagl kagida ~ Cdzuldikten sonra dondurulmus peynir, dondurma islemiyle
sarabilir, ardindan kapakli bir kaba koyabilirsiniz. baglantili olarak hafif kumlu ve genellikle hos olmayan bir
Peynir nemli ve serin tutuldugu sUrece kapall cam veya doku sergileyebilir. Bunun birkag istisnasi var: Kegi peyniri
plastik kaplar kullanilabilir. Ozellikle Brie gibi daha yumusak ve mozzarella gibi bazi yumusak, olgunlasmamis peynirlerin
peynirlerde, yogusmayi ve kotu tatlann olusmasini énlemek birkag ay boyunca dondurulabilir.

icin kabi ara sira agmak iyi sonug verir.

daha keskin ve dokular daha yumusak olacaktir. Sicak
kosullar bir peynirin daha hizli olgunlagsmasini ve daha
yapiskan hale gelmesini saglayabilir. Fransa’da bir¢ok kisi
Camembert tekerleklerini buzdolaplarinin icine degil, daha
sicak olan Ustline koyar.

Kisa cevap: Duruma gore degisir. Tadi cheddar peynire
Buzdolabinizin sebze bdlmeleri peyniri nemli ve serin tutmak  benzeyen Monterey Jack gibi sert peynirler ve Parmesan gibi
icin en lyi yerlerdir. Ancak, tim peynirlerinizi ayni kapta ve yillanmig peynirler igin bozulmaya baslayan alanin etrafindan
birbirine yakin tutarsaniz, birinde gérinen kufun digerlerine 3 cm’lik bir alani dahil edip kestikten sonra bu peynirler
de daha hizll bulagsacagini unutmayin. yenebiliyor. Ancak lezzet ve dokuda yine de etkilenmeyi
Servis etmek icin uzmanlar, peynirlerinizi 30 dakika ila birkag  hissedebilirsiniz.
saat dncesinde buzdolabindan ¢ikarmanizi éneriyor. Tatlar
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Kisa Kisa

admlar ve erkekler
kahvaltida ne yer?

& O W AR

Karbonhidrat m1 Yag m1?
Erkekler ve kadinlar igin en iyi kahvalti
hangisidir? Yeni bir arastirmaya gore,
erkekler icin karbonhidrat agisindan,
kadinlar iginse yag agisindan zengin
bir kahvalti giine iyi bir baglangig
yapmalarini sagliyor.

Arastirmada kullanilan bilgisayar
modellemesine gdre, kadinlar
erkeklerden daha fazla yag depolarken,
ayni zamanda enerji elde etmek icin
daha hizl yakiyorlar. Arastirmaya
katilan uzmanlar, cinsiyetler arasindaki
metabolik farkliliklarin muhtemelen
kadin yasaminin ¢ok daha karmasik
evreleri ve hamilelik gibi vicuttaki
degisikliklerle ilgili oldugunu 6ne
surdyorlar.

Calisma, optimal enerji seviyeleri ve
saglik icin, erkek metabolizmasinin
gece boyunca stren aclik sonrasi
karbonhidrat agisindan zengin
kahvaltiya en iyi sekilde yanit
verebilecegdini, kadinlarin ise uyandiktan
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sonra daha yuksek oranda yag
iceren 6gunlerden daha fazla fayda
saglayabilecegini &éne slrlyor.

Metabolizmaniz i¢in dogru
grdalari segmek kilo vermenize
ve kilonuzu korumaniza da
yardimci olabilir.

Metabolizma, besleyici maddelerin
enerjiye donustardldtga, blyimenin
gerceklestigi ve hiicresel hasarin
onarldig vicuttaki karmasik kimyasal
surecler dizisini ifade eder.

Calisma, arastirmacilar tarafindan
olusturulan ve ¢esitli diyet secimlerinin
erkek ve kadin metabolizmalar
Uzerindeki etkisini simule etmelerine
olanak taniyan matematiksel bir
modele dayaniyor. Model, kadin ve
erkeklerin yag isleme yéntemleri
arasindaki farkliliklara iliskin mevcut
bilgilerdeki bosluklar doldurmayi
amagladi. Arastirmacilar modeli
kullanarak, 6zellikle klinik verilerin eksik
oldugu durumlarda, kadinlar i¢in diyet
sonuglarini simdle edebildiler.

Uzmanlar;
“kadinlar daha fazla
yag depolar, ancak ayni
zamanda uzun sureli
egzersiz sirasinda daha
fazla yag yakarlar”,
diyor.

Karbonhidrat acisindan ve
yag acisindan zengin saglhkl

kahvaltilar

Uzman diyetisyenlerin konuyla ilgili
gbrUsglerine bakalim:

“Erkekler icin makrobesin agisindan
dengeli ve ¢ézUnebilir lif iceren
karbonhidrat agisindan zengin
kahvaltilar segcmek faydali olabilir. Yulaf
ezmesi, iyi dengelenmis bir smoothie
ya da meyve, findik ve yogurt gibi
gidalar buna dahil edilebilir”.

“Kadinlar ise doymamig yaglar
agisindan zengin, kalp sagligina faydali
yaglar tiketebilirler. Bunlar arasinda
chia pudingi, sebzeli yumurtall omlet
ya da keten tohumu ve elmali sizme
yogurt ya da peynir sayilabilir.”

Besinleri metabolize etme
seklimizde neden cinsiyet

farkhiliklart var?

Basitce ifade etmek gerekirse, “kadinlar
daha fazla yag depolar” diyor uzmanlar,
“ancak ayni zamanda uzun sureli
egzersiz sirasinda daha fazla yag yakar
ve aglik sresinden sonra bir 6gtnde
yagi daha verimli bir sekilde metabolize
ederler” dedi.

Diger taraftan biyolojik agidan bir
kadinin yasaminin, dzellikle de bir
erkeginkine kiyasla, karmasikliginin
g6z dnunde bulundurulmasi dnemlidir.
Erkeklerin yagam dongusu oldukga
basittir: Bir gocuktan geng bir yetiskine
ve daha sonra da yasli bir yetiskine
dénusurler. Ote yandan kadinlar
hamile kalabilir ve ardindan emzirme
doénemine girebilirler; her ikisi de
muazzam besin gereksinimlerine
sahiptir ve kadin viicudunda bUyuk
degisiklikler meydana getirir. Menopoz
ve yaslanma sUrecine gegmeden
once bu asamalar bircok kez
tekrarlayabilirler.

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

Dinya Saglik Orgtiti
(WHO) verilerine gore
her 10 kigsiden 3’Unde
demir eksikligi oldugu
tahmin ediliyor.




Beslenme
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Hashimoto
diyeti

Beslenme Onerileri ve Ipuclart

Hashimoto, bagisiklk
sistemimizin tiroid bezine
saldirdigi ve tiroid hicrelerinin
islevini kaybettigi otoimmdin

bir hastalik. Tiroid, boynun 6n
kisminda bulunan ve neredeyse
tUm metabolizmay! etkileyen
hormonlari salgilayan kelebek
seklinde bir endokrin bezi.
Ayrica buyuimeyi de kontrol
ediyor. Bu bezin hasar gérmesi
ise yetersiz tiroid hormonu
Uretimine neden oluyor.

Kaynak: https://www.healthline.com/ - https://temd.org.tr/halk/hastaliklar/hashimoto-hastaligi

Beslenme ve yasam tarzi Hashimotoyu
nasil etkiler?

Hashimoto tiroiditi, tiroit bezi
hastaliklarinin en sik gorilen tird. llagla
tedavi edildiginde bile semptomlari
yasam kalitesini dnemli 6lgtide
etkileyebiliyor. Yapilan arastirmalar,
beslenme ve yasam tarzinin
Hashimoto’nun ydnetiminde hayati

rol oynadigini gosteriyor. Clnkd ¢ok
sayida kisi hastalik semptomlarinin
ilacla bile devam ettigini bildiriyor.
Ayrica, semptom gdsteren birgok
kisiye, hormon seviyeleri degismedigi
sUrece ilag da verilmiyor.

Beslenme ve yasam tarzi degisiklikleri,
Hashimoto kaynakli obezite ve
diyabet gibi ek hastaliklar gelistirme
ihtimalinizi azaltmaya da yardimci
olabilir. Ayrica, bu degisiklikler ylksek
tiroid antikorlarinin neden oldugu
tiroid hasarini yavaglatmaya veya
oOnlemeye ve vicut agirligini, kan
sekerini ve kolesterol seviyelerini
ybnetmeye destek olabilir. Bununla
birlikte, Hashimoto tiroiditi olan her Kisi
tedaviye farkli yanit verir, bu nedenle
bireysellestirilmis bir yaklasim ¢ok
Onemlidir.

Gluten ve tahil icermeyen diyetler
Birgok ¢alisma, Hashimoto hastalarinin
¢olyak hastaligina sahip olma
olasiiginin genel ntifusa gére daha
yUksek oldugunu gosteriyor. Bu
nedenle uzmanlar, Hashimoto teshisi
konulan herkesin ¢dlyak hastalig
agisindan taranmasini dneriyor.
Dahasi, bazi kanitlar gluten ve tahil
icermeyen diyetlerin Hashimoto tiroiditi
olan kisilere fayda saglayabilecegini
gOsteriyor.

Hashimoto tiroiditi olan 34 kadin
Uzerinde yapilan 6 aylik bir galismada,
glutensiz diyet uygulayanlarin, kontrol
grubuna kiyasla tiroid fonksiyonlarinda
ve D vitamini seviyelerinde iyilesme
gbruntrken tiroid antikor seviyelerinin
dustugt gdzlendi.

Otoimmiin protokol diyeti
Otoimmiin Protokol (AIP) diyeti,
otoimmun hastaliklar olan kisiler icin
tasarlanan bir diyet tlrd. Tahillar, stt

Urdnleri, patiicangiller, ilave seker, kahve,
baklagiller, yumurta, alkol, kabuklu
yemigler, tohumlar, rafine sekerler, yaglar
ve gida katki maddeleri gibi potansiyel
olarak zararl gidalan beslenme
listesinden ¢ikariyor. Hashimoto

tiroiditi olan 16 kadin Uzerinde yapilan
10 haftalik bir calismada, AlP diyetin
yasam kalitesi puanlarini dnemli dlgtide
ivilestirdigi ve enflamatuar belirteg
C-reaktif protein (CRP) seviyelerini
Onemli dlclde azalttidr goruldi. Bu
sonuglar umut verici olmakla birlikte,
daha uzun sureli galismalara ihtiyag
oldugu da bir gergek.

Laktozsuz diyet

Laktoz intoleransi, Hashimoto tiroiditi
olan kisiler arasinda ¢ok yaygin

bir durum. Laktoz intoleransindan
sUpheleniyorsaniz, sut Urunlerini
kesmek sindirim sorunlarinin yani sira
tiroid fonksiyonu ve ilag emilimine de
yardimci olabilir.

Hashimotolu bazi kisiler stt drlnlerini
gayet iyi tolere ettiginden, bu stratejinin
herkes icin ise yaramayabilecegdini
unutmayin.

Anti-enflamatuar diyet

Enflamasyon, Hashimoto tiroiditinin
arkasindaki itici gti¢ olabilir. Bu
nedenle, meyve ve sebze agisindan
zengin bir anti-enflamatuar diyet
semptomlar dnemli dlgude iyilestirebilir.
Hashimoto tiroiditi olan 218 kadin
Uzerinde yapilan bir galismada, kronik
enflamasyona neden olan oksidatif
stres belirteclerinin daha sik meyve ve
sebze yiyenlerde daha distk oldugu
bulundu.

Tam gida diyeti

ilave seker ve yiiksek oranda islenmis
gidalar agisindan dusuk ancak tam ve
besin degeri yUksek gidalar agisindan
zengin bir diyet, kisinin saghgini
ivilestirmeye, kilosunu yonetmeye

ve Hashimoto ile iligkili semptomlarn
azaltmaya yardimci olabilir.

MUmkUn oldugunda, yemeklerinizi
sebze, meyve, protein, saglikl yaglar ve
lif bakimindan zengin karbonhidratlar
gibi besleyici gidalar kullanarak evde
hazirlayarak sonug¢ alabilirsiniz.

Hashimoto igin faydali takviyeler

Cesitli takviyeler, Hashimoto tiroiditi

olan kisilerde iltihaplanmay! ve tiroid
antikorlarini azaltmaya yardimei olabilir.
Ayrica, bu rahatsiziigi olanlarin belirli besin
maddelerinde eksik olma olasiligi daha
yUksektir, bu nedenle takviye gerekli olabilir.

Yararl takviyeler sunlari igerir:

e Selenyum

e Cinko

e Kurkumin

e D vitamini

¢ B kompleks vitaminleri

* Magnezyum

e Demir

lyot eksikliginin olmadigi durumlarda
yUksek dozda iyot ile desteklenmesinin
Hashimoto hastalarinda olumsuz etkilere
yol agabilecegini unutmayin.

Yasam tarzi ipuclan

Hashimoto’lu 60 kadin
Uzerinde yapilan bir
calismada, stres azaltma
uygulamalarina katilmanin
depresyon ve anksiyetelerini
azaltmaya, genel yasam
kalitesini iyilestirmeye ve
tiroid antikorlarini disirmeye
yardimci oldugu bulundu.

Ayrica, maksimum emilim icin
tiroid ilaclarini kahvaltidan en
az 30-60 dakika dnce veya
aksam yemeginden en az 3-4
saat sonra a¢ karnina almanin
daha iyi oldugu belirtiliyor.

ilac tedavisine ilk
basladiginizda kendinizi daha
iyi hissetmeye baslamanizin
birkac hafta veya daha uzun
surebilecegini unutmayin.
Hashimoto semptomlar
yasam kalitenizi ve ruh
saghginizi 6nemli dlctide
etkileyebileceginden,
glivendiginiz bir uzmanla
ilerlemek dnemlidir.
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Beslenme

Antioksidan ve leziz

Bitter cikolatanin 7 faydast

YUksek kakao icerigine sahip
bitter ¢ikolata, bulabileceginiz
en iyi antioksidan
kaynaklarindan biridir.

Vicudunuz icin gerekli temel mineralleri
saglar ve hatta sizi kalp hastaliklarindan
korumaya yardimci olabilir. Ancak
seker, yag ve kalori orani yuksek
olabileceginden 6lcult tUketilmesi
onemlidir.

iste bitter gikolatanin saglik agisindan
en dnemli yedi faydasi:

1. Temel besin maddeleri
bakimindan zengindir

Bitter cikolata tim bu saglikli besin
maddelerini yeterli miktarlarda saglar:
e Demir

e Magnezyum

e Bakir

* Manganez

e Potasyum

e Fosfor

e Cinko

e Selenyum

2. Giiclii antioksidan kaynag
Cikolata antioksidanlar agisindan
zengin kabul edilir. Biyolojik olarak aktif
antioksidanlar polifenoller, flavanoller,
katesinler ve diger bazi maddelerdir.
Polifencller, badem gibi diger gidalarla
birlestirildiginde bazi LDL (k&tu)
kolesterol formlarini distrmeye
yardimci olabilir.

3. HDL kolesterolii yiikseltir ve
LDL kolesterolii oksidasyondan
korur

Bitter ¢cikolata yUksek kolesterole

karsi koruma saglayabilir. Yapilan

bir arastirmada, likopen iceren

bitter cikolata toplam kolesterol,

LDL kolesterol ve trigliserit

seviyelerini dnemli dlglde azaltmistir.
LDL kolesterolin bazi formlari
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vUcudunuzdaki serbest radikallerle

reaksiyona girerek oksitlenir, bu da LDL

(veya “kétl” kolesterol) partikullerinin
kalbinizdeki arterlerin astar gibi
dokulara zarar vermesini saglar.

4. Kan basmcim diisiirebilir
Bitter cikolatadaki flavonoidler, nitrik
oksit (NO) Uretmek icin arterleri
kaplayan endoteli uyarabilir. NO’nun
islevlerinden biri de arterlere
gevsemeleri igin sinyaller géndermektir,
bu da kan akisina karsi direnci azaltir
ve kan basincini dusirdr.

Birgok kontrollii galisma, kakao
veya bitter ¢ikolatanin kan akigini
ivilestirebilecegini ve kan basincini
dUsurebilecegini, ancak etkilerin
genellikle hafif oldugunu
gbstermektedir. Bununla
birlikte, halihazirda ytksek
tansiyon tedavisi goren
kisilerin diyetlerine kakao
flavanolleri eklemekten
herhangi bir ek fayda
elde edememesi

mumkinddr. Bu konuda daha fazla
arastirmaya intiyac vardir.

5. Kalp hastaligi riskini
azaltabilir

Bitter cikolatadaki bilesiklerin LDL'nin
oksidasyonuna karsi oldukga koruyucu
oldugu gérulmektedir. Uzun vadede
bu durum arterlerde daha az kolesterol
birikmesine yol acarak kalp hastaligi
riskini azaltacaktir.

Yazinin devami igin:
https://www.guzelyasa.com.tr/bitter-
cikolatanin-7-faydasi/

Oz farkindalik

Bir sey yemeden kendime
sordugum 3 soru

Yediklerimiz konusunda akilli kararlar vermek her gecen guin zorlasiyor. Diger taraftan
unutmayalim ki yemek sadece “karnimizi doyurmaktan” cok daha fazlasi; hedeflerimize,
Uretkenligimize ve mutlulugumuza yardimci olabilecek veya engelleyebilecek bir arac.

Cogu zaman a¢ olmasak da farkl nedenlerle yemek yeriz
ve bu aliskanligin Ustesinden gelmek 6z farkindalik gerektirir.

Uretkenligime ve sagligima zarar verir mi?” diye sorun.
Bu soru, yemek Uzere oldugunuz yiyecegin sizi halsiz,

iste, tabagimiza bir sey koymadan énce kendimize sormamiz  siskin ve hatta sinirli hissettirip hissettirmeyecegini

gereken Ug kritik soru:

1. Hedeflerime ulasmama yardimci olacak mi?

2. Uretkenligime ve sagligima zarar verecek mi?

3. Simdi bunlan aynistiralim ve her gin daha iyi yemek
secimleri yapmak icin bu sorular nasil kullanabileceginizi

kesfedelim.

1. Hedeflerime ulasmama
yardimct olacak m1?

Ister fitness ister saglikla ilgili olsun, hatta
sadece genel olarak daha iyi hissetmekle
ilgili olsun, herkesin hedefleri vardir. Konu
yemek oldugunda, kendimize her zaman
“yedigim yemek hedeflerime ulasmama
yardimci olacak mi?” diye soralim.

Bu soru sizi, yemek Uzere oldugunuz
seyin istediginiz sonuglarla uyumlu olup
olmadigini digtinmeye zorlar.

Ornek: Kas gelistirmeyi hedefliyorsaniz,
diyetinizin protein, kompleks
karbonhidratlar ve saglikli yaglar
acisindan zengin olmasi gerekir.

Yani, eger bir dilim ¢ikolatall pastaya

bakiyorsaniz, kendinize sunu sormalisiniz:

“Bu dilimi yemek kas gelistirme hedefime
katkida bulunur mu?” Cevap neredeyse
her zaman hayirdir. Ancak kinoa ve
buharda pisirilmis brokoli ile 1zgara tavuk

gbgstne bakiyorsaniz, cevap net bir evettir. Bu 63un ylksek
kaliteli protein, kompleks karbonhidratlar ve kas dokusunu
onarmaya ve olusturmaya yardimci olacak besinler saglar.

2. Uretkenligime ve saghguma zarar verecek mi?
Yediginiz yiyecekler gin boyunca nasil hissettiginizi ve
nasil galistiginizi dogrudan etkiler. Kendinize “yediklerim

degerlendirmenize yardimci olur.

Ornek: Sekerli bir kahvaltilik gevrek yemek ile taze meyve
ve findikla doldurulmus bir kase yulaf ezmesi yemek
arasindaki farki ddstindn. Misir gevreginin tadi guzel
olabilir ve size hizli bir enerji artigi saglayabilir, ancak
sabahin ilerleyen saatlerinde seker
dismesine neden olmasi muhtemeldir.
Ote yandan, yulaf ezmesi stirekli
enerji saglar, kan sekeri seviyenizi
3 sabit tutar ve odaklanip Uretken
kalmaniza yardimci olur. Bir kasik
protein ekleyerek daha da iyi hale

= getirebilirsiniz.
5\ 3. Beni mutlu edecek mi?
! ‘ti-.‘ o Yemek sadece beslenmeyle ilgili

degildir, ayni zamanda sosyal baglanti
kurmakla da ilgilidir. Bagkalaryla bir
yemegi paylasmak hayatin en biyUk
zevklerinden biri olabilir. Ancak “Bu
yemek beni mutlu edecek mi?” diye
sormak dnemlidir. Bu soru, sadece
vUcudunuzu beslemek igin degil, ayni
zamanda ruhunuzu beslemek icin de

P yemek yemenizi saglar.

Ornek: Bir aile toplantisinda
oldugunuzu disdnun. Her biri manevi
degeri olan ev yapimi yemeklerle dolu
bir masa var. Bu durumda, annenizin yaprak sarmasindan
birka¢ tane yemek fithess hedeflerinizle uyumiu
olmayabilir, ancak size muazzam bir mutluluk getirebilir
ve sevdiklerinizle olan baginizi gliclendirebilir. Yemek bizi
kUltdramUze bagdlar ve bu baglamda g6z ardi ediimemelidir.
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Merak Edilenler
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Etik omniyor
nasil olumnur?

Tukettigimiz her gidanin Uretimi
cevresel bir maliyeti de beraberinde
getiriyor. Vejetaryen ve vegan diyéetlers
daha cevre dostu olma egiliminde
olsa da, herkes et yemekten tamamen
vazgecmek istemeyebilir. icerigimizde,
gida Uretiminin ¢evre Uzerindeki bazi
onemli etkilerinin yani sira hem et hem
de bitkilerin nasil daha strduaridlebilir
bir sekilde tlketilebilecegini ele

aliyor, kisacasi, nasil etik omnivor
olabileceginizi anlatiyoruz.

.

Gidanin cevresel etkileri

Sera gazlar

Sera gazlari, iklim degisikliginden
sorumlu oldugu iddia edilen baslica
faktdrlerden biri. Gida Uretiminin énemli
cevresel etkilerinden biri olan sera
gazlari; kiresel emisyonlarin yaklasik
dortte birini olusturuyor. Baglica sera
gazlan arasinda karbondioksit (CO2),
metan, nitréz oksit ve florlu gazlar
bulunuyor. Gida Uretiminin katkida
bulundugu %25’lik oranin %31’ini
hayvancilik ve balikgilik, %27’sini
bitkisel Uretim, %24’0n0 arazi kullanimi
ve %18’ini tedarik zinciri olusturuyor.
Farkli tarim Urdnlerin farkl miktarlarda
sera gazina katkida bulundugu
distnuldigunde, gida segimleriniz, bir
bireyin neden oldugu toplam sera gaz
miktari olan karbon ayak izinizi blylk
Olglde etkileyebilir.

Su kullanim

Su ¢ogumuz icin sonsuz bir kaynak
gibi gbriinse de, dinyanin bircok
bdlgesinde su kithdi yasaniyor. Tarim,
dinya genelinde tatl su kullaniminin
yaklasik %70’inden sorumiu. Bununla
birlikte, farkll tarm Grunleri icin Uretimleri
sirasinda degisen miktarlarda su
kullaniliyor. Uretimi sirasinda en yogun
su kullanan drdnler peynir, findik, ciftlik
baligi ve karides, bunlar sut inekleri
takip ediyor.

Bu nedenle, daha strdUrdlebilir tarm
uygulamalar su kullanimini kontrol
etmek igin bUyuk bir firsat sunuyor.
Bunun bazi érnekleri arasinda fiskiyeler
yerine damla sulama, mahsulleri
sulamak icin yagmur suyunun tutulmasi
ve kurakliga dayanikli mahsullerin
yetistiriimesi sayilabilir.

Giibre akist

Geleneksel gida Uretiminin ¢evreye
etkilerinden biri de 6trofikasyon
olarak da adlandirilan gubre akis.
Mahsuller gubrelendiginde, asiri besin
maddelerinin ¢evreye ve su yollarina
girme potansiyeli var ve bu da dogal
ekosistemleri bozabilir.

Organik tarimin buna bir ¢6z0m

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

olabilecegini dUsunebilirsiniz, ancak
durum tam olarak bdyle degil.

Organik tarm yodntemleri sentetik
gUbre ve pestisit icermemeli. Bu
nedenle, organik Urlnlere gecmek
yUzeysel akis sorunlarini tamamen
¢OzmuUyor. Bununla birlikte, organik
drdnlerin geleneksel olarak yetistirilen
muadillerine gbre daha az pestisit
kalintisina sahip oldugunu gdsteren
arastirmalar bulunuyor.

Dinya ntfusunun artmaslyla birlikte
gida, eneriji ve suya olan talep de
artmaya devam ediyor ve bu da
gezegenimiz Uzerindeki baskinin
artmasina neden oluyor. Bu kaynaklara
olan talepten tamamen kacinilamasa
da, gida konusunda daha surdurdlebilir
kararlar almak igin bu konuda bilingli
olmamiz dnemli.

Tarimsal arazi kullanimi

Tarm s6z konusu oldugunda
degistirilebilir ana faktdrlerden biri arazi
kullanimidir. DUnyadaki yasanabilir
arazilerin yarnsinin tarim igin kullanilyor
olmasli nedeniyle, arazi kullanimi gida
Uretiminin gevresel etkileri Uzerinde
bUyUk bir rol oynuyor. Daha spesifik
olarak, besi hayvani, kuzu eti, koyun
eti ve peynir gibi belirli tanm Grunleri,
dUnyadaki tarim arazilerinin gogunu
kapliyor. Otlaklar ve hayvan yemi
yetistirmek icin kullanilan araziler

g6z éntnde bulunduruldugunda,
hayvancilik kUresel tarm arazisi
kullaniminin %77’sini olusturuyor.
Bununla birlikte, alinan kalorinin
yalnizca %18’ini ve proteinin %17 sini
karslliyor. EndUstriyel tarim icin daha
fazla arazi kullanildikga, dogal yasam
alanlan yer degistirmekte ve gevreye
zarar vermekte.

Tabii her sey o kadar da kot

degil; olumlu bir not olarak, tarm
teknolojisinin 20. ylzyll boyunca ve 21.
yUzyilda bUydk 6lctde gelistigini ifade
etmek gerek. Teknolojideki bu gelisme,
birim arazi basina mahsul verimini
artirarak ayni miktarda gida Uretmek
icin daha az tarm arazisi gerektirmesini
saglyor.

Gida israfini azaltin

Etik bir omnivor olmanin dnemli
adimlarindan biri gida israfini
azaltmak. Kiresel olarak gida
atiklan sera gazi Uretiminin %6’sini
olusturuyor. Bu oran, tedarik

zinciri boyunca kétl depolama ve
elleclemeden kaynaklanan kayiplari
da hesaba katmakla birlikte, blylk
bir kismi perakendeciler ve tuketiciler
tarafindan ¢dpe atilan gidalar
kaynakli olusuyor.

Gida israfini azaltmanin pratik yollari

Meyve ve sebzelerin tim yenilebilir
kisimlarinin kullaniimasi (6rnegin,
maydanozun, brokolinin saplari)
Belirli bir zaman dilimi igin
ihtiyaciniz olandan daha fazla gida
satin almamak.

Satin almadan énce bozulabilir
gida maddelerinin tarihlerini kontrol
etmek.

Haftallk yemeklerinizi planlamak,
bdylece tam olarak ne alacaginizi
bilmek.

Bir veya iki gun icinde
kullanmayacaginiz gabuk bozulan
yiyecekleri dondurmak.
Buzdolabinizi ve kilerinizi
dizenlemek, boylece neye sahip
oldugunuzu bilmek.

Artik kemik ve sebzelerden et/
sebze suyu yapmak.

Dolabinizda kalan yiyecekleri
degerlendirmek igin yaratici tarifler
uygulamak.

Gida israfini azaltmanin bir diger
faydasi da market aligveriglerinde
size buyuk tasarruf saglamasi
oldugunu unutmayin.
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Kisa Kisa

Kilo vermek mi istiyorsunuz?
Yediklerinizi kisitlamayin

Bircogumuz i¢in ideal kiloyu korumak
yasam boyu suren bir micadele
olabilir. Her guin tartima ve sadece
salata yeme rutinine girmek zorunda
kalabilirsiniz. Ancak bu, cogunluk igin
surdUrUlebilir degil ve ayni zamanda
oldukga da yorucu bir ydntem. Cok
fazla kilo veren ¢ogu insanin birkag

yil sonra bu kilolar geri almasinin bir
nedeni var. Kilolardan kurtulmanin en
etkili yolu, ne kadar az yiyebileceginize
veya tartinin ne sdyledigine degil,
yasamaktan keyif aldiginiz strdUrUlebilir
bir yasam tarzi olusturmaya
odaklanmak.
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Kisitlayict beslenme neden ise
yaramaz?

Elbette tUm kisitlamalar kota degil,
ancak yaklasimda bir denge olmall.
Ornegin cok sevdiginiz bol kalorili bir
yemegi haftada bes kez yiyorsaniz,
tamamen kesmek yerine sikigini
azaltmaya calisin. Bu, yemegin
Uzerinizde sahip oldugu gucu
ortadan kaldirr. Artik onu sahip
olamayacaginiz dokunulmaz bir 8dul
olarak gérmezsiniz. Kilo vermek ve
kilonuzu korumak istiyorsaniz bir daha
asla yiyemeyeceginiz konusunda
endiselenmezsiniz, ¢Unku olgull bir

sekilde yemeniz icin hala orada oldugunu
bilirsiniz.

Diyetisyenler, atistirmaliklarin, tatllarin
veya fast food yiyeceklerin tamamen
kesildikten bir stre sonra bu yiyeceklere
tekrar yeme istegi duyulacagini ifade
ediyorlar. Ustelik insanlar bunlar tekrar
yemeye basladiklarinda kendilerini
kontrolden ¢ikmig hissediyor ve agiri
yemeye bagliyorlar.

Diger taraftan ciddi kisitlamalar, her
zaman “en iyi” veya “en temiz” secenekleri
yemeye yonelik sagliksiz bir saplantinin
oldugu takintill bir yeme bozukluguna

yol acabiliyor. Bu, yo-yo diyetinden daha
tehlikeli olmasa da esit derecede tehlikeli
olabiliyor.

Bu dongiiyii nasil kirabilirsiniz?
Disarida ne yenecedi, ne kadar yeneceqi,
nelerin kesilecegi ve nelerin satin alinacagdi
konusunda ¢ok fazla bilgi var. Gergekte
onemli olan, kalici davranis degisiklikleri
yapmaya odaklanmak ve tartidaki sayiya
ya da yediklerinizi tartmaya takilimamak.

Aslinda stresi azaltmak, kilo vermeyi tesvik
etmek igin yapabileceginiz en iyi seylerden
biri. Tabii bunu sdylemek yapmaktan daha
kolay, ancak kilo vermeyi hem pratik hem
de keyifli hale getirmenin en kesin yolu da
buradan gegiyor.

Cesitli proteinler, saglikli yaglar, meyveler,
sebzeler, tam tahillar tiketin ve

yeterince su igin. En sevdiginiz ¢ikolatay!
haftada birkac kez yeseniz veya hafta
sonlari ailenizle yemege ¢iksaniz bile,
blyUk olasilikla kendinizi kilo verirken
bulacaksiniz.

Ayrica, kilo vermenin (ve hatta kilo
korumanin) bir sprint degil bir maraton
oldugunu unutmayin. Sizin ve viicudunuz
icin en uygun olani bulun ve bir kerede
blUyUk degisiklikler yapmak yerine zaman
icinde kiguk degisiklikler yapmaya
odaklanin.

Kaynak: https://studyfinds.org/

Sizin yaglar nerede depolaniyor?
Yagn sagliklist olur mu?

Yaglarinizi daha saglkli hale

getirmek gercekten mumkin mu?

Yeni tamamlanan bir calismada,
arastirmacilar obezite hastalar i¢in uzun
sureli egzersizin bazi sasirtici faydalarini

ortaya cikardilar.

Genellikle yagin saghgimiz icin
zararl oldugunu disuntrtiz, ancak
vicudumuzun énemli bir parcasidir.
Adipoz doku olarak da bilinen yag
dokusu, enerji depolamamiza yardimci
olur, bizi sicak tutar ve hatta hormon
Uretir. Bununla birlikte, tim yaglar esit
yaratiimamistir.

Deri alti yag olarak adlandirlan
derimizin hemen altindaki yag,
genellikle organlarimizin etrafinda veya
organlarin kendi icinde biriken yagdan
daha saglkli kabul edilir. Nature
Metabolism dergisinde yayinlanan bu
calisma, gobek bdlgesindeki deri alti
yagina odaklanmis.

Michigan Universitesi’'ndeki arastirma
ekibi, ortalama 11 yil boyunca duzenli
egzersiz yapan (haftada en az dort kez)
16 kisi ve duzenli egzersiz yapmayan
16 kisi olmak Uzere obezite hastasi iki
yetiskin grubunu karsilastirdr.
Arastirmacilar her iki gruptan da

deri alti yag dokusu 6rnekleri aldi ve
bunlar yakindan inceledi. Bulduklari
sey buyUleyiciydi. Uzun sureli duzenli
egzersiz yapanlarin yag dokusu birkag
farkl ozellik gosteriyordu:

e Daha fazla kan damari

e Daha fazla mitokondri (htcrelerin glc
merkezleri)

¢ Daha faydall proteinler

Yag depolamada daha
iyi olan yag dokusuna
sahip olmanin otomatik
olarak kilo alacaginiz
anlamina gelmedigini
bilmeniz 6nemli.

e Metabolizmayi engelleyebilecek bir
tlr kolajenin daha az olmasi

¢ Enflamasyona neden olan daha az
hicre

Oziinde, egzersiz yapanlarin yag
dokusu, egzersiz yapmayanlarinkinden
yapisal ve biyolojik olarak farkliydi. Peki,
bu sagligimiz icin ne anlama geliyor?
Bu Farkliliklar Neden Onemli?

Bulgular, kalori harcamanin bir yolu
olmasinin yani sira, birkag aydan
birkag yila kadar dizenli olarak
egzersiz yapmanin, yag dokusunu,
daha saglikl bir sekilde depolamaya
olanak taniyacak sekilde degistirdigini
gOsteriyor.

Baska bir deyisle, uzun sUreli egzersizin
deri alti yag dokusunun yag etkili bir
sekilde depolama kapasitesini artirdigi
gorulmekte. Bu 6nemli; ¢Unku kilo
aldiginizda vicudunuzun fazla yagi
organlarinizin etrafi ya da karacigeriniz

gibi daha tehlikeli bolgeler yerine
daha saglikli olan deri alti dokusunda
depolama olasiiginin daha yuksek
oldugu anlamina geliyor.

Bu farkliliklar daha fazla arastirmak
icin arastirma ekibi olduk¢a yenilikgi
bir yaklasim benimsedi; hem egzersiz
yapanlardan hem de egzersiz
yapmayanlardan toplanan hucreleri
kullanarak laboratuvarda yag dokusu
buyuttiler. Dikkat gekici bir sekilde,
egzersiz yapanlardan alinan hcreler
yag depolamada daha iyi olan dokuya
déndstu.

Amag daha az yaga sahip olmak
degil mi?

Yag depolamada daha iyi olan yag
dokusuna sahip olmanin neden iyi bir
sey oldugunu merak ediyor olabilirsiniz.
Amag daha az yaga sahip olmak degil
mi? Bu o kadar basit degil.

Yazinin devami igin:

https://www.guzelyasa.com.tr/sizin-yaglar-
nerede-depolaniyor/
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Kisisel Bakim

Aralikl oruc
saclara zarar verir mi?

Aralikli orug, bir saglk ve zindelik stratejisi olarak son yillarda popdulerlik kazandi.
Unutmamak gerekir ki bu beslenme yaklasiminin her yasam tarzi degisikligi gibi
beklenmedik yan etkileri olabilir. Bu kapsamda ortaya ¢ikan sorunlardan biri de

aralikli oru¢ yapanlarda gortinen sac incelmesi ve dokulmesi.

Aralikli Orug ve Sag Saghig
Aralikli orug, yemek yeme ve aglik
arasinda bir dongudur. Kilo yonetimi
ve metabolik sagligin iyilestirimesi
icin sik tercih edilmektedir. Ancak,
sag Uzerindeki etkileri hala tartisiima
yaratmaya devam etmektedir.

Sa¢ blylme dongusu birkag
asamadan olusur. Bu dénguyu
sUrdirmek icin besin dengesi ¢cok
Onemlidir. Besin maddeleri eksik
oldugunda sag sagligi zarar gorebilir.

Aralikl orug iyi planlanmazsa, besin
alimini zorlastirabilir ve eksikliklere
yol acarak sag dokilmesine neden
olabilir.

Asagidakiler de dahil olmak Uzere
cesitli faktorler aralikli orucgta sag
dokutlmesine yol acabilir:

® Besin eksiklikleri

* Hormonal dengesizlikler

e Artan stres seviyeleri

Bu sorunlar batiinsel olarak ele
almak sa¢ dokilmesini dnleyebilir.

Sac¢ Uzamasi ve Aralikh
Orucun Arkasindaki Bilim
Sag blyUmesi evreler halinde
gerceklesir: anajen (bdylime),
katajen (gegis) ve telojen (dinlenme).
Aralikl orug bu dénguyU dolayl
olarak etkiler. Hlcresel onarim icin
faydall olan otofaji gibi stregleri
baslatr. Yine de dikkatli planlama
yapilmazsa vicudu strese sokabilir.
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Aralikli orugtan kaynaklanan stres
kortizol seviyelerini artirarak telogen
effluvium gibi ani, gecici sa¢
dokulmesini igeren durumlara yol
acabilir.

Bu sureglerin anlasiimasi, sag
sagligi agisindan potansiyel risklerin
belirlenmesine yardimci olur. Aralikli
orug tutmayi beslenme ihtiyaclaryla
dengelemek ¢ok 6nemlidir. Boylece,
orug tutanlar saglarindan 6ddn
vermeden sagliklarini gelistirebilirler.

Besin Eksiklikleri ve Sac
Dokiilmesi

Temel besin maddelerinin eksikligi
aralikli oru¢ dénemlerinde sag
dokutlmesine yol acabilir.

¢ Protein ve vitaminler gibi temel
besinler sa¢in canlilidr igin gok
onemlidir.

¢ Protein sagin yapi tasidr.
Yeterince alinmadiginda saglar
zayif ve ince olur. Demir eksikligi
de sa¢ dokulmesine yol agabilir.

e A, D, E ve B kompleks vitaminleri
hayati dnem tasir. Sa¢ blydmesini
ve genel sagligi desteklerler.
Cinko ve omega-3 yag asitleri de
destekleyici rol oynar.

e Aralikli orug, dgunler dengeli
degilse bu besinleri sinirlayabilir.
Cesitli ve besin agisindan zengin

gida alimini saglamak esastir. Bu
yaklasim hem sag¢ sagligini hem
de genel saglgi destekler.

Araliklh Orug Sirasinda
Beslenmenin Sac¢
Dokiilmesindeki Rolii
Beslenme, sa¢ sagliginin
korunmasinda temel bir rol

oynar. Aralikli orug, besin alimini
degistirerek besin mevcudiyetini
etkiler. Bu da sag¢ buytme
dongusund dogrudan etkileyebilir.
Sagin iyi uzamasi icin belirli besin
maddelerine ihtiyaci vardir. Aralikli
orug sirasinda bu besin intiyaclannin
karsllanmasi zorlaslr.

Orug sirasinda potansiyel sa¢
dokulmesiyle micadele etmek igin
dengeli beslenmeye odaklanmaniz
6nemlidir. Yeme pencereleri
sirasinda besin alimini en Ust dlzeye
¢ikarin ve diyetinizde gesitlilige
oncelik verin.

Oguinlerinize asagidaki

yiyecek turlerini dahil etmeyi

unutmamalisiniz:

¢ Protein agisindan zengin gidalar
(6rn. yumurta, yagsiz et)

e B vitaminleri igin tam tahillar

e Demir i¢in yaprakl yesillikler

¢ Cinko ve selenyum icin findik ve
tohumlar

Omega-3 yag asitleri
saglikli bir sa¢ derisini
destekler. Keten tohumu
ve yagl balk gibi
gidalarda bulunabilirler

Bu gidalar, saglikl saclar igin
gerekli besinleri almaniza yardimci
olur. Beslenmenin énemini anlayarak
aralikli orugla ilgili sa¢ sorunlarini
azaltabilirsiniz.

Saglikl Saglar I¢in Temel
Besinler

Saglikl saglar buyuk él¢tde belirli besin
maddelerine dayanir. Sag 6ncelikle
keratinden olustugu icin protein 6ne
¢ikar. Yeterli protein alminin saglanmasi
gUc ve bldyUime igin hayati dnem tasir.
Demir, sa¢ folikullerine oksijen
saglayan kirmizi kan htcrelerini
destekler. Eksikligi sa¢ ddkulmesinin
artmasina neden olabilir. Demir alimini
artirmak igin 1Ispanak ve mercimek
tUketebilirsiniz.

Kaynak: https://a-dimos.medium.com/
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Pruttk Bilgiler

EL YASA

A

Ayuroedik
;pi§irme nedir?

Ayurveda, genel
sagligr ele almak icin
son derece kolay bir
yol sunan eski bir sifa
yontemi.

Saglikl yasam ve beslenme konusunda
farkli arayislar icindeyseniz, “ayurveda”
kavraminin sindirim sorunlar igin
potansiyel bir merhem, zihin-beden
dengesini bulmaya yardimci bir yol ve
hatta hastaliklar i¢in bir tedavi olarak
kullanildigini duymus olabilirsiniz.
Ayurveda, genel sagligi ele almak igin
son derece kolay bir yol sunan eski bir
sifa yontemi. Besleyici ve mevsimsel
gidalara odaklanmasi da onu ev asgllari
icin harika bir kaynak haline getiriyor.

Ayurvedik yemek pisirme
biitiinsel salglzga ulasmaniza
yardimct olmayr amaglyor
Aslinda ayurvedik yemek pisirmek ve
yemek yemek ¢ok sezgisel ve neseli
bir stireg. Oz bakim ve 6z sevgi pratigi
yapmanin ve bunlar etrafinizdakilere de
yansitmanin bir yolu.

Ayurvedanin ne oldugu hakkinda hicbir
fikriniz yoksa bile endiselenmeyin,
o6grenmeniz gereken ¢ok fazla tarih var,
ancak temel gergekler dzetle sdyle:
Ayurveda Hindistan’in geleneksel
batinsel tip uygulamasi ve yaklasik
5.000 yildir uygulaniyor.

Bulgaristan dogumlu Ayurvedik sef
Divya Alter: Sifall Malzemelerle Yemek
Pisirmek icin Ayurvedik Bir Rehber,
isimli bir kitap yayinladi. Alter, ascilik
okulu araciliglyla insanlarin ayurvedik
ilkeleri yemeklerine nasil dahil
edeceklerini de &gretiyor. Ayrica kendi
ayurvedik yolculugunuza baslamaniza
(ya da en azindan lezzetli yemekler
pisirmenizel) yardimci olacak ipugclarini
paylasiyor.

Alter, “Ayurveda, beslenme, gunlik
rutin ve yasam ortami agisindan kiginin
yasami igin neyin olumlu neyin olumsuz
olduguna dair kisisellestiriimis kilavuzlar
sunuyor” diye agikliyor.

Ayurveda, zihin, beden ve ruh arasinda
dengeyi saglamak icin beslenme
yaklagsimlarindan bitkisel ilaglara kadar
her seyi dnererek, bireyin dosha’sina
(fiziksel ve zihinsel bedenlerimizin
birlesmesiyle olusan bunye tipi) dayall
olarak hastaliklarin hem énlenmesini

hem de tedavisini ele aliyor. Ug ana
dosha vardir: Vata, Pitta ve Kapha.
Hangi dosha’ya dahil oldugunuzu
merak ediyorsaniz gevrim ici bir dosha
testi yapabilirsiniz, ancak ayurveda
ilkelerinden faydalanmak igin mutlaka
dosha’nizi bilmenize gerek yok.

Alter, yoga gibi ayurvedanin da son
birka¢ yilda populerliginin arttigini
belirtiyor. Insanlar ayurvedanin
“kurallarindan” ya da bilinmeyen
parcalarindan korkmamaya ¢agiriyor.
“Ayurveda iyilesmemize yardmci olmak
icin burada. lyilesme, bakis agimizda ve
aliskanliklarmizda bir degisim gerektirir
ve yavas yavas ortaya ¢ikar; bizim aktif
katilimimizi igerir” diyor. Bagslamak igin
en iyi ve en erigilebilir yerlerden biri de
beslenme dlzeniniz.

Saglik Faydalar

Yemek pigirirken ve yerken ayurvedik
yaklasimi benimsemek, sagliginiz

icin pek ¢ok fayda saglayacaktir.

Bu kadim sifa uygulamasinin ana
ilkelerinden biri viicudunuzla ve onun
ihtiyaglaryla uyum iginde olmaktir.

Bu, hem sagliginizi korumaniza

hem de hastaliklardan korunmaniza
veya iyilesmenize yardimcl olacak
yiyecekler s6z konusu oldugunda
daha iyi kararlar vermenize yardimci
olacaktir. Alter, otoimmun bozukluk ve
kronik enflamasyondan kurtulmasinda
ayurvedik beslenme tarzinin etkili
oldugunu belirtiyor ve bugtn 50
yasinda oldugunu, 15 yil éncesine gdre
daha iyi gérindigunu ve hissettigini
soyllyor.

Ayurveda ve Mutfaginiz

Peki diinyanin en eski sifa bilimini

alip kendi yemeklerinize nasil
uygulayabilirsiniz? GérinUse gore
dUsUindiguniz kadar karmasik degil.
Alter, “Ayurvedik pisirme, ayurvedanin
sindirim, gida uyumlulugu, mevsimsellik
ve daha fazlasi igin dnerdigi temel
ilkeleri izleyerek yemek hazirlamaktir”
diye acgikliyor.

Yazinin devami igin:
https://www.guzelyasa.com.tr/ayurvedik-
pisirme-nedir/

Kaynak: https://www.marthastewart.com/8307646/what-is-ayurvedic-cooking

Daha spesifik olmak
ister misiniz?

Ayurveda daha iyi sindirim, berrak
ve parlak bir cilt, daha glcli bir
bagisiklk sistemi, hastalik ve
ameliyatlardan daha hizli iyilesme
ile iliskilendirilir. Ayurvedanin
faydalari binlerce yildir birgok kisi
tarafindan gézlemlenmis olsa da
sadece az sayida Batili klinik deney
yapildigini ve ayurvedanin bu

kadar ¢ok kisi icin nasil ve neden
faydali oldugunu anlamak igin daha
fazla arastirmaya ihtiyag oldugunu
unutmayalim.

Bununla birlikte, sayisiz faydalarin
muhtemelen ayurvedik pisirme ve
yemenin bazi temel ilkeleriyle ilgisi
var.

* Ayurveda, farkl hizlarda
sindirildikleri icin taze meyveleri

sut trdnleri veya tahillarla
birlestirmemek gibi saglikli sindirim
icin yiyeceklerin nasil birlestirilecegdi
konusunda net bir rehberlik
sunuyor. Bu, gaz, siskinlik ve diger
sindirim sorunlarinin dnlenmesine
yardimci olur.

» Ayurvedik pisirme ayni zamanda
yiyecekleri yasamlarini veya
pranalarini koruyacak sekilde
hazirlamaya 6ncelik verir. Bu da
daha nazik pisirme yéntemleri igin
fritdzl ve asin yuksek isilar atlamak
anlamina gelir.
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Pratik Bilgiler

Kimes hayvanlar

Klmes hayvanlari, kiyma

Dana eti

Dana eti, kiyma

Dana eti, biftek veya rosto

Koyun eti

Kuzu eti, kiyma

Kuzu eti, pirzola

Av hayvanlar (Geyik eti, biftek veya rosto)

Et Sicakligu:

Giivenli pisirme kilavuzu

Eti nasil seviyorsunuz; az pismis, orta, iyi pismis? Dana eti, tavuk, hindi ve kuzu eti gibi
hayvansal bazli protein kaynaklari birgok besin maddesi icerir. Ancak bu etler, gida kaynakli
ciddi hastaliklara neden olan farkl bakterileri de barindirabilir. Bu nedenle, eti yemeden dnce

guvenli sicakliklarda pigirmek onemlidir.
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ic sicaklig

75°C
65°C
70°C
65°C
65°C
70°C
65°C
65°C-70°C

Pismis etlerin sicakliginin
nasll dlctlecegdini bilmek
onemli. Bunun icin bir et
termometresi etin en kalin
kismina yerlestirilmeli;
kemik veya yaga temas
etmemeli.

Gida glvenligi uzmanlari, etin
yeterince uzun sUre ve zararli
organizmalari dldirecek kadar yUksek
bir sicaklikta pisirildiginde yenmesinin
gUvenli oldugunu séyluyor.

Bu icerigimizde, farkl etlerin glvenli

bir sekilde pisirilmesi i¢in dnerilen
sicakliklar ve etin sicakiginin nasil
dogru bir sekilde olgllecegini
aktaracagiz.

Etin pismesi tamamlandiginda, kesilmeden veya yenmeden
dnce en az Ug dakika bekletilmeli.

Et sicakliklari rehberi

Guvenli pisirme sicakliklar, hazirlanan
etin tlrline gore degisir. Asagida
farkl et turleri ve kesimleri igin ideal i¢
sicakliklar bulabilirsiniz.

Kiimes hayvanlar

e En ¢ok tlketilen kimes hayvani
trleri arasinda tavuk, 6rdek, kaz, hindi,
sultin ve bildircin sayilabilir. Gig kimes
hayvanlari, kanli ishal, ates, kusma

ve kas kramplarina neden olabilen
“Campylobacter” ile kontamine olabilir.
Salmonella ve Clostridium perfringens
de ¢ig kimes hayvanlarinda yaygin
olarak bulunur ve benzer semptomlara
neden olur.

e B{tdn ve kiyma haline getirilmis
kimes hayvanlarinin pigirilmesi icin
guvenli ic sicakligin 75°C olmasi onerilir.

Dana eti

e Kofte, sosis ve burger yapiminda
kullanilan kiymada 70°C i¢ pisirme
sicakliga ulasiimalidir. Biftek ve dana eti
en az 65°C’ye kadar pisirimelidir.

¢ Kiyma igin etlerden daha yuksek

i¢ pisirme sicakligi dneriimesinin
nedeni, et 6gutdldiginde bakteri veya
parazitlerin yayilmasidir.

¢ Dana eti, yasami tehdit eden
durumlara neden olabilen bir bakteri
olan E. coli O157:H7 kaynagidir. Deli
dana hastalidi ile iligkili olan Creutzfeldt-
Jakob hastaligina neden olan protein
de dana eti UrUnlerinde bulunmustur.

Kuzu ve koyun eti

e Kuzu eti daha geng koyunlarin
etini ifade ederken, koyun eti yetigkin
koyunlarin etidlir.

e Kuzu eti, gida kaynakli ciddi
hastaliklara neden olabilen Salmonella
enteritidis, Escherichia coli O157:H7 ve

Kaynak: https://www.healthline.com/nutrition/meat-temperature#storage-and-reheating

Campylobacter gibi patojenler icerebilir.
Bu organizmalan éldirmek icin kiymasi
70°C’de, kuzu pirzolasi ve koyun

eti ise en az 65°C dereceye kadar
pisirilmelidir.

Yabani av hayvanlar

* Bazilar geyik gibi yabani hayvanlar
yemeyi sever. Bu tur etleri de glvenli
ic pisirme sicakliklarina kadar pisirmek
onemlidir. Kiyilmis geyik eti en az
70°C sicakliga kadar pisiriimeli, batin
kesilmis biftek veya rostolar ise 65°C
sicakliga ulasmalidr.

¢ Bu i¢ sicakliklara ulasildiginda, geyik
etinin rengi ne olursa olsun yenmesi
gUvenli kabul edilir, cinku ici hala
pembe olabilir.

Et sicaklig1 nasil él¢iiliir?

e Sadece koklayarak, tadarak veya
bakarak etin iyice pigip pismedigini
anlamak muimkun degil. Glvenle
yemek igin pismis etlerin sicakliginin
nasll dlgtlecegini bilmek 6énemli. Bunun
icin bir et termometresi etin en kalin
kismina yerlestiriimeli; kemik veya yaga
temas etmemeli.

e Sicakliklar etin pisme sUresinin
sonuna dogru, ancak etin tamamen
pismesi beklenmeden dnce okunmali.

e Etin pismesi tamamlandiginda,
kesilmeden veya yenmeden 6nce en
az Ug dakika bekletilmeli. Bu sUreye

eti dinlendirme suresi deniyor. Bu

sure etin sicakliginin sabit kaldigi ya

da yukselmeye devam ederek zararli
organizmalari 8ldirdigdu zaman oldugu
icin dnemli.
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Sirke ve limon
tartismalar bir yana
bu icerigimizde
farkll kaynaklardan
tursu yapmanin puf
noktalarini derledik.

32 GUZEL YASA

Kaynak: https://www.aa.com.tr, https://refikaninmutfagi.com/

Tursu nasil yapilr?

Kis aylarinda afiyetle yenen tursularn kurma zamani geldi
de geciyor. Salatalik, fasulye, lahana, patlican, pancar...
Pek cok farkll sebze ve hatta meyveyle yapabileceginiz
cesit cesit tursular icin herkesin favori bir tarifi ve altin orani

mutlaka vardrr.

e Tursu da tuz orani en 6nemli
konular arasinda geliyor. Sik
yapllan hatalardan biri, kaya tuzunu
az kullanmak. Kaya tuzunu az
kullandiginizda tursunuz yumusak
oluyor.

e Sik yapilan bir baska hata tursunun
olup olmadigini kontrol etmek igin
strekli agip bakmak. Bu durum
fermantasyon strecini bozdugu igin
siz kapagi her agtiginizda aslinda
tursunun olmasini yavaglatmig
oluyorsunuz.

® Tursu kurarken 1 litre su igin 2,5-3
yemek kasigl kaya tuzu kullanimasi
tavsiye ediliyor. Kuracaginiz kiloya
gore bu 6lglyU baz alarak kendi
tursunuza gére ayarlayabilirsiniz.

® | ahana tursusu igin 3 hafta, salatalik

4 hafta, biber i¢in 2 ay beklenmesi
Oneriliyor.

e Sebzelerin bekleme suresi farkl
oldugu igin karisik tursu yerine tek
bir Grinden tursu kurulmasi tavsiye
ediliyor. GUnku sebzelerin biri tam
olmusken digerinin daha zamana

ihtiyaci oluyor ve tursuyu agtiginizda

her sebzenin esit sekilde olmadigini
fark ediyorsunuz.

e Limon ve sirke kullanimi ayri
bir tartisma konusu; ikisi de

kullanilabiliyor. Ama fazla miktarda ve

blUyUk bidonlarla yapilan tursularda
siklikla limon tercih ediliyor, zira sirke
bir sUre sonra tursuyu eritebiliyor.
Tabii ayni konu limon igin de gegerli;
¢ok fazla koyarsaniz limon da
tursuyu eritebiliyor.

Evde tursu yaparken sirke
kullanilmasinda énemli bir sorun
olmuyor, ¢cunkl daha az miktarlarda

yapilyor.

Tursuda kullanacaginiz suyun kireg
orani da dnemli. Musluk suyu
kullanacaksaniz mutlaka bir gece
oOnceden dinlendirmeniz tavsiye
ediliyor. Kaya tuzu, dinlendirilen
suyun icinde eritiliyor. Kaya tuzu ne
kadar ¢ok kullanilirsa, tursu daha
uzun sure sert kalip yumusamiyor.

Tursuya sarimsak, nohut, kereviz
sapl eklenebiliyor. Nohut mayalanma
sUrecine katk verirken, taze otlar ve
sarmsak farkll aroma vermek igin
tercih edilebiliyor.

Kavanoza yerlestirirken mimkuin
oldugu kadar sik ve arada bosgluk
kalmayacak sekilde yerlestiriimesi
gerekiyor.

Tursunun kuruldugu kavanozun
kapaginin siki sekilde kapanmasi
ve hava almamasi da ¢ok dnemili;
boslukta olusan hava tursuyu
yumusatiyor.
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Hindili Briiksel Lahanast

Malzemeler:

® 500 gr Bruksel lahanasi (kesilmis ve uzunlamasina yarya bolinmus)
® 250 gr hindi bonfile

* 1 kUgUk havug

® 4 yemek kasig zeytinyagi

® % cay kagigi Kori

® 1 dis sarimsak
* 1 yemek kasigi taze limon suyu
® Tuz, Karabiber

Hazirlanigi:

Hindi bonfileyi ortadan yassi sekilde
ikiye bolun bdylece daha rahat
pismesini saglarsiniz. Ardindan
ortadan ikiye kestiginiz etin her bir
parcasini 4 ya da 6 kigUk pargaya
boldn. Etin buyUdkligune gore
istediginiz sekilde ufaltabilirsiniz.
Kestiginiz hindi etlerini bir tabaga
alin, Uzerine sarimsagi rendeleyin, tuz
ve karabiberle baharatlandinn. Son
olarak etlerin Uzerine 2 yemek kasigi
zeytinyadi ekleyin. Etin baharatlar ve
yagl cekmesi igin iyice karistinn ve 20
dakika bekletin.

isterseniz hindi

Bu arada tavayi isitin ve 2 yemek kasigi
zeytinyadi ekleyin. Yariya bolinmus
Briksel lahanalar tavada kizarana

ve yumusayana kadar, yaklasik 20
dakika boyunca pisirin. Pisme suresinin
sonuna dogru rendelediginiz havuglari
da tavaya ilave edip birlikte karistirin.
Tuz, kori ve karabiberle baharatlandirn.
Tavadan almadan Uzerine limon suyu
gezdirip bir servis tabaginda bekletin.

Ayni tavada dinlenen hindi etlerini
soteleyin, suyunu kaybetmemesi

icin gok fazla kurutmayin. Hindi etleri
pisince tavaya Bruksel lahanalarini geri
koyup birlikte karistirin ve sicak servis
yapin.

Alternatif yéntem:

isterseniz hindi etini haglayarak da
kullanabilirsiniz. Bu durumda pargalara
balduguindz hindi etini hasladiktan
sonra yine tuz ve karabiberle
baharatlandirp tavaya ilave edebilir

ve Briksel lahanalariyla birlikte birkag
dakika gevirip servis yapabilirsiniz.
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Hazirlanigi
Hindi etlerini haslayin. Hasladiginiz
et soguyunca bir kaseye alip elinizle
tiftikleyin. Hindi etini taze kekik, tuz
ve karabiberle tatlandirin. Ardindan 1
yemek kasigi un ve 1 yumurtayi ilave
edip yogurun ve koéfte gibi bir kivam
almasini saglayin.

Dinlenmesi icin en az 30 dakika
buzdolabinda beklettin. Dolaptan
aldiginiz hindi etini kiigik toplar
haline getirin. Bu arada farkli
kaselere kalan un, 2 adet kirimig

o

yumurta ve pankoyu koyun. Hindi
toplarini 6nce una, sonra yumurtaya
en son olarak da pankoya bulayin ve
kizgin yagda altin satisi renk alana
kadar kizartin.

Yaninda iyi gider: Patates Puresi
Patatesi haglayin ve ezerek

plre haline getirin. Tereyagi, sut

ve rendelenmis kasar peynirini
patateslere ekleyip iyice karistirin.
Isterseniz ince kiyllmis taze sogan ve
maydanozu igerisine ilave edin.
Hindi kroketlerle servis yapin.

v
L .
. ~ Malzemeler:
* 500 gr hindi bonfile

r ~  *3yumurta

‘ﬁ. . e*3yemekkasigiun

i, TR 1 su.bardagl panko (ekmek kirintisi)

¢ 1/2 su bardagi kasar peyniri (rendelenmis)
i ' —

— Patates puresi icin:

e 2 adet patates

¢ 2 yemek kasigi tereyagi

¢ 2 yemek kasigi stt

® Taze sogan, taze kekik, maydanoz
* Tuz, Karabiber

-
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Siiper Mutfak
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Bitki bazll bolonez
sosa ne dersiniz?
Mercimek bolonez,
doyurucu, “etli” ve
lezzet derinligiyle dolu.

En sevdiginiz makarnanin Uzerinde ya da spagetti
kabak Uzerinde kullanabilirsiniz. Protein ve lifle
dolu olan bu Urin, tamamen vegan ve bitki bazli
olmasinin yani sira bir besin deposu.

2 yemek kasigi zeytinyagi

1 blyUk sogan, dogranmig

1 1/2 su bardagi havug, kicik dogranmis

1 1/2 su bardagdi dogranmis kereviz

4-6 dis sarimsak, kaba dogranmig

11/2 cay kasigi tuz

1/2 cay kasigi biber

1/4 cay kasidi pul biber- istege bagli

1 yemek kasigi taze kekik

1/3 su bardag domates salcasi

1 1/4 su bardagdl mercimek (6nceden hafif
haglanmisg)

3 orta boy domates, dogranmis (suyuyla birlikte)

3 1/2 su barda@i sebze suyu veya et suyu

3/4 su bardagi 6gutiimus kavruimus ceviz

2 gay kasigi balzamik sirke

Yagi bUyuk bir tencerede isitin. Sogani ekleyin

ve kokusu ¢lkana kadar karistirarak 2-3 dakika
soteleyin. Isiyi orta seviyeye dusurun, ardindan
havug, kereviz, sanmsak, tuz, karabiber, pul biber
ve otlar ekleyin. Karistirarak 7-8 dakika soteleyin.
Domates salgasini ekleyin, tavada biraz kizartin
(bu lezzeti derinlestirecektir). Sonra domatesleri
ve sularini ekleyin, sadece birka¢ dakika pisirin.
Mercimekleri, sebze suyunu ve cevizi ekleyin.
Kaynayinca kapagini kapatin, isly1 dusurin ve
20-25 dakika veya mercimekler iyice yumusayana
kadar yavasga pisirin. Suyunun ¢ogunu gekene
kadar kapagi kapall olarak pisirmeye devam

edin. Balzamik sirkeyi karistirin, tadina bakin ve
tuz, karabibet, sirke ve pul biberi bedeninize gére
ayarlayin. Unutmayin, makarna ile karistinrken hafif
tuzlu olmasini istersiniz. Mercimek bolonezi en
sevdiginiz makarna ile servis etmeye hazirsiniz.

Kaynak: https://www.feastingathome.com/lentil-bolognese/

!! j.'f". .-\‘.‘-'
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Malzemeler:

e 4 bliylk patates

¢ 1 bardak Hindistan cevizi sutu

® V4 bardak ak¢aagag surubu

V4 bardak eritilmis Hindistancevizi yagi

e 1 yemek kasigi 6gutdlmus keten tohumu
¢ 1 yemek kasigl Hindistancevizi

¢ 1 cay kasigi vanilya

¢ 1 gay kasig! targin

e Tuz

Uzeri igin:

* > su bardag kiyllmis ceviz

e /3 fincan glutensiz yulaf ezmesi
¢ 1 yemek kasig esmer seker

Hazirlanisi:

Tatl patatesleri soyup blyUk pargalar halinde
dograyin. Parcalar blyuk bir tencereye koyun
ve Uzerini soguk ekleyip kaynamaya birakin. Tatl
patatesler yumusayana kadar yaklasik 15-20
dakika piirin. islem tamamlandiktan sonra iyice
sUizin ve sogumaya birakin.

Bu arada firninizi énceden 200 C’ye Isitin ve
pisirme yapacaginiz finn kabini yaglayin.

Bir karistirma kabinda cevizleri, yulafi ve esmer
sekeri birlestirip bekletin.

Tatl patatesleri bUyUk bir kaseye koyun ve catalla
ezin, ardindan kaseye Hindistan cevizi sutU,
akgaagag surubu, yag, keten tohumu, vanilya,
tarcin, Hindistan cevizi ve tuzu ekleyin. Butin
malzemeler birlesene kadar iyice karistirin.

Tath patates karisimini firin kabina ddkan, cevizli
karisimini serpin.

Ust kismi altin rengi kahverengi olana kadar
firnda pisirin.
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Vegan Wellington

Malzemeler

» Milféy hamuru

* 1 su bardagi mercimek

+ 3 yemek kasigi zeytin yagi

+ 1/2 su bardagi kiyilmis arpacik sogani

+ 1 tath kasigi kiylmis sarimsak

* 1 su bardagi ince dogranmis mantar

« 3/4 su bardag@i ince dogranmis kereviz

+ 1/2 su bardag@i ince dogranmis havug

- ince kiyilmis taze maydanoz

- ince kiyilmis taze kekik

* Tuz, Karabiber

+ 1/2 su bardag panko ya da ekmek kirintisi
+ 1 yemek kasigi dijon hardali

+ 1-2 yemek kasigi badem siiti (Uzerine slirmek

igin)
Hazirlanigi:

Milféy hamurlarini dondurucudan cikarin ve siz
dolguyu hazirlarken ¢ézilmeleri icin yaklasik 40|
dakika oda sicakliginda bekletin. Mercimekleri
haslayip iyice siiziin ve bir kenara koyun.
Mercimekler piserken, orta ateste bytk bir tav
zeytin yagi ekleyin. Yag isininca arpacik soganldg
ilave edin ve 4-5 dakika soteleyin. Sarimsaklari
ekleyin ve 2-3 dakika pisirmeye devam edin.

Mantar, kereviz, havug, maydanoz, kekik, tuz

ve karabiberi ekleyin. Sebzeler yumusamaya
baslayana kadar 7-8 dakika pisirin. Islyi orta
seviyeye disirin. Dijon hardali, pismis mercimek
ve ekmek kirintilarini ilave edin. lyice karistirin ve
7-8 dakika daha pisirin. Atesten alin ve sogumaya
birakin. (En iyi sonug i¢in karisimi yaklasik 1 saat
buzdolabinda bekletin).

Firini 6nceden 200°C’ye isitin. Milféy hamurlarini
zemin olusturmak icin kesme tahtasinin tzerine
yerlestirin. Kare milféy kullaniyorsaniz, parcalari
uclarindan birlestirip dikdortgen seklini verin.
Dolguyu milféy hamurunun ucuna -1 ya da 2 cm
bosluk birakacak sekilde iceriden baslayin- oval
bir sekilde yerlestirin, hamuru dolgunun Gzerine
katlayin. Fazlaliklarin gogunu kesin - sadece milféy
hamurunu dolgunun altina sokmaya yetecek kadar
olmali ki piserken agiimasin.

Kenarlari da ice dogru katlayin (hediye sarar

gibi) ve fazla gelen kisimlari kesin. Wellington’i

da yagh kagit serili firin tepsisine aktarin, katl
kisim asagida olmali. Ustiinii bigakla cizin ve
kestiginiz artan milféy hamurlarindan sekiller yapip
yerlestirin. Uzerine fircayla badem siitii siiriin ve
(istege bagl) biraz tuz serpin.

Milféy hamurlari altin sarisi renk alana kadar 50-55
dakika pisirin. Dilimlemeden 6nce en az 30 dakika
sogumaya birakin.

v NI

Klasik Weelington tarifini
aldik, bitki bazli
beslenmeyi tercih
edenler igin farkli sekilde
uyguladik.
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Kremal1 balik corbasti

Corbayi ince
R kiylmis maydanoz
\"‘m ve dereoru ile
\ $8servis edebilirsiniz.
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Malzemeler:

e 1 adet levrek

e 1 adet patates

e 2 adet kuru sogan

e 2 adet kereviz sapi

e 2 dis sarimsak

e 2 adet defne yapragi
e 2 yemek kasigi tereyagdi
* 100 ml krema

e Dereotu, Maydanoz
e Tuz, karabiber

Hazirlanis:

e Bir sogani soyun ve buttn birakin,
digerini klpler halinde kesin.
Patatesleri ve kereviz saglarini soyup
kip kup kesin.

e Balik suyu elde etmek icin
tencereye 6-7 bardak suyu koyup
icine yikanmig balidl, soydugunuz
bUtun sogani, defne yapragl, tuz ve
karabiber ekleyip kaynamaya birakin.

e Baliklan 10 dakika kadar pisirin
ve sogumasi igin bir tabaga alin.
Haslama suyunu suzdn.

e Tencerede tereyagini eritin, kip
dogradiginiz sogan, ince kiyilmis
sarimsak, yine kiguk dogradiginiz
kereviz saplarni yagda hafif gevirin.
Haslama suyundan 1 bardak kadar
ilave edip kavurmaya devam edin.
Sonra patatesleri ekleyip balk
haslama suyunun tamamini ekleyin ve
kaynamaya birakin. Haslama suyunu
yetersiz gorlyorsaniz normal su da
ekleyebilirsiniz.

¢ Bu arada balik etlerini derilerini ve
kilciklarini ayiklayin ve ufak parcalar
halinde tencereye ilave edin. Tuz

ve karabiber oranini kontrol edin.
Son olarak kremayi ekleyip corbayi
karistinn ve ocaktan alin. ince kiyilmis
maydanoz ve dereotu ile servis yapin.

Hint
mutfagindan
balik kori

Malzemeler

o 1 levrek (temizlenmis, iri pargalara bélinmuis)
o 3 yemek kasigl Hindistan cevizi yagi
® 1/2 cay kasigi hardal tohumu

® 1/4 gay kasigi cemen otu tohumu

® 1 parca zencefil

® 6 dis sarmsak

® 10 arpacik sogani

e 2 yesil biber, kesilmig

e 1 cay kasigl tuz

® 1/2 cay kasigi toz zerdecal

e 2 cay kasigi kirmizi toz biber

® 2 cay kasidi toz kisnis

® 3 adet demirhindi

o 1 su bardagi Hindistan cevizi sttt

Hindistan cevizi yagini bir tavada (tercihen toprak
bir glivecte) 1sitin ve hardal tohumu ile gemen

otu tohumlarini ekleyin. Hardal tohumlarinin
citirdamasini bekleyin. Zencefil ve sarmsagi
havanda ezin. Soyulmus arpacik soganlari ve
kesilmis yesil biberlerle birlikte hepsini tencereye
ekleyin. Tuzu da ilave edin. Soganlar yumusayana
ve kahverengilesmeye baslayana kadar soteleyin.
Bu arada zerdegal, kisnis tozu ve kirmizi biberi
kiiclik bir kasede karistirin. Birkag yemek kasigi
su ekleyin ve koyu bir macun haline getirin.

Bu macunu kériye ekleyin ve 3-4 dakika iyice
soteleyin. Ardindan yarim bardak su ekleyin.
Demir hindiyi bir bardak suda 5 dakika bekletin.
Beklettiginiz suyla birlikte kériyi hazirladiginiz
tencereye ekleyin. Tencerenin kapagini kapatin
ve bes dakika kaynamaya birakin. Son olarak
Hindistan cevizi sitinu ilave edin. Balik cok hizli
pistigi icin en son ekleyin. Tencerenin kapagini
kapatin ve koriyi 6 dakika kaynamaya birakin.
Koriyi ocaktan alin ve tatlarin olgunlasmasi icin
en az birka¢ saat dinlendirin. Ertesi glin tadi daha
guzel olur.

#l

Balik koriyi
pilav ile servis
edebilirsiniz.
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Pirasalr Patates Corbast

Malzemeler

e 2 kurutulmus defne yapragi

* 6 dal taze biberiye veya 2 tatl kasig ezilmis kurutulmus
biberiye

* 4 dal taze maydanoz

* 1 tath kasigi batiin karabiber

¢ 3 yemek kasig zeytinyagdi

* 4 yemek kasigl tuzsuz tereyadi

® 6 pirasa, sadece beyaz kisimlari, iyice ylkkanmig, incecik
dilimlenmis

* 4 arpacik sogani, dogranmig

° 6 dis sanmsak, kiylmig

* 1 kg. patates

¢ 8 su bardagi tavuk suyu

* 1 su bardagi sut

* ¥ su barda@i krema
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Hazirlanigi:

Once bir buket garni yapin: Defne yapraklarini, biberiye,
maydanozu ve karabiberleri bir parca tllbente sarin ve
agzini baglayin ve bir kenara koyun.

Orta boy bir tencerede zeytinyagi ve tereyagini isitin.
Pirasa, arpacik sogani ve sarimsagi ekleyin; orta-dusik
ateste iyice yumusayana kadar, sadece ara sira karistirarak
pisirin. Kizartmayin. Patatesleri, tavuk suyunu ve ayirdiginiz
buket garniyi tencereye ekleyin. Karisimi kaynatin ve
patatesler yumusayana kadar yaklasik 40 dakika pisirin.
Buket garniyi ¢cikarin. Corbayi blender ile plrizstz hale
getirin. Eger dokulu bir kivamda olmasini istiyorsaniz bu
islemi yapmak zorunda degilsiniz. Corbay tekrar kisik
atese koyun. SUt ve kremay yavasga karistirin ve tuz ve
karabiberle tatlandirnn. Sicak servis edin.

Pancarli Humus

Malzemeler:

e 1 adet pancar

e 1,5 su bardagi nohut (haslanmis)
* 1 yemek kagig! tahin

e 1 dis sanmsak

* 2 yemek kasigl zeytinyagi

e 1/2 limon suyu

e 1/2 cay kasigi kimyon

e Susam

Hazirlanig

Kabuklarini soydugunuz pancari kabaca birkag parcaya
bolUn ve tencerede Uzerine su ekleyerek haslayin.
Pancarlar haslaninca stiziin. Rondoya stzdigunuz
pancalari, dnceden hasladiginiz nohutlari ve diger
malzemeleri ekleyip homojen bir kivam alana kadar
karistinn. Kivami koyu olduysa ayarlamak igin 1 yemek
kasidi su ekleyebilirsiniz.Humusu Uzerine susam ve
haslanmis nohut taneleriyle servis yapabilirsiniz. Yaninda
kizarmis ekmek iyi gider.
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Bal kabagini farkli
sekillerde tUketmek igin

Bal kdbﬂkli tart _a I | 5 T _- . : - % enfesbir:t/e;rri.fbnerimiz

-
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Malzemeler:

* 500 gr bal kabag (kabuklar soyulmus ve dilimlenmis)
* 1 su bardag@i toz seker

° 2 cay kasigi targin

¢ 3 adet karanfil

* 1 cay kasigi nisasta

e Tart Hamuru

* 100 gram soguk tereyadi (kiip kip kesilmis)

* 2 yumurta sarisl

* 1 cay bardagi pudra sekeri

® 2,5 su bardagi un

Hazirlanigi

Tart hamuru icin un ve pudra sekerini bir kaseye alin
Uzerine kip kesilmis soguk tereyagini ve yumurtayi
ilave edin. Kangiminizi hamur kivami alana kadar
yogurun. Hamurda yag parcalar kalabilir, elinizle
¢ok yogurup hamuru isitmamaya 6zen gosterin.
Hazirladiginiz hamuru streg filme sarip buzdolabinda
dinlendirin.

Bal kabaklarini seker ve baharatlarla birlikte tencereye
alin ve yarm su bardagi kadar su ekleyip yumusayana
kadar pisirin. Bal kabaklarini tencereden alin ve blendar
yardimiyla pure haline getirin, kivami sulu olursa 1

ya da 2 yemek kasigi suyla actiginiz nisastayi ilave

edip kisa bir sUre ocakta kaynatin. Dinlenen hamuru
dolaptan ¢ikarin ve kullanacaginiz kalip blyUkliginde
acarak yagladiginiz kaliba elinizle dizelterek yerlestirin.
Hamurun Uzerine fazla kabarmamasi igin ¢atalla delikler
acin. 180 derecede 10-15 dakika kadar pisirip firndan
¢lkarin ve hazirladiginiz bal kabagi ptresini Uzerine
ekleyin. Spatula yardimiyla purenin Uzerini diizelterek
tekrar finna verin. Yaklasik 10 dakika kadar tekrar
pisirin. Servis yapmadan 6nce dilimleyin, Uzerini kabak
cekirdekleriyle susleyebilirsiniz.

A YR S
AN
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Karnabahar siitlac
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Pirin¢ yerine
karnabahar

kullandiginizi kimse
anlamayacak.

Bu kremsi, mikemmel tatlandirimig
karnabahar sutla¢c damaklar i¢in hos bir
sUrpriz. Dogru miktarda targin ve vanilya ile

pisirin.
Malzemeler

e 350 gr. karnabahar

® 150 gr. krema

e 1/4 su bardagi seker

e 1 paket vanilya

e 1 cay kasigl targin

e 1 yumurta sarisi

e Garnitdr igin

e Hindistan cevizi sUtd, file badem, orman
meyveleri

Hazirlanisi:

Karnabahar bir mutfak robotuna ekleyin ve
ince kiyllana kadar cekin. Bir tencereye aktarin
ve krema, seker, vanilya ve tarcin ekleyin. Orta
ateste sik sik karigtirarak yaklasik 5 dakika
pisirin.

Kuguk bir kaseye yumurta sarisini ekleyin

ve bir ¢atalla ¢irpin. Sicak karnabahar
kansimindan birka¢ kepge yumurta sarisinin
bulundugu kaseye ekleyin ve karistirmak
icin cirpin. Daha sonra bu karigsimi tencereye
ekleyin ve karistinn. 5-10 dakika veya
koyulasana kadar pisirin.

Derin bir kaba bolca buz koyun. Sutlaci bu buz
banyosunun Uzerinde ara sira karistirarak oda
sicakligina gelene kadar sogumaya birakin.
Servis kaselerine aktarin ve en az 3 saat
buzdolabinda sogutun. Servis etmek icin
Uzerine bir kasik Hindistan cevizi sut, file
badem, orman meyveleri ekleyin.

Kaynak: https://www.food.com/recipe/caulifiower-rice-pudding

Fotograf: Alena food photo

Malzemeler:

* 4 adet armut

+ 1 adet limon

* 4 yemek kasigi esmer seker
+ 2-3 yemek kasigi tereyagi

* Tarcin, Karanfil, Anason

g EVAIETIETH

Armutlan yikayip kurulayin, ortadan ikiye kesip
cekirdekleri ¢cikarin. Kararmasini énlemek icin
siktiginiz limon suyuyla ovun.

Firin tepsisine yagh kagit serin. Armutlari
cukur kisimlari Ustte kalacak sekilde tepsiye
yerlestirin. Cikardiginiz ¢gekirdekleri de tepsiye
koyun.

Armutlarin Gizerine bir parga tereyagi ve esmer
seker koyup Uzerine targin serpin. Anason ve
karanfilleri dearmutlarin Gzerine serpistin.

Onceden isittiginiz 180 derecelik firnda yaklagik
25-30 dakika kadar pigirin. Armutlar soguyunca
vanilyali dondurma ve biraz tarcin ilik ya da
soguk servis edin.




Saglikli Yasam

Sekerin tatsiz yani

Yapay tatlandircilar seker sorununuzu ¢cozmeyi vadediyor peki ya gizlice sagliginizi

sabote ediyorlarsa?

Tathya duskinseniz, sekerden
vazgecmek size imkansiz gelebilir.
Yapay tatlandiricilar sucluluk duygusu
olmadan ayni lezzeti vadediyor. Ancak
madalyonun bir de diger ylzU var:
Artan kanitlar, kilo alimindan diyabete,
kalp hastaligindan bilissel sorunlara
kadar gbrmezden gelemeyeceginiz
riskler tasidiklarini gosteriyor.

Tatlandirict ikilemi
Insanlar bes ana nedenden dolay!
yapay tatlandiricilara yoneliyor:

1. Kilo vermek veya saglikli kiloyu
korumak.

2. Kan sekerini yonetmek - 6zellikle
diyabet hastalari icin.

3. Dis sagligini korumak ve gurtklerden
kacinmak igin.

4. DUsUk karbonhidratli veya ketojenik
diyetin bir parcasi olarak.

5. Sekeri sagliksiz olarak goérdukleri

icin.

Kafa karisikigini ortadan kaldirmak
icin bilim temelli bulgulara glivenmek
onemli.

Yapay tatlandiricilar ‘saglhikly’
kiloya ulasmaniza ve bunu
korumaniza yardimct olur mu?
Gogdu insan icin kilo kaybl, seker
ikamelerine ydnelmenin bir numarali
nedeni. Yapay tatlandinicilarin
mukemmel bir alternatif olarak
pazarlanmasiyla birlikte, “Kilo
vermenize ve verdiginiz kilolar
korumaniza yardimci olurlar mi?”
sorusuna net bir yanit bulabileceginizi
dUsunebilirsiniz. Keske bu kadar basit
olsaydi. Diinya Saglik Orgiiti’niin

32 galismadan elde edilen verileri
birlestiren 2022 tarihli bir meta-analizi,
en fazla yapay tatlandirici tiketen
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kisilerin en az tUketenlere gdre ortalama
olarak sadece 710 g daha hafif
oldugunu ortaya koyuyor. Herhangi

bir kilo kaybi kulaga umut verici gelse
de sagliginiz Gzerinde anlamli bir etkisi
olmasi pek olasi dedgil.

Bir baska calisma daha da kotu bir
tablo giziyor. 2017 yilinda yapilan

bir meta-analiz, yapay tatlandirici
kullanicilari arasinda kilo kaybina dair
hicbir kanit bulamadi. Bunun yerine,
rahatsiz edici bir durum ortaya ¢ikti:
Uzun sureli kullanicilarnn vicut kitle
indekslerinin (BMI) artmasi olasilig
daha yiiksekti. Ozetle bir ya da iki

kilo verebilirsiniz, ancak uzun vadede
bunun bir 5nemi olmayacaktir. Daha
da koétusu, kuguk bir kilo degisimini
en tehlikeli yag tlrtyle ve beraberinde
gelen tim saglik riskleriyle takas ediyor
olabilirsiniz.

Yapay tatlandiricilar diyabeti
onlemede ve yonetmede faydal
midir?

Sekere bagli tek saglik sorunu

kilo kaybi degil. Tatlandirncilar bir
baska kuresel kriz olan diyabetle
mucadelede daha iyi bir is ¢ikarabilir
mi? Cok fazla seker tiketmenin
diyabet riskini artirdigina dair ok az
siphe var. Onceki galismalarin gézden
gecirimesiyle, ¢cok fazla sekerle

tatlandinlmis mesrubat icenlerin tip

2 diyabete yakalanma olasiligininaz
icenlere kiyasla %30 daha fazla oldugu
tahmin ediliyor. Dahasi, gunltk tlketilen
her 250 ml igin risk %21 oraninda
artiyor. Dolayisiyla, diyetinizden sekeri -
Ozellikle iceceklerden - kesmek riskinizi
azaltmaniza yardimci olacaktir.

Peki sekeri yapay
tatlandiricilarla degistirirseniz
ne olur?

Ne yazik ki veriler endige verici bir tablo
ciziyor. 2022 yilinda DSO tarafindan
yapilan bir meta-analiz, yapay
tatlandirici tUketiminin diyet icecek
olarak tuketildiginde %23, masa Ustu
tatlandirici olarak kullanildiginda veya
gidalara eklendiginde ise %34 daha
fazla tip 2 diyabet gelisme riski ile iligkili
oldugunu ortaya koyuyor.

Tek endise diyabet degil.

Yapay tatlandiricilar, diyabet, kalp
hastaligi ve felg riskini dnemli dlglde
artiran yUksek kan sekeri, gébek
bodlgesinde yaglanma ve yuksek
tansiyon gibi bir dizi metabolik
sendromla da baglantili bulunuyor.
2020 yilinda yapilan bir meta-analiz,
93.000 kisiyi kapsayan 24 ¢alismadan
elde edilen verileri inceledi. YUksek
dUzeyde sekerle tatlandinimig icecek
tUketenlerde metabolik sendrom
riskinin %56, yapay olarak tatlandirimig
icecek tUketenlerde ise %44 daha
yUksek oldugu tespit edildi.

Yazinin devami igin:
https://www.guzelyasa.com.tr/sekerin-tatsiz-
yani/

Mikrobiyom gizemi

Yapay tatlandiricilarin en az anlasiimis etkilerinden biri,
bagirsaklarinizda yasayan mikroplarin genis ekosistemi
olan mikrobiyom Uzerindeki etkileridir. Birgcok galisma,
seker ikamelerinin bagirsak bakterilerinin dengesini
saglhginiza zarar verebilecek sekilde bozabilecegini
gosteriyor. Ornegin, bir galismada sakarinle beslenen
farelerin mikrobiyomlarinda 6nemli degisiklikler
meydana gelmis ve bu da diyabetin 6ncisu olan glikoz
intoleransina yol agcmistir.

Biiyiik resim

Seker masum olmasa da tatlandiricilar masaya
yepyeni bir dizi risk getiriyor. Sekere daha saglikli bir
alternatif ariyorsaniz, en iyi segenegin damak tadinizi
yeniden egitmek ve ister dogal ister yapay olsun tatliya
olan bagimlihginizi azaltmak oldugu giderek daha agik
hale geliyor.
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Saglikl: Yasam

Hayatinizi degistiren

3 sabah alis

Erkenci sabah kuslarindan misiniz yoksa alarmi strekli erteleyip yataktan strtinerek

kalkanlardan mi? Aslinda kagta uyandiginizin pek 6nemi yok; énemli olan bir sabah rutininiz

olmasl. Saghginiz acisindan faydall olabilecek U¢ sabah aliskanligi edinmeye ne dersiniz?

1. Su icmek

Hafif dehidrasyonun bile beyin yorgunluguna neden
olabilecegini biliyor muydunuz?

Uyurken vicudumuz su kaybeder, bu ytzden glne bir
bardak suyla baslamak idealdir. Bu yaklasim zihniniz igin
“start” dugmesine basmak gibidir.

Yeterince su ictiginize emin olmak i¢in glin i¢inde de
yakininizda bir su sisesi bulundurmali ve vicudunuzu susuz
birakmamalisiniz. Unutmayin ¢ay ya da kahve su yerine
gegmiyor. Onceliginiz su igmek olmall.

2. Ertelemek Yok

Ertelemek cazip olsa da saatin ik alarmiyla uyanmanin bir
avantajl var. Erteleme digmesine tekrar tekrar basmak,
sabah rutininizi tamamlamaniz igin size daha az zaman
birakir. Tiras, makyaj, kiyafet secimi ve kahvalti gibi igleri
aceleyle yapmak sizi daha ¢ok strese sokar. Amag, dogal
vUcut (sirkadiyen) ritimleriyle senkronize bir sekilde dizenli
uyku ve uyaniklik saatlerine sahip olmak:
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3. Yiiriiyiin

Sabahlarn yapilan fiziksel aktivitenin sagdlik agisindan
sandiginizdan ¢ok daha fazla faydasi var.

iste her sabah 30 dakika yiriimemin nedenlerinden bazilar::

¢ Daha saglikl beslenmenize yardimci oluyor

e GUn boyunca enerji artisi saglyor

e Odaklanma gelisiyor

® Daha iyi bir ruh hali saglyor

¢ Hareket etmek diyabet riskini azaltiyor

¢ Fiziksel aktivite daha iyi uyumaya yardimci oluyor

Aliskanlik Olusturmak Kolay Degil

Eger siz de sabah rutinleri geligtirmek istiyorsaniz kendinize
karsi nazik olun. Avrupa Sosyal Psikoloji Dergisi, bir
aliskanlik edinmenin ortalama 66 guin strdigunu ortaya
koyuyor. Yani hemen olmuyor ama siz kararll davranirsaniz
mutlaka oluyor.

Kaynak: https://drmichaelhunter.medium.com/

Daha giiclii kalca kaslari icin...

Kalca kaslarinizi guclendirmek istiyor ama nereden baslayacaginizi bilmiyor musunuz?
Sandiginiz kadar zor degil dnemli olan vicudunuzu hangi pozisyona getireceginizi bilmek.

Egzersiz 6nerilerine baslamadan 6nce, ItUtfen agagidaki
orneklerin sadece tavsiye oldugunu unutmayin.
Tekrarlarinizi yaparken, kontrol ve hareket agikligina
odaklanmaniz énemli. Bu kisa programa ne kadar sabir
ve azimle yaklasirsaniz, programdan o kadar fazla verim
alirsiniz.

Isinma

Uygulama: 8 tekrar/yan

ipuclari: Bu egzersizde tamamen yliziistll pozisyonda yere
uzanin, kol/bacak uzatma gicu Uzerinde galisacaksiniz.
Kollariniz basinizin tGzerinde olacak sekilde karninizin
Uzerinde duz yatarak baglayin. Ardindan, sol kolu ve sag
bacagi kaldirnn ve yavasca indirmeden 6nce 1-2 saniye
tutun. Bacagi yukari uzatmaya yardimci olmak igin kalcayi
sikarken mUmkun oldugunca israrci olun. Yonleri degistirin
ve her iki tarafta 8 tekrar tamamlayin. Uzanirken nefes
vermeyi unutmayin!

1) Step Ups

Uygulama: 2 x 8-12 tekrar/yan

ipuclari: Yerden yiksek bir bank, bench, kutu veya sabit bir
yUzey bulun. Ardindan, diz ve kalga eklemleriniz yaklasik
90 derecelik aglyl koruyacak sekilde bir ayaginizi bankin
Uzerine yerlestirin. Bankin Gzerine ¢ikin ve diger bacaginizi
banka basmadan arkada serbest tutun. En Ustte dengeyi
kurduktan sonra, hareketi yavasca tersine gevirin ve aktif

olarak ilk pozisyona geri inin. Tam bir set yapin ve ardindan
bacak degistirin. Benchin ylksekligi arttikga bacaklar daha
fazla galistigi icin kalga ve bacak kaslar glclenecektir.

2) Tek Bacak Kalca Itme

Uygulama: 2 x 10-15 tekrar/yan

ipuclar: Sirtinizin Gist kismi ve kiirek kemikleriniz Gizerine
gelecek sekilde bir bankin veya sabit bir kanepenin/
sandalyenin yanina oturun. Gévdenizi ve baginizi diiz
tutarken pelvisinizi tam bir kalga kasilmasi ile kaldirin.
Sirtinizin banktaki dayanak noktasi etrafinda dénmeli ve
kasiimay! 6ncelikle kalga kaslarinizda ve dortll kaslarinizda
hissetmelisiniz. En Ustte 1-2 saniye bekleyin ve sirtinizi
kamburlastirmaktan kaginin. Bir tarafta yaklasik 10-15
tekrar yaptiktan sonra diger tarafa gecin ve tekrarlayin.

3) Diz Yan Plank

Uygulama: 10-15 tekrar/yan

ipuclan: Yan plank pozisyonuna gegin ve ardindan gévdeyi
sabit ve kalgalarn yUksek tutarken Ust bacagi yavasca
kaldirp indirin. Burada dnemli bir ipucu, bacagi icten
doéndurtimus halde tutmaniz gerektigidir. Baska bir deyigle,
Ust bacagin topugunu ayak parmaklariyla ayni hizada
tutmaya odaklanin. Bunu 45 saniye ile bir dakika arasinda
kolayca yapabiliyorsaniz, tam plank hareketine gecmeyi
dusundn.
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Saglikl: Yasam

Muhtemelen spor salonundaki su fisiltilar duymussunuzdur. “Kreatin takviyeleri kaslarin
gelisimi icin harika, ancak gérdugum her seyi yemek istememe neden oluyor!” Peki bu
spor salonu efsanesinde dogruluk pay var mi, yoksa bu da bir baska fitness efsanesi mi?

Kreatin ile daha 6nce tanismamislar igin

kisa bir bilgi:

e Kreatinin karacigerde Uretilen bir
amino asit, besinlerde az miktarda
bulunuyor.

¢ Kaslarda bulunan kreatin, vicutta
enerji olusumu sirasinda olusuyor.

e Kas ¢oklugu kreatinin degeri Uzerinde
etkili faktorlerden biri yani vicutta ne
kadar ¢ok kas varsa kreatinin degeri
de o kadar ¢ok oluyor.

¢ Kreatin gida destek Urdnleri, spor
performansina katkida bulunmak ve
performansi artirmak igin kullaniliyor.

Simdi kreatin, metabolizma ve istahin

karmasik dinyasinda bir yolculuga

¢ikalim bakalim fisiltilar gercegi
yansitiyor mu?

Kreatin ve Aclhik

Bircok kisi kreatin alirken aclik hissinin
arttigini ifade ediyor. Ancak bundan
dogrudan takviye mi sorumiu, yoksa
altinda baska bir sey mi var?

Sonug

Kreatin dogrudan aghgin artmasina
neden olmasa da, kas kutlesi,
metabolizma ve vicut kompozisyonu
Uzerindeki etkileri dolayl olarak

istahi etkileyebilir. Onemli olan bu
mekanizmalar anlamak ve beslenme
stratejinizi buna gdre uyarlamaktir.
Unutmayin, takviyeler sihirli iksirler
degil araclardir. Dengeli bir diyet,
tutarll antrenman ve yeterli dinlenme
ile birlestirildiklerinde en iyi sonucu
verirler.

Bilgi notu:

Keratin, sogan, lahana, brokoli,
pirasa, sarmsak gibi sebzelerde
bulunur. Keratin iceren diger besin
kaynaklari arasinda karaciger, balik,
yogurt ve sut bulunur.

52 GUZEL YASA

Kas Kutlesi Faktorl: Kreatin almaya
basladiginizda, yagsiz kas kutlesi
kazanirsiniz. Daha fazla kas, daha
ylUksek bir bazal metabolizma hizi
anlamina gelir. Basit bir ifadeyle:
Dinlenirken bile daha fazla kalori
yakarsiniz.

Daha yUksek metabolizma = daha fazla
kalori yakimi = istahta potansiyel artis.
Su Tutma Bilmecesi: Kreatin kaslarinizin
daha fazla su tutmasina neden olur. Bu
sunlara yol agabilir:

- Dolgunluk hissi (potansiyel olarak
istahi azaltir).

- Artan susuzluk (aglikla kanistinlabilir).
Hormonal Hipotez: Iste burada isler
ilgin¢lesiyor. Ortaya ¢ikan arastirmalar,
kreatinin istah dizenlemesinde yer alan
bagirsak peptitlerini etkileyebilecegdini
gOsteriyor.

- Kreatin, CCK ve GLP-1 gibi peptitlerin
seviyelerini artirabilir.

- Bu pepititler tokluk hissi ile iligkilidir.

Bireysel Varyasyonlar

isin pUf noktasi su: Herkesin viicudu
kreatine farkli tepki verir. Bazi kullanicilar
acligin arttigini bildirirken, digerleri hicbir
degisiklik yasamaz veya hatta istah
azalmasl yasar. Bireysel tepkileri etkileyen
faktorler:

- Genetik.

- Beslenme.

- Egzersiz rutini.

- Genel saglik durumu.

Faydalari Artirma,

Yan Etkileri Azaltma

1. Susuz kalmayin: Glinde en az 8-10
bardak su igmeyi hedefleyin.

2. Aliminizi izleyin: Istahinizdaki
degisiklikleri takip etmek i¢in bir yemek
gunltgu tutun.

3. Oglinlerinizi zamanlayin: Kreatin
aliminizi ddzenli yemek saatlerinizle
uyumlu hale getirmeyi distndn.

4. Vicudunuzu dinleyin: Oginlerinizi
yedikten sonra gercek aglik isaretlerine
dikkat edin.

Kaynak: https://muscletheories.com/

Tirnaklar, saghginizla ilgili bir seylerin ters gittigine

dair ilk ipuglarini verebilir. Kabarikliklar, sislikler ve

renk degisiklikleri sadece istenmeyen bir gérintu
yaratmakla kalmaz, ayni zamanda cildiniz, karacigeriniz,
akcigerleriniz, beslenmeniz ve daha fazlasiyla ilgili ciddi
sorunlara isaret edebilir.

Iste dikkat etmeniz gereken tirnak sorunlar:

Stres

Stres tipki sagi etkiledigi gibi tirnak sagligini da
etkileyebilir. Tirnagin uzamasi yavaslar, daha kirilgan

ve soyulmaya egilimli hale gelir. Siddetli hastalik ve
stresle birlikte, Beau gizgileri olarak bilinen tirnagin bir
tarafindan diger tarafina uzanan yatay oluklar da ortaya
cikabilir. Bu degisikliklerin yiksek kortizol seviyelerinden
kaynaklandigr disunultr. Arastirmacilar, stres sirasinda
kortizolln sadece viicudunuzda degil tirnaklarinizda da
arttigini gosteriyor. Ornegin, 2016 yilinda 19 tniversite
ogrencisi Uzerinde yapilan bir galismada, sinav
dénemlerinde tirnak kortizolinin daha ytksek oldugu
bulundu. Bir bagka arastirma ise 51 tip 6grencisinin
alglladiklar stres arttiginda tirnak kortizollerinin
yUkseldigini ortaya koydu.

Vitamin eksikligi

Nasil beslendiginiz eninde sonunda tirnaklarinizda
kendini gosterecektir. DlsUk ¢inko yatay cizgilere
ve kutikul cevresinde enfeksiyona yol agabilecek
iltihaplanmaya neden olur. D vitamini eksikligi
kutiktlden uca dogru kahverengi gizgilerin yani

sira yumusak tirnaklara neden olabilir. Tirnagin
kirlabilecegi noktaya kadar dikey kabarikliklarin yani
sira soluk, kirilgan tirnaklar ve kasiklasma (tirnakta
icbUkey bir sekil) distk demir seviyelerinde goruldr.
B12 vitamini eksikligi, uzunlamasina ¢izgili maviden
siyaha renk degisimine neden olabilir ve distk A
Vitamini yumusak tirnaklara neden olur.

Diisiik protein

Sadece vitaminler degil; protein eksikligi de tirnaklari
etkiler ¢tinkd tirnagin yapi taslarn olan kolajen, elastin
ve keratin yapmak igin proteinlere intiyag vardir.
Vicudunuz yeterli proteine sahip olmadiginda, tirnak
bUyUmesi yavaslar ve daha fazla kirlma, yariima,
pullanma ve ufalanmaya neden olur. Derin kabartilar
ve soluk bir gérintim de gelisebilir. Ciddi protein
eksikliginde tirnaklar yumusayabilir.

Melanom
Bir tUr cilt kanseri olan melanom, tirnaklarinizin altinda

bayUyebilir ve genellikle koyu, dikey (yukaridan asagiya) bir
¢izgi olarak gorindr. En sik ayak bagparmagi, basparmak

veya isaret parmaginda gorulirler, ttm melanomlarin yalnizca
%0,7 ila %3,5’ini olustururlar ve genellikle agresiftirler. Diger cilt
kanserlerinin aksine, tirnak melanomlari gtinese maruz kalma ile

baglantili degildir.

Kanser, tirnak matriksindeki melanosit adi verilen pigmentli
hiicrelerde baslar ve aktive olarak melanin Uretimini artirarak

tirnagin altinda goérulen dikey kahverengi ila siyahimsi
seritlere neden olur. Cizgi veya serit kliglk baslayabilir
ancak tim tirnagdi kaplayacak ve kutikile kadar

uzanacak sekilde buyuyebilir.
Ancak tim koyu gizgiler
melanom degildir.

Y
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Kaynak: https://medium.com/@Annie-Foley

www.guzelyasa.com.tr/
arinizin-size-ne-soyluyor/
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Merak Edilenler

Horlama tedavisine yardimct ma?

Ag1z bandi

AQiz bantlama yontemi,
burundan nefes almay: tesvik
etmek amaciyla yatmadan
once dudaklarinizin Gzerine bir
bant yapistirnimasini iceriyor.

Peki bu bilimsel mi bir yaklagim mi
yoksa bir sehir efsanesi mi, zarari var
mi? Gelin birlikte 6grenelim.

Ag1z bantlama nedir?

Agiz bantlamanin arkasindaki

sUre¢ tam olarak goérindugu gibi
yani uyumadan dnce agzinizi
bantliyorsunuz. Eger duzenli olarak
agizdan nefes alan biriyseniz, teorik
olarak, agzinizdan nefes alamadiginizda
otomatik olarak burnunuzdan nefes
almaniz gerekir. Spor yaparken veya
burun tikanikliginiz varsa ara sira
agzinizdan nefes almak zorunda
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Kendinizi sUrece

Syl EVERE ool  dayandigini unutmamak da
olmasi icin gin icindeReEnlNE VeV chElA vl
kisa bir stre

deneme yapin.

kalabilirsiniz, ancak
mumkun oldugunca
burnunuzdan nefes
almaniz énemlidir.
Burundan nefes almak
sunlara yardimel olur:
e Burun deliklerinizi yaglar ve
sinUslerinizin kurumasini onler.

e Soludugunuz havayl daha nemli hale
getirir, bu da astim gibi kronik akciger
hastaliklarina yardimci olabilir.

e Agzinizdaki pH seviyesini
dengeleyerek dis ¢curimelerini, agiz
kurulugunu ve dis eti iltihabini dnler.

¢ Beyin fonksiyonu, kardiyovaskduler
sadlik ve genel kan oksijen seviyeleri
icin cok dnemli olan nitrik oksit aliminizi
artirr.

¢ Horlama olasiliginizi azaltr.

e Bazen potansiyel bir uyku apnesi
tedavisi olarak pazarlansa da, agiz
bantlamanin kendisi bu durumla iligkili

solunum duraklamalarini tedavi etmeye
yardimci olmayabilir. Bunun yerine,
oksijen tedavisi gibi daha geleneksel
uyku apnesi tedavilerine ihtiyaciniz
olabilir.

Agi1z bantlamanin yan etkileri
ve riskleri

Burnunuzdan nefes almanin faydalari
kanitlanmis olsa da, agiz bantlamasinin
potansiyel yan etkileri de vardir. Alerjiler
veya hastaliklar nedeniyle ciddi burun
tikanikliginiz varsa da bu yontemi
kullanmamalisiniz. Agiz bantlamanin
asagidaki riskleri hakkinda bir uzmanla
gbrismeniz Gnerilir:

¢ Dudaklarinizda ve agdiz ¢evresinde cilt
tahrisi

e Ertesi glin kalan yapiskan kalintilar

e Uykusuzluk ve uyku bozukluklar
AgJiz bantlamasindan goérulen
faydalarin yalnizca anekdot
niteligindeki kanitlara

teknigin altta yatan herhangi
bir saglik sorununu tedavi

ettigini kanitlayan herhangi bir
klinik galisma yapilimadi.

Agiz bantlama nasil denenir?
AgJiz bantlamayi denemek
istiyorsaniz, sizin icin gtivenli
oldugundan emin olmak igin dnce
bir doktorla konugmalisiniz. iste nasil
baslayacaginiz:
¢ Dudaklariniza ve ¢evresindeki cilt
bdlgesine vazelin strdn. Bu, cilt
tahrigini ve banttan kaynaklanan
yapiskan kalintilari énlemeye yardimci
olacaktir.
¢ Ardindan, istediginiz banttan
alin ve yatay olarak dudaklarinizin
Ustlne yerlestirin. TUm agiz bolgesini
kapladigindan emin olun.
yazinin devami igin: https://www.
guzelyasa.com.tr/agiz-bandi-horlama-
tedavisine-yardimci-olur-mu/

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

Sivilce sikmak

ne kadar kotii olabilir?

Elbette hepimiz iyi bir

sey olmadigini biliyoruz.
Belki ebeveynleriniz ya da
arkadaslariniz tarafindan
defalarca bu konuda
uyariimigsinizdir. Belki de
sonuglarina, yanaklarinizda,
cenenizde ve kaslarinizin
arasinda kirmizi izler
seklinde katlanmigsinizdr.
Butln bunlara ragmen

yine de ylzUnUzde sivilce
olusmaya bagladiginda onu
patlatmak istemez misiniz?

Sivilce nedir?

Cildinizde sivilce ¢iktiginda birkag sey
olur. ik olarak, 8l deri bir kil folik{ild
etrafinda birikir. Bu, cildi nemlendiren
ve koruyan yagl bir madde olan sebum
ile birlesir ve sivilceye neden olur.
Cleveland Clinic’e gére akne ve sivilce
arasindaki fark; aknenin bir hastalik
olmasi, sivilcelerin ise aknenin bir
belirtisi olabilmesi.

Uzmanlar, iki ana akne tUrt oldugunu
acikliyor: Komedonal ve inflamatuar.
Komedonal akne siyah nokta ve
beyaz nokta anlamina geliyor. Siyah
noktalarda yag ve 6lU deri fazlaligi cilt
ylzeyinde agikken, beyaz noktalar cilt
yUzeyinde kapall kaliyor.

Bazi durumlarda, bu akne bakterileri
gekiyor ve iltihaplanmaya neden
oluyor. Bu da tipik olarak daha agril
olan pustul, kist veya nodlillere yol
acabiliyor.

Sivilceyi yanlis
sekilde sikarsaniz

daha fazla

Sivilce
patlattiginizda
cildinize ne olur?
Sivilce patlatirken, ylzeyin
altinda gizlenen seyi digar
clkarmak icin sigligin etrafindaki cilde
baski yapariz. Ancak irinin bir kismi
disar gikabilirken, uyguladigimiz basing
bir kisminin cildin daha derinlerine
sizmasina ve daha fazla iltihaplanmaya
neden olabilir. Bu ayni zamanda
pigment degisiklikleri ve/veya yara izi
riskini de artirir.

Agnyi dindirmek ya da irini akitmak
icin sivilceyi patlattiginizda, higbir
seyin gclkmamasi riskini de tasirsiniz.
Dermatologlar, kisilerin bir sivilceyi
patlatmaya calistiklarinda ve higbir
sey ¢clkmadiginda olusan yara izlerinin
genellikle pUruzlt kenarlar oldugunu
s@yluyor.

iltihaplanmaya
eden olabilirsini

Giivenli bir sekilde
stkmanin bir yolu var
mi?

Uzmanlar, “Agrili sivilceler en
iyi, iltihabr azaltmaya yardimci
olmak i¢in drene edilebilecekleri ve/
veya az miktarda kortikosteroid
enjekte edilebilecekleri bir doktor
muayenehanesinde tedavi edilmeli”
diyor. Dermatologlar diizenli olarak
ziyaret edecek zamani veya kaynagi
olmayanlarin kendi baslarina
yapabilecekleri bazi seyler var elbette:
¢ Bir sivilcede irin gorlyorsaniz ve
tam deri seviyesindeyse, temiz eller
veya temiz, sterilize edilmis bir igne
kullanarak Ust kismi agip irinin bir
kismini akitabilirsiniz. Onemli olan hig
baski uygulamamak.

Yazinin devami igin:
https://www.guzelyasa.com.tr/sivilce-sikmak-
ne-kadar-kotu-olabilir/
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Merak Edilenler

Florlasak m, florlamasak ma?

Flordr suda, toprakta ve
hatta baz gidalarda dogal
olarak bulunan bir mineral.
Agiz sagligindaki rolu ise ilk
kez 20. yUzyilin bagslarinda,
sularinda yUksek dizeyde
florar bulunan toplumlarda
dis curlmesi oranlarinin
daha dusuk oldugunun
gdzlemlenmesiyle baslad!.

Flortr ¢cogu su kaynaginda dogal
olarak mevcuttur; ancak dis
¢Urdmesini Onlemek igin gok dusuk
konsantrasyonlarda bulunur, bu
nedenle suya flortir eklenir. Sudaki
florGriin 0,5-1,5 mg/L arasinda olmasi
saglik agisindan uygun olmakla birlikte
bu dengenin sasmasi sagligi olumsuz
etkileyebilir.

Dis saghigi icin faydalar

Flortr, dislerin koruyucu dis tabakasi
olan dis minesini gl¢lendirir.

Ayrica digleri agizdaki bakteriler
tarafindan Uretilen asitlere karsl daha
direncli hale getirir. Bu da modern
toplumlarda bile yaygin bir sorun olan
¢Urdklerin dnlenmesine yardimci olur.
Florlama suyun tadini, kokusunu veya
gorindmunu etkilemez.

Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezlerine gére, suyun florlanmasi
tdm yas gruplarinda ¢urdkleri
yaklasik %25 oraninda azaltiyor. Bu
da 6zellikle dis bakimina veya dis
macunu gibi florarll driinlere erisimde
engellerle karsilagsan dusuk gelirli
topluluklar icin énemli bir uygulama.
Suyu florlamak, mevcut kosullarindan
bagimsiz olarak herkesin
yararlanmasini sagliyor. Arastirmalar,
florlama igin harcanan butgenin
karsiiginda toplumlarin dis tedavisi
maliyetlerinde tasarruf sagladigini
gOsteriyor.
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Florlama, tuza

Florlama karsithi$
Faydalarina ragmen
suyun florlanmasi zaman
zaman tartismalara da
konu oluyor. Karsi ¢ikanlar
genellikle bunun kisisel tercihleri
ihlal ettigini savunuyorlar; sonugta
pek ¢ok kisi sebeke suyu icmeyi
tercih etmiyor. Digerleri ise florozis,
kemik sorunlari veya tiroid problemleri
gibi potansiyel saglik risklerine iliskin
endiselerini dile getiriyorlar.

Gocukluk déneminde agiri flortire
maruz kalmanin neden oldugu bir
durum olan florozis, genellikle ana
neden olarak gosteriliyor. Florozis,
¢ogu durumda diglerde hafif beyaz
lekeler seklinde ortaya cikiyor. Diger
taraftan siddetli florozis diglerde
kahverengi lekelere veya ¢ukurlasmaya
neden olabiliyor. Estetik bir sorun
olan dental florozis, dis fonksiyonunu
etkilemiyor veya rahatsizliga neden
olmuyor.

Peki ya diger saglik riskleri? Dinya
Saglik Orgitl’niin yani sira diinyanin

Kaynak: https://theconversation.com/ - https://www.sakaaritim.com/icme-suyunda-florur/

iyot ya da sute D
vitamini eklemek

C[loIRC[SEIURIU|SIIIAY floriir seviyeleri dnerilen

dort bir yaninda onlarca
yildir yapilan arastirmalar,

sinirlar iginde tutuldugunda
florlama ile ciddi saglk
sorunlari arasinda baglanti kuran
bir kanit bulamadi.

Floriir alternatifleri

Flortrden kaginmay tercih edenler icin
farkl alternatifler var. Flordr icermeyen
dis macunu bir segenek, ancak

flordr igeren Urlnlere kiyasla ¢urtkleri
Onlemede daha az etkili. Kalsiyum
bazl dis macunlar flordr alternatifi
olarak popilerlik kazansa da etkinlikleri
konusundaki arastirmalar hala sinirli.
Beslenme de ¢ok énemli bir rol
oynuyor. Sekerli atistirmaliklar ve
icecekleri azaltmak ¢urUk riskini
Onemli dlclde azaltabilir. Beslenme
planina yesil sebzeler, peynir ve yogurt
gibi yiyecekleri dahil etmek, tUkurik
Uretimini uyararak ve dig minesini
guglendiren temel besinleri saglayarak
agiz sagligini gelistirmeye yardimci
olabilir.

Neden hep

yorgunum?

“Bol bol uyuyorum ama

surekli yorgun hissediyorum.”
Bu ve benzeri cumleleri
sik kuruyorsaniz, uzman

Onerilerimizi 6grenmek

isteyeceksiniz.

Siz ¢ok uyudugunuzu distnseniz

bile uyku rutininizin birkac ince ayara
ihtiyaci olabilir. Diger taraftan bazi
saglik sorunlari veya ilaglar da yorgun
hissetmenize neden olabilir. lyi haber;
yorgunlugunuzun kaynagini belirleyerek
bu durumu degistirebilir ve daha lyi
hissedebilirsiniz.

Gergekten yeterince uyuyor
musunuz?

Yapmaniz gereken ik sey uyku
aliskanliklarinizi gbzden gegirmek.
Ornegin su sorulara yanit vermekle
ise baglayabilirsiniz: Son zamanlarda
normal uyku dizeninizde degisiklik
oldu mu, stresli miydiniz?

Her gece en az yedi saat
uyudugunuzdan emin olun (baz
insanlar daha fazlasina ihtiyac duyar) ve
her glin ayni saatlerde yatip kalkmaya

calisin.

Ogleden sonra diizenli olarak

kahve iciyorsaniz veya aksamlari

bir kadeh sarap size eslik ediyorsa
bunlardan vazge¢cmeyi deneyin. Ve
yatmadan hemen once telefonunuzda
gezinmekten veya atistirmaktan
kacinin. Tum bu aktiviteler uyku
kalitenizi distirebilir. Ogtinlerinizin
zamanlamasi da fark yaratabilir; aksam
yemegini yatmadan en az U¢ saat dnce
bitirmeyi hedefleyin.

Uyku bozuklugunuz olabilir mi?
GUnUmUz toplumlarinda uyku
bozukluklar yaygin bir durum. Ginddz
uyku hali ile mUcadele ediyorsaniz,

bir uzman muhtemelen asagidakileri
dikkate alacaktir.

Uykusuzluk: Dunya genelinde
yetiskinlerin yaklagik ylzde 30’u uykuya
dalmakta veya uykuda kalmakta (veya
her ikisinde) sorun yasamakta, bu da
kendilerini huzursuz hissetmelerine ve
odaklanamamalarina neden olabiliyor.
Uykusuzluk, érnegin stres veya jet lag
nedeniyle kisa sureli bir sorun olabilir.
Ancak bu belirtiler ¢ ay veya daha uzun
sUre boyunca haftada en az U¢ kez
ortaya cikiyorsa, kronik uykusuzlugunuz
olabilir. Nasil tedavi edilecegdi nedenine
bagli olarak degisir; ancak birgok
durumda biligsel davranisg terapi ilag
tedavisinden daha etkili olabilir.

Uyku apnesi: Bir diger yaygin uyku
bozuklugu, uyurken bogaz kaslarinin
¢Okerek hava akisini engellemesi

ve periyodik olarak nefes almayi
durdurmaniza neden olmasiyla ortaya
¢ikan obstruktif uyku apnesidir. Bazi
kisilerde higbir belirti gortimeyebilirken,
digerleri horlayabilir, nefes nefese
uyanabilir veya giin boyunca uykulu
hissedebilir. Tedavi edilmeyen ciddi
vakalar kalp hastaligi, felg ve diyabete
yol acabilir.

Huzursuz bacak sendromu: Bu
bozukluk, bacaklarda rahatsizlik hissi
ve onlar hareket ettirme durtdsu

ile karakterizedir. Semptomlar

geceleri daha kotUsebilir; yataginiza
uzandiginizda artabilir ve uykuya

dalmay zorlastirabilir. Uzmanlar,
bacaklariniza masaj yapmanin, alkol
ve kafeini azaltmanin veya bunlardan
kacinmanin semptomlar azaltmaya
yardimcl olabilecegini sdylUyor. Demir
eksikligi olup olmadiginin da kontrol
edilmesini éneriyorlar.

Yorgunluga baska neler neden
olabilir?

Yorgunlugunuzun, bitkinliginizin veya
dusUk enerijinizin bagka nedenlerden
kaynaklanabilecegini unutmayin. iste bir
uzmanin gdz éntnde bulundurabilecegi
bazi nedenler.

Hormonal dengesizlikler. Yorgunlukla
iliskili yaygin bir hormonal sorun,

tiroid bezinin yeterli tiroid hormonu
Uretmemesi durumunda ortaya ¢ikan
hipotiroidizm. Vitamin veya mineral
eksiklikleri. Adet donemindeyseniz
veya vejetaryen ya da vegan bir diyet
uyguluyorsaniz daha olasi olan demir
eksikligi yorgunluga neden olabilir; D ve
B12 vitaminlerinin dUsuk seviyeleri de
ayni sekilde.

Kronik rahatsizliklar. Diyabet,
depresyon, gastrointestinal
rahatsizliklar gibi birgok tibbi durum,
yorgunlugu ayirt edici bir semptom
olarak gosterir. Kronik yorgunluk
sendromu (miyaljik ensefalomiyelit veya
ME/CFS olarak da bilinir) yorgunluga
neden olur ve semptomlari yonetilebilse
de tedavisi yoktur.

ilaglar. Antidepresanlar,
benzodiazepinler ve antihistaminikler
de dahil olmak Uzere uzun bir ilag listesi
de yorgun hissetmenize neden olabilir.
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Yasamin Icinden

Hatirlama becerilerinizi
tice katlayin

Hepimiz zaman zaman unutkan olmaktan sikayet ederiz, ancak bazilarmiz i¢in unutkanlik
basll basina dnemli bir sorundur. Alisveris listemizdeki Grunler gibi kicuk detaylardan
onemli is toplantilar veya yildénumleri gibi daha énemli seylere kadar, unutma egilimi
sadece can sikicl olmakla kalmaz, ayni zamanda iligkilerimize ve isimize zarar verebilir.

Yaplilan arastirmalarla bilissel olarak
uyaricl oyunlar oynamanin ve

egitim derslerine ya da etkinliklerine
katiimanin hafiza kaybinin baslangicini
azalttigr kanitlanmig durumda.Peki

ya hafiza kaybini geciktirmekten

daha fazlasini yapabilseydiniz? Ya
size basit bir yontemle hafizanizi Ug
katina gikarmanin mdmkin oldugunu
sOyleseydik? “Brainhacker” kitabinin
yazari hafiza uzmani Dave Farrow,
tam da bunu yapan bir test gelistirdi.
Farrow zihnimizin yavasladigina
inaniyor ¢unku artik bireylerden

bir seyleri hatirlamalari istenmiyor.
Telefon numaralan telefonlarimiza
programlanmig durumda ve
telefonlarmizdan bize énemli

tarihleri ya da olaylar hatirlatmalarini
“isteyebiliyoruz”. “Bilgiyi eleme ve bilgi

arama konusunda daha iyi hale geldik.

Arama motorlari vb. araciliglyla bilgi
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ararken, bilgiyi hatirlama konusunda
¢ok daha koétlyUz. Bunun nedeni de
bizim yerimize hatirlayan akill bir cihaza
sahip olmamiz.” diyor. Bu nedenle
“Farrow Hafiza Yontemi” adini verdigi
ve bir kisinin hatirlama yetenegini

U¢ katina ¢ikarabilecegini iddia ettigi
yéntemi dneriyor. iste nasil calistig:

1. Rastgele Nesnelerin Bir Listesini
Yapin

Rastgele alti ya da yedi nesne secin
ve bir liste yapin. Nesnelerin sirasina
odaklanin. Testin sonunda nesneleri
sirayla tekrarlamaniz gerekecek.

2. Gorsel iliskilendirmeyi Kullanin
Nesneler arasinda baglantilar kurun.
“Esasen yapacaginiz sey, rastgele
nesnelerden olusan bir liste almak ve
gorsel iligkilendirmeyi kullanmaktir.”

Listenin tamamini bir kerede
ezberlemek yerine, her seferinde iki
tanesine odaklanin. Farrow sdyle
devam ediyor: “Bunu ezberlemenin
yolu, bir seferde iki 6geyi birbirine
baglamak istemenizdir. insanlarin bir
listeyi ezberlemeye calisirken yaptiklari
hata, hepsini kafalarinda tutmaya
calismalandir ve bu ylzden alti ila
yedi maddelik bir sinirniz vardir. Oysa
yapmaniz gereken, her seferinde
sadece ikisine odaklanmak ve bir
baglanti kurmaktr.”

3. Biraz Zaman Ayirin

Bir kitap okuyun, bir film izleyin veya bir
arkadasinizla digar ¢ikin. Listeden bir
sUreligine uzaklasin. Sonra listeye geri
dénun.

Yazinin devami igin: https://www.
guzelyasa.com.tr/hatirlama-becerilerinizi-uce-
katlayin/

Kaynak: https://studyfinds.org/

Neden reddedildiniz?

Reddedilmek aci verebilir, ancak neden reddedildiginizi bilmemek ¢ok daha can sikici bir
durumdur. Yeni arastirmalar, insanlarin iligkilerini aniden bitirmelerinin gesitli nedenlerine igik

tutuyor.

2.000 yetigkinin katildigi ankete gore,
insanlarin yarisindan fazlasi (%65) bir
iliskiyi kendilerini rahatsiz eden bir
dzellik yiziinden bitirmis. Ornegin, her
yedi erkekten biri (%14) ilk bulusmada
yemegini paylasmak isteyen biriyle
iliskisini hi¢c diistinmeden bitiriyor.
Kadinlarin yUzde 16’si rikds bir saat
takmay “igreng” buluyor.

Gorunuse gore batil inanclar

da bekarlar tarafindan pek hos
karsilanmiyor. Neredeyse her alti
kisiden biri (%15) astrolojik yildiz
haritalarina ya da isaretlerine takintili
oldugu igin romantik bir iliskiden
vazgegmis.

Ve eger yeni partnerinizle seyahat
ediyorsaniz, pilotlara kaza yapmadiklari
icin alkis tutmaktan sakinin. Ugak
indiginde alkiglayan biriyle iligkisini
bitirenlerin orani yizde 14 oldugundan,
bu durum pek ¢ok kisi icin anlagsmayi
aninda bozuyor.

En kotiisii “kotii kokmak”
Yapilan arastirmaya gére, kotu
kokmak ankete katilanlarin ytizde 24’0
tarafindan en igrenilen durum olarak
secildi. Bunu, bir konuda oldugundan
daha bilgiliymis gibi davranmak ve bir
garsona kaba davranmak (her ikisi de
%21) takip ediyor.

Insanlar flort konusunda ¢ok mu
secici?

Ankete katilanlarin neredeyse yarisi
(%44) partner bulma konusunda
kendilerini en azindan “biraz segici”
olarak tanimlarken, ylizde 33’0 “cok
secici” oldugunu belirtiyor. Her bes
kisiden dordu (%79) en iyisini hak
ettigine inaniyor. Buna ek olarak,
katiimcilarin yUzde 48'’i yaglandik¢a
flort standartlarinin yikseldigine

inaniyorlar. Arastirma ayrica, ylzde
73’Undn bir yemek faturasini
bolismek isteyen birini - 6zellikle de
davet eden kendisiyse - olumsuz bir
sekilde yargilama olasiliginin yiksek
oldugunu ortaya koyuyor. Bu arada,
yUzde 72’lik bir kesim ilk bulusmada
secilen mekanin kendi standartlarina
uymamasini elestiriyor.

Potansiyel bir partner ararken, ylzde
33’0 maasin en dnemli unsur oldugunu
stylerken, bunu ylizde 30 ile iyi bir stil
ve moda anlayigi takip ediyor.
Arastirmacilar, “Su anki flort trendi
‘yukariya dogru flort etmek’ - kendi
yasam tarzlarini daha iyi hale
getirebilecek ve yukseltebilecek birini
bulmak,” diye ekliyor. “Dolayisiyla,
tlm bekarlar icin hedef, yalnizca bir
baskasinin ‘yUkselmesine’ yardimci
olabilecek biri olmak degil, ayni
zamanda kendilerini de yukseltebilecek
birini bulmak.

Flort Anlasmazlhiklar

o Kot kokmak

¢ Bir sey hakkinda gercgekte
oldugundan daha bilgiliymis gibi
davranmak

¢ Bir garsona kaba davranmak

¢ Daginiklk icinde yasamak

¢ Kustah ve kaba olmak

e Kirli tirnaklara sahip olmak

e Cok yapiskan olmak

e Kotu dislere sahip olmak

e Cifte mesajlasma (ilk mesajdan sonra
yanit almadiysaniz ikinci bir mesaj
gdndermek)

e Cok yUksek sesle konusmak

* Agzi acik ¢cigneme

e Sosyal medyada asirn paylasim

® Uzun tirnaklara sahip olmak

¢ Ayakkabi ile gorap giymemek

e Cok kirli ayakkabilara sahip olmak

¢ Bebek sesi takinmak

e Kot bir ddvme yaptirmak

Yazinin devami: https://www.
guzelyasa.com.tr/neden-reddedildiniz/
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Kaynak: https://drmichaelhunter.medium.com/

Saglikli Yasam

Yasam tarzinizi degistirin

Meme kanserini yenin

Yakin zamanda yapilan bir galisma, saglikll beslenme ve egzersizin 6zellikle meme kanseri hastalar
Uzerindeki olumlu etkisini vurguluyor.

Arastirmacilar tedavi 6ncesinde
kemoterapi alan meme kanseri
hastalarini inceledi. Onkologlar bu
yaklasimi “neoadjuvan” kemoterapi
olarak adlandiriyor; “neo” - dnce,
“adjuvan” ise cerrahiye ek olarak
anlamina geliyor. Adjuvan kemoterapi
birincil tedavi yaklasimindan sonra
hayatta kalan kanser hicrelerine
yonelik uygulaniyor. Neoadjuvan tedavi
ise birincil tedaviden dnce ekstra olarak
uygulandigindan adjuvan tedaviden
ayrilyor.

Neoadjuvan Kemoterapi Sonrast
Yasam Tarzi ve Sonuclar
Arastirma su hipotezle basladi:
Egzersiz ve yUksek Kaliteli bir beslenme
programi kemoterapi tamamlama
oranlarini ve meme kanseri prognozunu
(prognoz: hastaligin olasi gidisatinin,
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sUresinin ve hastanin, dokunun veya bir

organin iyilesme sansinin ve tedaviye
verecegi cevabin tahmini) iyilestirebilir.
Calisma bulgularina gegcmeden 6nce,
“patolojik tam yanit” pCR’yi aciklayalim:
Neoadjuvan kemoterapiden

sonra memede veya bolgesel lenf
dtgumlerinde hi¢ kanser hicresine
rastlanmamigsa buna patolojik tam
yanit deniliyor.

Fiziksel Aktivite

Arastirma sirasinda yasam tarzi
mudahale grubunun denekleri,
beslenme danismanlidi aldilar ve
asamall bir kuvvet antrenmani
programi da dahil olmak Uzere evde
yapilabilecek egzersizleri uyguladilar.
Bu egzersizler kapsaminda, haftada
en az 150 dakika orta ya da 75 dakika
yogun fiziksel aktivite hedeflendi

ve tempolu yurlyUse odaklanildi.
Midahale grubu ayrica haftada iki kez
diren¢ antrenmani yapti.

Calisma Sonuclar

Yasam tarzi mudahale grubundakiler,
klasik bakim grubuna gére daha
yUksek patolojik tam yanit elde ettiler
(yUzde 53’e karsi ylzde 29). Bu
olumlu sonuglar, hormon reseptdrt
pozitif/HER2-negatif veya Ug¢lu-negatif
(6strojen, progesteron veya HER2
tarafindan yonlendiriimeyen) meme
kanseri alt tiplerine sahip kadinlarla
sinirlyd.

Beslenme

Cogunlukla bitki bazl bir beslenme
programi ve optimal glikoz yénetimi
yapildi. Danismanlar tarafindan
asagidaki ginlik ahm miktarlar
onerildi.

- En az bes porsiyon meyve veya
sebzeden olusan bir kombinasyon

- En az 25 gram lif

- llave seker yok

- Sinirli kirmizi et

- Islenmis gidalarin sinirli tiiketimi

- En fazla bir tane alkol iceren icecek

Siz uyurken

Beyniniz

Bilim insanlari, beynimizin biz
uyurken hafizamizi pekigtirmek
ve glclendirmek icin galistig
konusunda uzun zamandir
hemfikir olsalar da bu strecin
her gece nasil igledigi hala
tartisma konusu. Yeni bir
arastirma, beynin uyku
sirasinda hafizayi nasil
pekistirdigine iliskin baskin
bilimsel teoriyi destekleyen ilk
fizyolojik kaniti ortaya ¢ikardi.

Arastirmacilar, uyku

déngusunin kilit bir

zamaninda hedeflenen

derin beyin uyarminin hafiza
konsolidasyonunu iyilestirdigini tespit
etti. Arastirma ekibi bu ¢alismanin,

bir giin Alzheimer hastaligi gibi hafiza
bozukluklari yasayan hastalara nasil
yardimci olabilece@i konusunda 6nemli
yeni ipuglar sunduguna inaniyor.

Nasil oluyor?

Beynin uyku sirasinda yeni

bilgileri uzun streli anilara nasill
dénusturdigiine dair mevcut

teoriye gore, hipokampus (beynin
hafiza merkezi) ile serebral korteks
(muhakeme ve planlama gibi daha
yUksek beyin iglevleriyle iligkili baska
bir beyin bolgesi) arasinda bir tur
“gece diyalogu” gerceklesiyor. Bu
diyalog, beyin dalgalarinin ¢ok yavas
oldugu ve beyin bolgelerindeki
néronlarin hizla ateslenme ile sessizlik
arasinda gidip geldigi derin uyku
evresinde gerceklesiyor.

Calismaya katilan uzmanlar, 18
epilepsi hastasinin beyinlerindeki
elektrotlar kullanarak bu hafiza-uyku
teorisini test ettiler. Bu elektrotlar,

hastane yatislarl sirasinda nébetlerinin
kaynagini belirlemeye yardimci

olmak icin hastalarin beyinlerine
yerlestiriimisti.

Arastirma detayi

Bu proje iki gece ve sabah boyunca
yUratilda. Yatmadan 6nce her
katiimci, Marilyn Monroe ya da Jack
Nicholson gibi kolayca taninabilen
ylldizlar da dahil olmak Uzere 25
UnltinUn ve hayvanlarin fotograf
eslestirmelerini inceledi. Ekip daha
sonra grubu hangi UnltinUn hangi
hayvanla eglestirildigini hatirlama
kapasiteleri konusunda test etti

ve ardindan rahatsiz ediimeden
uyuduklari bir gecenin ardindan ertesi
sabah ayni testi tekrarladi.

ikinci gece ise katilimcilar uyumadan
once yine 25 yeni hayvan ve UnlU
eslestirmesi izledi. Ancak bu sefer,

Bilim insanlari,
beynimizin biz uyurken
hafizamizi pekistirmek

. | ve guglendirmek igin
| calistigi konusunda
uzun zamandir

hemfikir olsalar da

bu sirecin her gece

nasil igsledigi hala

tartisma konusu. Yeni
bir arastirma, beynin uyku
sirasinda hafizayi nasil
pekistirdigine iligskin baskin
bilimsel teoriyi destekleyen
ilk fizyolojik kaniti ortaya
cikardi.

hastalar gece boyunca hedefe
yonelik elektrik stimtlasyonu aldilar.
Elektrik stimulasyonunu saglamak
icin arastirmacilar, orkestra sefine
benzetilen gergcek zamanli bir kapall
dongu sistemi olusturdu. Bu sistem
beynin elektrik sinyallerini “dinliyor”
ve hastalar derin uyku dénemine
girdiklerinde, hizla ateslenen néronlara
senkronize bir sekilde “galmalari”
talimatini veren hafif elektrik darbeleri
gonderiyor.

Her hasta, elektrik stimulasyonu ile
bir gece uyuduktan sonra, rahatsiz
edilmeden uyuduklari geceye kiyasla
hafiza testlerinde daha iyi performans
gosterdi. Onemli elektrofizyolojik
belirtecler de bilginin hipokampus ile
korteks arasinda aktigini ve hafiza
konsolidasyonunu destekleyen énemli
fiziksel kanitlar sagladigini gosterdi.
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Kaynak: https://www.voguebusiness.com/ - https://www.usatoday.com/

Yasamin Icinden

2025 y1linin rengi:
“Mocha Mousse”

Renklerin otoritesi olarak kabul
edilen Pantone Renk Enstitusu,
her yil yilin rengini seciyor.

2024 yilinin rengi olarak “seftali
thyU” secilmisti. Aslinda yeni
yllda da bu tonlar bizden ¢ok
uzaklasmiyor. Pantone, ceyrek
ylzylll askin stredir devam eden
gelenegi surdurerek 2025 vili icin
kahverenginin daha acik ve ipeksi
tonunu yilin rengi olarak secti;
“mocha mousse”.

Pantone yilin rengine nasil
karar veriyor?

Yilin rengi 1999’dan bu yana
belirleniyor ve bazilarinin sandiginin
aksine Pantone’de sadece bir avug
insan renk kartelalarina bakip tahmin
yapmiyor. Uluslararasi bir ekip
tarafindan segcilen yilin rengi, moda,
tasarm, kozmetik, basin-yayin ve
otomobil gibi endustriler genelinde
genis bir tUketici verisinden yararlaniyor.

Renklere hayat vermek

Pantone ilk kez renk segimini gercek
dinya enstalasyonlarina da taslyacak.
2025’de New York, Sangay ve Mumbai
gibi buyuk sehirlerde mocha mousse
hayat bulacak. Bu enstalasyonlardan
ilki London Eye’da olacak. Sehrin
kalbindeki turistik cazibe merkezi,

ufuk ¢izgisini mocha mousse tonunda
aydinlatacak.

Pantone ayrica yilin renginin farkl
uygulamalari igin ticari ortaklarla da
calisiyor. Ornegin Post-it, mocha
mouse’tan esinlenen bir dizi tonda
yapiskan notlar sunacak.

Pantone Renk Enstitlist’nin lideri

Laurie Pressman, bu tonun “yumusak
bir kahverengi” oldugunu soylUyor.
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“Bizim igin en 6nemli seylerden biri,
kahverenginin hafifligi, yumusakligi,
sicaklgl, rahathigi ve verdigi kalite
hissiydi.” diyor.

Yilin rengi moda sektoriinde ne
kadar etkili?

Pantone’nin tahminleri, en azindan
moda endUstrisine nasil yansidiklar
acisindan, degisiklik gosterebiliyor.
2023’te, Barbie pembesi ortaligi kasip
kavururken, Pantone’nin yilin rengi
olarak belirledigi ‘viva magenta’ ile gok
da uzak dismemisti. 2024 yilinin rengi

olan ‘seftali tiy(’ ise moda dunyasina
ayni sekilde giremedi; ancak kozmetik
s6z konusu oldugunda allik buytk bir
geri doénus yapti. Moda profesyonelleri
Pantone’nin dogru yolda ilerledigini
dusUnUyorlar ve bu yil IUks talepler
listesinde kahverengi tonlu Urdnlerin
agrrlikta oldugunu belirtiyorlar. Miu Miu,
Gucci ve Saint Laurent’in Sonbahar/
Kis 2024 podyumlarinda kahverengiyi
benimseyen Ug¢ 6nemli defile
gergeklesti. Yazinin devami: https:/www.
guzelyasa.com.tr/2025-yilinin-rengi-mocha-
mousse/

Kac tane siyah pantalonunuz var

hi¢ saydiniz mi? GUnlik yasamin
kurtaricisi olan, her zaman, her seyle
kolayca kombinlenen siyah pantalon,
beyaz tisdrt, beyaz gdmlek ve jean
pantolon gibi her gardirobun temel
parcalarindan biri.

Gergek su ki, her ihtiyaca cevap veren
tek bir stil yok, bu ylzden ¢cogu zaman
bu kadar ¢ok modele sahip oluyoruz.
Vlcudunuza uygun farkli kesimlerde,
malzemelerde ve uzunluklarda

siyah pantolonlardan olusan bir
“koleksiyona” sahipseniz sasirmayin;
pek ¢ok Kisi sizin durumunuzda.

Bu durumda sormaniz gereken soru
“Abarttim mi acaba; ¢ok fazla mi siyah
pantolonum var?” degil, “Hepsini
giyiyor muyum?” olmall.

Cevabiniz “hayir” ise, o zaman -
sadece yer kaplayan veya bosa
harcanan parayi hatirlatan herhangi
bir gardirop esyasinda oldugu gibi -
siyahlari azaltmalisiniz.

Ancak cevabiniz “evet “ise -her bir
pantalonun kendi stili ve giyildigi

alan varsa- sandiginiz gibi ¢ok

fazla sayida pantalonunuz yok
demektir. Unutmayin asil dnemli olan,
pantolonunuzun yasam tarziniza nasill
uyum sagladigidir.

Ornegin, belirli bir siyah takim elbiseyle
uyumlu olan ve sizi Hollywood’un
gUglu oyuncularindan biri gibi
hissettiren siyah pantolonunuz ve sizi
bir rock yildiz1 gibi hissettiren siyah

deri pantolonunuz olabilir. Kig igin
siyah yUn pantolonunuz ve yaz icin
siyah ipek pantolonunuz; skinny siyah
pantolonunuz ve genis pagall siyah
pantolonunuz; &zel geceler icin payetli
siyah pantolonunuz (veya siyah smokin
pantolonunuz) ve gunltik kullanim igin
siyah denim pantolonunuz olabilir.
Hatta siyah yoga pantolonlari ve
taytlar bile gardirobunuzda bulunabilir.
Hangi siyah pantolondan bahsediyor
olursaniz olun (ya da hangi siyah
pantolonu almak istiyorsaniz), en

Gardrobunuzda
kac siyah pantalon
olmali?

Kac tane siyah pantalonunuz var hi¢c saydiniz
mi? GUnluk yasamin kurtaricisi olan, her
zaman, her seyle kolayca kombinlenen

siyah pantalon, beyaz tisort, beyaz gdmlek
ve jean pantolon gibi her gardirobun temel
parcalarindan biri.

Aslinda 6nemli olan
pantalonlarin sayisi
degil; intiyacglarinizi

karsilamasi ve kaliteli
bir Grin olup uzun
Ure kullanilabilmesi.,

onemli iki hususun “kalip ve kumas”
oldugunu unutmayin. Kumas kalitesi
nedir, tlylenme yapiyor mu? Guin
sonunda sabah ilk Uttlendiginde
oldugu kadar iyi gérintyor mu?...
Bu amacla, gabardin ve yun ipekliler
daha ¢ok tercih ediliyor. Ayrica, vicut
yapiniza uygun kalipta olmasi ¢ok
dnemli. Ozetle, siyah pantolonlar her
zaman kullanigl olacak, bu ytzden
dogru olanlara “yatinm” yaparsaniz,
onlari uzun sure gardirobunuzda
tutabilirsiniz.
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Kisisel Bakim

nasthyapilir

Diyabet hastasiysaniz, cilt bakimi
aklinizdaki ilk sey olmayabilir.
Muhtemelen daha ¢ok kan

sekerinizi kontrol altinda tutmaya
odaklanmigsinizdir. Ancak diyabet ile
mucadele ederken cilt bakiminizi ihmal
etmemelisiniz ¢lnkd, diyabetli kisiler,
yUksek kan sekeri ve zayif dolasim
nedeniyle belirli cilt rahatsizliklarina
daha fazla yatkindir. Ciltleri gok kuru ve
hatta ¢atlak olabilir; kirmizi ve pul pul
gorunebilir.

Diyabetik cilt nedir?

Diyabet, dolasim bozuklugu, sinir
hasari veya bagisiklik fonksiyonunun
zayiflamasi gibi faktorler nedeniyle
cildi cesitli sekillerde etkileyebilir.

Bu nedenle, diyabet hastalari icin
nemlendirici bir losyon uygulamak
nemliligi korumak igin faydalidir.
Kullanilacak Urintn agsagidakileri
icermesi Onerilir.

e A Vitamini: Cildin gérinimdnd
iyilestirmeye yardimci olur.

e C Vitamini Cevresel stres faktorlerine
karsi koruma saglar.
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e E Vitamini: Nem kaybini dnlemeye
yardimcl olur.
® Aloe yatistirr ve nemlendirir.

Diﬁ/ubetle iliskili cilt
rahatsizliklart nelerdir?

e Kuru ve kagintili cilt

¢ Tipik olarak alt bacak bolgelerinde
ortaya ¢ikan catlak, kahverengi veya
pullu deri

¢ Genellikle boyun, koltuk altlari
veya kasik bolgeleri gibi deri kiviim
bdlgelerinde cilt kurulugunun neden
oldugu koyu cilt lekeleri

Nasil bakim yapabilirim?
Cildinizin nemini korumak,
kurumasini énlemeye yardimci

olmak icin yapabilecegdiniz en dnemli
seylerden biridir. Catlaklarin olustugu
noktaya kadar kontrol ediimezse,

bu catlaklar bakteri ve virUslerin
kolayca girmesine izin verir. Bu da cilt
enfeksiyonu potansiyelini artirir. Tim
vUcut cilt bakimi igin, cilde gereken
nemlendirmeyi saglayan kalin, kokusuz
bir cilt kremi gibi derinlemesine

nemlendirme saglayan bir trln
kullanabilirsiniz.

Tdm bu nemi hapsetmeye yardimci
olmak i¢in banyodan hemen sonra
cildiniz hala nemliyken bir nemlendirici
uygulayabilirsiniz.

Niasinamid olarak da bilinen B5
Vitamini, yag asitlerinin sentezinde

rol oynayarak cildin nem bariyerini
gUglendirmeye ve hidrasyonu artirmaya
yardimci olur.

C vitamininin cildi desteklemeye
yardimcl oldugu da biliniyor ¢inkul
kolajen Uretimini uyarir ve antioksidan
etkileri sayesinde gevresel stres
faktdrlerinden kaynaklanan hasari
azaltmaya yardimci olur.

E vitamini, ciltteki serbest radikallerin
neden oldugu hasari azaltmak igin C
vitamini ile birlikte galisir. Ayrica guglu
nemlendirici 6zelliklere sahiptir.

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





