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Gida, Yeni Nesil Ila¢ m1?

GUnUumUuzde, yediklerimizin sagligimiz Uzerindeki etkisi her zamankinden daha belirgin hale
geldi. Artik giday! yalnizca eneriji veren bir kaynak olarak degil, saghigi koruyan, iyilestiren ve
yasam kalitesini artiran bir bilesen olarak ele alma zamani! Saglikl ve dengeli beslenmenin,
kronik hastaliklari dnlemede ve bagisikligi gliclendirmede ne kadar etkili oldugunu artik hepimiz
biliyoruz. Ozellikle sonbahar gibi mevsim gegislerinin yasandigi ve vilcudumuzun bagisiklik
sisteminin daha fazla destege ihtiya¢c duydugu dénemlerde bilingli tercihler yapmamiz daha da
6nem kazaniyor.

Son yillarda hizla yikselen ve benim de yakindan takip ettigim “ilag olarak gida” akimi, dogru
beslenme aliskanliklarinin, yalnizca iyi hissetmemizi saglamakla kalmayip, kronik hastaliklarin
yonetimi ve dnlenmesinde de guglu bir arag oldugunu ortaya koyuyor. Kalp sagligindan
bagisikiik sistemine, hatta zihinsel sagliga kadar bir¢ok alanda dogru gidalarla mucizeler
yaratmak mumkdn.

Saglhginiz igin Seciminiz Onemli

Gidanin sagliktaki yeri yalnizca fiziksel yilik hali ile sinirli degil. Gintimuzde, beslenme
aliskanliklarimizin zihinsel saghgimiz Gzerindeki etkileri de sikga konusuluyor. Omega-3 yag
asitleri, B vitaminleri ve protein bakimindan zengin besinler, stres ve kaygl yonetimini destekliyor.
“Ne yerseniz o olursunuz” s6zU, buglnun dunyasinda hi¢ olmadigi kadar anlamli hale geldi.

Sorumlu Uretim ve Etik Anlayisla Saglik Dolu Uriinler

Gida Uretiminde etik ve sorumlu bir anlayisla hareket eden bir kurum olarak, tlketicilerimize
yalnizca kaliteli ve lezzetli GrGnler sunmakla kalmiyor, ayni zamanda hepimiz igin saglikli

bir gelecedi insa etme misyonunu da Ustleniyoruz. Urlinlerimizi Gretirken strdirdlebilir

bir yaklasimla dogay! koruyor ve sagliginizi gézeten ¢dézumler gelistirmek icin ¢aliglyoruz.
TUketicilerimizi sadece UrUnlerimizle degil, dogru bilgilerle beslemenin de sorumlulugunu
tasiyoruz.

Cabamiz Giizel Yasa’mak

iste “Glizel Yasa” platformu tam da bu ylizden var. Gidanin sagligimizdaki roli, dengeli
beslenmenin hayatimiza kattigi degerler, guzellik ritellerinin ruhumuza nasil dokundugu gibi
konular ele alarak, sizlere saglikli yasama dair rehberlik etmeyi amacliyoruz. Her sayida daha
cok kisiye ulasarak bu alandaki farkindaligr artirma ¢abalarmiza destek vermek icin, sizleri
Guzel Yasa’'nin yol arkadasi olmaya davet ediyoruz.

Bu dustnce ve duygularla yeni bir mevsim, yeni umutlar, yeni heyecanlari hep birlikte
karsilayacagimizi umuyor, tim Guzel Yasa okurlarina ve Pinar ailesine sevgi ve saygilarimi

iletiyorum.
Saglikla kalin.
Feyhan Yasar
imtiyaz Sahibi Yayina Hazirlayan Baski
/, Feyhan Yasar Icerik-Arastirma-Tasarim-Uygulama United Basim
v 7 V. / Yesilce Mah. Falgic Sok.
7 ULEV Y, (c a Sorumlu Genel _ No: 3/5/1 Kagithane / Istanbul
7 fnmile Yayin Yonetmeni indeks: Tel: (0212) 963 16 19
Huseyin Demir 1INAEKS: :
' Yayin Kurulu indeks igerik ve iletigim Danigmaniik
p|"ﬁR Feyhan Yasar, Hilseyin Demir, Tel: (0212) 347 70 70 YIL 2024 - SAY1 29
. Okan Kavakel, Fevzi Gokaliler, indeks@indeksiletisim.com 3 AYDA BIR YAYINLANIR
Yaprak Ozer, Aynil Colakoglu www.indeksiletisim.com YEREL SURELI YAYIN

Gizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflar yayma hakki Pinar Et’e aittir. Kaynak gésterilse dahi, hak sahiplerinin yazili izni olmaksizin hicbir amagla kullanlamaz, ¢ogaltlamaz,
yayinlanamaz ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisisel gérts, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, indeks Igerik iletisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda
yer alan bilgi, gérus ve tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir.
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Kisa Kisa

ks i

i

hizlandirici dzelligi ile
biliniyor.

-
Corekotu sindirimi ®— .
.\ :

Astim hastaligina ®—

iyi geliyor.

lyi bir idrar (@)
sokturucu.

ozelligi var.

Antioksidan (@) - A (T L

Dogru bilinen yanhislar

Spor yaparken istediginiz gibi yiyerek kilo
verebilirsiniz.

Yanlis! Spor sadece aldiginiz kaloriden
fazlasini yaktiginiz zaman, kilo vermenize
yardimci olabilir.

Duzenli bir sekilde spor yaparsaniz strekli
kilo verebilirsiniz.

Yanlis! Sadece baslarda kilo verebilirsiniz.
Hep ayni sekilde spor yaptiginizda
bedeniniz giderek bu tempoya alisarak
eskisi kadar kalori yakmamaya baglar.

Bu nedenle spor yaparken size efor sarf
ettirecek farkll hareketlere de yer vermeniz
gerekir.

Cok su icilirse kilo alinir.

Hic de degil! Hatta aslinda su, kilolarla
savasinizda gizli silahinizdir. Aghgi bastirr,
metabolizmayi sular, toksinleri vicuttan
atar.

4 GUZEL YASA

_ tiiketmeliyiz?

guclendiriyor.

Karacigeri ve
kalbi koruyor.

Kandaki seker
miktarini dusuruyor.

Dolasim sistemine
yarar sagliyor.

Bagisiklik sistemini

Boyoz

Boyoz, 1492’de
Turkiye'ye yerlesen
Sefaradlar tarafindan
Anadolu ve dzellikle izmir
mutfagina katilan efsane
bir lezzet. ispanya’dan
geldigi icin ismin kokeni
de Ispanyolca “bollos’;
bu dilde “kicuk somun”
anlamina geliyor. izmir'de
ilk boyozu Kemeralti’ndaki
finninda Boyozcu Avram
Usta’nin yaptigi; onun
vefatindan sonra izmir'de

Biiyiik
lezzetlerin
kiiciik oykiileri

Her birinin tadi ayr bir guzellikte.
Lezzetlerini anlatmak zor olsa da
hikayelerini anlatabiliriz.

Iste hayatimizin vazgecilmez
lezzetlerinin minik dykdleri...

Simit

Simit, tam bir sarayli!
Kdékeni Kanuni’nin sarayina
dayaniyor. Simidii ilk
pisiren kisi Kanuni’nin
vezirlerinden biri olan
Semsi Pasa. Simidin
hayatimizdaki yeri yalnizca
Il. Dlnya Savasgl yillarinda
bir streligine bos kald!.
Un stoklarinin kisitl
olmasi nedeniyle Uretimi
yasaklanan simit, stoklar
normal diizeye ¢ikinca

boyozlarin “Avram Usta’nin tekrar Uretilmeye bagland..

boyozu” adi altinda satildig
biliniyor.

Sandvig

Adini, Atlas Okyanusu’'nda
bulunan ve Ortagag’in bes
bUytk limanindan biri olan
Sandwich kasabasindan
aliyor. Kumar diiskinu
olan Sandwich Kontu
Montagu’nun, yemek
icin kumar masasindan
: kalkamamasi ve
hizmetcilerine ekmek arasi
yiyecekler hazirlatmasiyla
ortaya ¢iktigi sdyleniyor.

Et suyu ¢orba

Et suyu ¢orba Kinm Savasi’'nda askerlerin
aclik sorununa ¢6zUm arayan Fransiz

gurme ve asgl Alexis Soyer tarafindan
gelistirildi. Soyer, askerlere verilen
etlerin suyunun dokuldigunu
gbrunce bunun ¢orba olarak
kullaniimasi fikrini ortaya atti.
Cok begenilince de corbay

cesitlendirdi.
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Kisa Kisa

Bulasik makinesinde
ylkamak bigaginizin

kalitesine zarar
verebilir, korozyona

Bicaklari neden
elde yikamal1?

neden olabilir.

Mutfakta kullandiginiz tim ekipmanlari bulasik makinesine dolduruyor musunuz? Yoksa
bazilarini elde yikamay1 mi tercih ediyorsunuz? Ozellikle bigaklarin ilk glinkl performanslarini

aklarin keskinligini korumak igin
Ide yikanmasi 6neriliyor. Bulasik
makinesi bigaginizin kalitesine

zarar verebilir, Gzerindeki koruyucu
tabakayi zayiflatabilir ve kullanilan
deterjanin tlrine bagl olarak yikama
islemi pas veya korozyona neden
olabilir.

Bicaklarinizi ilk ginki performansini
koruyabilmek icin onlari mimkun
olan en iyi durumda tutmak
énemlidir. iste bazi pratik éneriler:

1. Bicaklari saklamak icin
cekmeceye atmayin. Bicaklar
yuzde 100 kuru (ve temiz)
degilse, ylzeyindeki her girinti
kuf ve bakteriler icin mikemmel
bir Greme alani haline gelebilir.
Bicaklarini saklamak igin 6zel
kutulardan ya da miknatisli
bicak tutucu askilardan tercih
edebilirsiniz. Kuru oldugundan
eminseniz plastik kilflari da
kullanabilirsiniz.

2. Her zaman bir kesme tahtasi
kullanin. Asla ve asla tezgahinizin
Uzerinde bir sey kesmeyin.

Ve hazir kesme tahtasindan
bahsetmisken, bicaginizin kenarini
tahtayl kazimak icin kullanmayin.

3. Bigaklarinizi kirlenir kirlenmez
yikayin. Bulasiklarin geri kalaniyla
birlikte bekletmeyin. Karbon celik
bicaklarin asla bulasik makinesine

6 GUZEL YASA

korumalari i¢in elde yikanmasi 6neriliyor. Neden mi, yanitlar icerigimizde.

e

girmemesi ve 10-15 dakikadan fazla neme maruz kalmamasi gerektigini,

aksi takdirde paslanmaya mahkum olduklarini unutmayin. Paslanmaz celik

bicaklar bu konuda daha kullaniglilar.

. Bigaklarinizi kendi kendine kurumaya birakmayin. Yikanir yikanmaz,

mikrofiber bir bezle kurulayin. Bigagin tGzerinde su kalmasi, bigak
paslanmaz celik olsa bile kararmaya veya paslanmaya yol acgabilir.

. Bigaklarinizi sadece gida Uzerinde kullanin; kargodan gelen koli paketini

acmak icin degil.

7. Son olarak dogru bigagi kullandiginizda emin olun.

Sef bicagi agir isleri yapar; dilimleme, kip kiip dograma, kimes
hayvanlarini parcalara ayirma.

Tirtikli bicaklar ekmek ve kek dilimlemek igindir.

Fileto bicagi baligin kilgiklarini ayiklamak igin idealdir.

Soyma bigagi ise meyvenin kabuklarini soymak veya domates
cekirdeklerini cikarmak gibi daha fazla kontrol gerekti assas isler
icindir.

Kaynak: https://medium.com

Bu mutfaga stres giremez

Fransizca bir terim olan “mise en place” (mizanplas) yemek yapmaya gecmeden
once yapilan 6n hazirlik asamasi olarak tariflenebilir. Profesyonel mutfaklarda
degismez kanun olarak kabul edilen bu sistem evinizin mutfaginda yemek yaparken

sizin icin ne anlama gelebilir?

Uriinlerinizi yerlestirin

Markete ya da manava gidersiniz ve eve
bir torba dolusu ya da daha fazla salata
yesillikleri, domates, sogan ve belki biraz
sarmsak ya da taze otlarla donersiniz.
Ve tabii ki, muz, elma ve portakal gibi
ailenin her zamanki favorileri de var.
Bunlarn eve getirdiginizde ilk olarak,

her birinin nasll saklanmasi gerektigini
dustnmelisiniz. Bazilarinin yeri direkt
buzdolabidir, ancak digerleri asla
sogutucuya yerlestirimemelidir.

Bu meyve ve sebzeleri

buzdolabinda saklamayin:

e Elma e Muz e Feslegen

e Turuncgiller (greyfurt, limon, misket
limonu, portakal)

e Sarmsak (kabugunu ¢ikarmayin;
hava sirkulasyonu igin agik bir
sepette tutun)

e Kivie Kavun

e Sogan (sarimsakta oldugu gibi, acik
bir sepette saklayin. Sarimsak ve
sogan birlikte saklanabilir)

e Patates (sogandan uzakta, serin
ve karanlik bir yerde saklayin.
Kabugundaki yesil renk degisikligi
ve/veya filizler yemeden énce
cikariimalidir)

e Sert ¢ekirdekli meyveler (kayisl,
kiraz, nektarin, seftali, erik)

e Domates (saplari asagdi gelecek
sekilde sepette tutun)

Peki ya geri kalanlar?

- Yesil sogan: Biitin olarak
yemeyeceksiniz, yikayin, kurulayin
ve sonra Kiyip hava gegirmez bir

kapta saklayin. Kabin dibine bir kagit havlu yerlestirin. Kiyilmis yesil sogan,
uygun sekilde saklandigi takdirde buzdolabinizda bir hafta boyunca
saklanabilir.

- Yumusak otlar: Feslegen, kignig ve maydanoz... Uglarini kesin ve hemen
bir bardaga (veya bardaklara) koyup soguk suda bekletin ve tezgahinizin
Uzerinde tutun. Onlar mutfaginiz igin taze gicekler olarak distnun.

- Sert otlar: Frenk sogani, biberiye ve kekik. En iyi sonug veren yontemin
onlarl gevsek bir sekilde streg filme sarmak ve buzdolabinin en sicak
bolumine (kapidaki bir bdlme idealdir) yerlestirmek. Sikica sarmayin yoksa
hapsolmus nem erken kiflenmelerine neden olabilir. Kullanmaya hazir
olana kadar durulamayin.

- Salata yesillikleri: Saklama kabini kagit havluyla kaplayin (Kagit havlular
yesilliklerdeki fazla nemi emer ve simuksu bir hal almalarini énler).
Yesillikleri esit bir tabaka halinde Usttne yerlestirin. Kapagd kapatmadan
once bir kat daha kagit havlu ile Gzerini értdn.

Kilerinizi diizenleyin

Her mutfakta gdmme bir kiler alani bulunmayabilir. Ancak herkesin konserve
UrUnleri, kuru gidalar ve baharatlan saklamak icin ayrilmis en az bir dolabi
vardir. Depolama alaninizi nasil dizenleyecegdinize dair nerilerimiz var.

N ' Icerigin devami |
. www.guzelyasa.com.tr'de
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Beslenme

Bu igerikte ¢in
zengin alti
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i degil, ayni

Cinko ve selenyum neden bu
kadar onemlzdy

Cinko ve selenyum beslenmemizin
hayati bilesenleridir. Cinko, bagisiklik
fonksiyonu, protein sentezi ve DNA
sentezi dahil olmak Uzere hticresel
metabolizmanin bir¢cok yonuyle ilgilidir.
Ayrica hicre bolinmesine de yardmci
olur. Bu da onu 6zellikle hamilelik,
bebeklik ve gocukluk dénemlerinde
bldytme ve gelisme icin gok énemli
hale getirir.

Selenyum ise Ureme sagligimizda kilit
bir rol oynar. Ayrica tiroid bezinin iglevini
ve DNA Uretimini de destekler. Hem
¢inko hem de selenyum antioksidan
gbrevi gorur. Vicudumuzdaki oksidatif
stresle mucadeleye yardimci olurlar ve
bu da kronik hastalik riskini azaltabilir.

Bu minerallerdeki eksiklikler, bagisikligin
zayiflamasi, tiroid fonksiyon bozuklugu
ve blylme ve gelismenin bozulmasi
gibi saglik sorunlarina yol agabilir.

Giinliik ¢inko ve selenyum
gereksinimleri

Bu minerallerin 6nerilen gtnlik

alim miktar yasa ve cinsiyete gore
degisir. Cinko icin dnerilen gtinltik
alim miktar erkekler icin 11 mg ve
kadinlar icin 8 mg’dir. Selenyum icin
Onerilen gunluk alim miktar yetiskinler
icin 55 mikrogramdir. Bununla

birlikte, bu degerler bireysel saglik
kosullarina ve yasam evrelerine bagl
olarak degisebilir. Ornegin, hamile

ve emziren kadinlar daha yuksek
miktarlara ihtiyac duyabilir. Bunlarin
genel kurallar oldugunu unutmamak
Onemlidir. Bireysel ihtiyaglar degisiklik
gdsterebilir. Unutmayin, denge gok
Onemlidir. Eksiklikler saglik sorunlarina
yol acabilirken, asirn alimin da olumsuz
etkileri olabilir.

Cinko ve selenyum iceren alt
grda

Cinko ve selenyum cesitli gidalarda
bulunurken, bazilan dzellikle zengin
kaynaklardir. Bu gidalar dnemli
miktarda ¢inko ve selenyum
saglamanin yani sira bir dizi bagka
besin maddesi de sunar.

1 - Findik: Selenyum Seviyelerini
Yukseltir

Findik selenyumun énemli bir
kaynagdir. Yaklasik alti ila sekiz findik
Onerilen gunldk alim miktarinin fazlasini
saglayabilir. Bu da onu selenyum
seviyelerini yUkseltmek igin mikemmel
bir se¢im haline getirir. Findik ayrica
saglikli yaglar, lif ve protein saglar.
Salatalara, yulaf ezmesine veya
atistirmaliklara eklenerek de tiketilebilir.

2- Denizin Cinko Sampiyonu:
Istiridye

istiridye yiksek cinko igerigi ile tnliddr.
Alti orta boy istiridye, 6nerilen gtnlik
alim miktarinin %500’tnden fazlasini
saglayabilir. Bu da onlari en iyi diyet
¢inko kaynaklarindan biri yapar. Ayrica
iyi bir protein ve omega-3 yag asidi
kaynagidir. istiridye ¢ig, 1Izgara veya
glvecg ve makarna yemeklerinde
kullanilabilir.

3- Kirmizi Et: Cinko ve Selenyumun
ikili Faydalari

Kirmizi et, dzellikle de dana eti, hem
¢inko hem de selenyum agisindan

iyi bir kaynaktir. Her iki mineralin
alimini artirmak isteyenler icin uygun
bir secimdir. Bununla birlikte, yUksek
kirmizi et tUketimi ile iligkili potansiyel
saglik endiseleri nedeniyle, olgull
olarak yenmelidir. Kirmizi et ayrica
yuksek kaliteli protein ile demir ve B12
vitamini gibi besinler de saglar.

4- Kiimes hayvanlari: Gok Yoénlu Bir
Temel Mineral Kaynag
Tavuk ve hindi gibi kimes hayvanlari

orta diizeyde ¢inko ve selenyum saglar.

Klmes hayvanlan ayni zamanda yagdsiz
bir protein kaynagidir. B6 vitamini ve
niasin gibi diger besinleri de saglar.

5- Tam Tahillar: Beslenmeniz igin
Besin Agisindan Zengin Temel
Maddeler

Esmer piring ve tam bugday ekmegi
gibi tam tahillar ¢inko, selenyum

ve diyet lifi icerir. Bir fincan pismis
esmer piring yaklasik 1,2 mg ¢inko
ve 19 mikrogram selenyum saglar.
Tam tahillar ayrica B vitaminleri ile
magnezyum ve fosfor gibi diger
mineraller igin de iyi bir kaynaktir.
Salatalara veya ana yemeklere kolayca

dahil edilebilirler. Bunu kahvalti
6gununudze ekleyin.

6- Tohumlar ve Kuruyemisler: Bitki
Bazl Mineral Harikalar

Kabak cekirdegi ve aycicegi cekirdedi
gibi bazi tohumlar ve kuruyemisler iyi
birer ¢cinko kaynagidir. Tohumlar ve
kabuklu yemisler ayrica saglikl yaglar,
lif ve protein saglar. Atistirmaliklar,
salatalar veya yogurt ve yulaf ezmesiyle
birlikte tUketilebilirler.

Konunun devamina
www.gulzelyasa.com.tr’den
ulasabilirsiniz.

Bilissel islev ve
Ruh Saghgi

Cinko ve selenyum beyin sagligi
ve zihinsel islevlerde dnemli
rollere sahiptir. Cinko 6grenme

ve hafiza igin gok énemlidir.
Cinko eksikligi néro-davranissal
bozukluklar ve bilissel bozulma ile
iliskilendirilmigtir.

Selenyum da beyin fonksiyonlarini
destekler. Antioksidan 6zellikleri
beyni oksidatif stresten koruyabilir
ve bazi arastirmalar Alzheimer
gibi nérodejeneratif hastaliklari
onlemeye yardimcl olabilecegini
dUstndtrmektedir.




lyi Fikirler

DUnyanin en eski
sifa bilimini alip kendi
yemeklerinize nasill
uygulayabilirsiniz?
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Ayurvedik pisirme nedir?

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

Aslinda ayurvedik yemek pisirmek ve
yemek yemek ¢ok sezgisel ve neseli
bir stirec. Oz bakim ve 6z sevgi pratigi
yapmanin ve bunlari etrafinizdakilere
de yansitmanin bir yolu. Ayurvedanin
ne oldugu hakkinda hicbir fikriniz
yoksa bile endiselenmeyin, 6grenmeniz
gereken cok fazla tarih var, ancak
temel gergekler dzetle sdyle: Ayurveda
Hindistan’in geleneksel battnsel tip
uygulamasi ve yaklasik 5.000 yildir
uygulaniyor.

Bulgaristan dogumiu Ayurvedik sef
Divya Alter: “Sifall Malzemelerle Yemek
Pisirmek icin Ayurvedik Bir Rehber”,
isimli bir kitap yayinladi. Alter, ascilik
okulu araciligiyla insanlarin ayurvedik
ilkeleri yemeklerine nasil dahil
edeceklerini de dgretiyor. Ayrica kendi
ayurvedik yolculugunuza baslamaniza
(ya da en azindan lezzetli yemekler
pisirmenize!) yardimci olacak ipuglarini

paylasiyor.

Ayurveday1 yemek pisirmeye
dahil etmek i¢in birkag ipucu:

e Mutfagi icinde olmayi sevdiginiz bir
alan haline getirin: Temizleyin, yeniden
dizenleyin.

e Ultra islenmisg, paketlenmis, konserve
gidalar yerine yemeklerinizde taze
malzemeler kullanmaya kademeli
olarak gegis yapin.

e MUmkin oldugunca mevsimsel ve
yerel malzemeler secin. Mahallenizdeki
pazardan aligveris yapin. Yerel gidalar
kullanmak yemegin pranasini (veya
ruhunu) optimize eder, lezzetinden
bahsetmeye gerek bile yok!

e Daha fazla baharat ekleyin!
Ayurvedanin baharat kullanimi,
yiyecekleri tatlandirma ve bilesenlerin
ivilestirici gticUnU ve sindirilebilirligini
artirma agisindan benzersizdir.
Ayurveda yemeklerinde zerdecal,
zencefil ve kakule gibi anti-enflamatuar
baharatlara dncelik verilir.

e Son olarak, daha derine inmek
istiyorsaniz, kendi dosha’nizin yemeniz
gereken gidalari nasil etkiledigini
kesfedebilirsiniz. Pitta yapisina sahip
olanlar, atesli dogalarini evcillestirmek
icin serinletici gidalar; dogal olarak
daha soguk olan vatalar ise isiticl,
besleyici gidalarla dengede kalmak
isteyecektir. Son olarak, kapha bireyleri
daha hafif, kuru gidalardan olusan bir
beslenmeyi tercih etme egilimindedir.
Hangi dosha kategorisine girerseniz
girin, dengede ve optimal saglikta
kalmaniza yardimci olacak lezzetli
tarifler konusunda hicbir sikinti yok.

Biraz daha detay...

e Ayurveda, farkll hizlarda sindirildikleri
icin taze meyveleri sut Urdnleri

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

e Ayurvedik pisirme ayni zamanda
yiyecekleri yasamlarini veya pranalarini
koruyacak sekilde hazirlamaya 6ncelik
verir. Bu da daha nazik pisirme
yontemleri icin fritdzU ve asin ylksek
isilart atlamak anlamina gelir.

e Bu yontemlere ek olarak Hindistan
cevizi yagi gibi yiksek kaliteli yaglar
kullanmak, yerel ve mevsimsel
malzemeler segmek ve vicudunuzun
benzersiz ihtiyaglarini dinlemek, saglik
icin oldukga guclu bir regete olusturur.

Saglik Faydalari

Bu kadim sifa uygulamasinin ana
ilkelerinden biri vicudunuzla ve
onun ihtiyaglaryla uyum icinde
olmaktir. Bu, hem sagliginizi
korumaniza hem de hastaliklardan
korunmaniza veya iyilesmenize
yardimci olacak yiyecekler sz
konusu oldugunda daha iyi kararlar
vermenize yardimci olacaktir. Alter,
otoimmun bozukluk ve kronik
enflamasyondan kurtulmasinda
ayurvedik beslenme tarzinin etkili
oldugunu belirtiyor ve bugtin 50
yasinda oldugunu, 15 yil dncesine
gbre daha iyi gérundigunu ve
hissettigini sdyltyor.
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Tyi Fikirler

Dayamkhilikta ¢igir acan bulus:

Karbonat mucize mi?

2024 Paris Olimpiyat oyunlari unutulmaz
mucadeleler, madalya heyecani ve rekorlarla
tamamlandi. Sporcularin gosterdikleri
performanslar ise hafizalardan uzun

sure silinmeyecek. Elbette bu unutulmaz
performanslara katki saglayan pek cok

unsur var.

Dlnyanin en iyi spor bilimcilerinden
etkisi kanitlanmig ve yasal olan
dayaniklilik artincilarin bir listesini
isteseniz, cok kisa bir liste alirsiniz.
Liste, sadece iki madde icerir: kafein ve
karbonat.

Kafein neredeyse tuim sporcular
tarafindan kullanilir. Ancak sodyum
bikarbonatin (halk arasinda kullanilan
ismiyle karbonat) kabul gérmesini
sinirlayan iki bdyUk olumsuzlugu var.
Birincisi, sadece 10 dakika veya daha
kisa suren aktivitelerde etkili; ikincisi,
sigkinlik, bulanti, kusma ve ishal yapma
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olasiligr var. Bugtin markalar karbonat
yUklemesinin gastrointestinal sorunlarini
ortadan kaldirmak icin farkl Grin
gelistirme calismalarina araliksiz devam
ediyor. Yine de geriye dayaniklilik
sorusu kaliyor. Karbonat (NaHCO,)

10 dakikadan uzun suren aktivitelerde
performansi artirir mi? Yeni yayinlanan
kontrollt bir calismaya gére cevap
“Evet”.

Yeni arastirma 14 profesyonel
bisikletgiyi 40 km’lik bir zamana kars!
yarista degerlendirdi. Deneklerin
ortalama yasi 43 ve ortalama VO,

max degeri (“V” hacim, “O,” oksijen
ve “maks.” Maksimumu ifade eder. Bir
araya gelmelerinden olusan VO, maks.
tanimi vicudunun egzersiz sirasinda
kullanabilecegdi en ylksek oksijen
hacmini anlatir) yaklasik 52,0 idi.

TUm denekler 40 km’lik bisiklet
denemesini bir kez sodyum bikarbonatli
ve bir kez de sodyum bikarbonatsiz ayni
hidrojeli (Hidrojel, igne ile diz ekleminin
icine enjekte edilerek uygulaniyor)
tUketerek tamamladilar. Hangi jeli
aldiklarini bilmiyorlardi. Bisikletgiler
sodyum bikarbonat alirken neredeyse
bir dakika daha hizli strls yaptilar.
Arastirma ekibine gore bu, yaklasik
%1,42’lik bir iyilesme anlamina geliyor.
14 denekten 12’si sodyum bikarbonat
ile daha hizliydi.

Bazi dlctmler her iki denemede de ayni
kaldi; daha da 6énemlisi, gastrointestinal
sikintida herhangi bir fark gérdlmedi.
Arastirmacilar su sonuca vardilar:
“Sporcular, spor beslenme uzmanlari
ve uygulayicilar karbonat alim
yonteminin uzun sureli yiksek
yogunluklu egzersiz icin ergojenik
(Kisinin egzersiz performansini artirmak
amaclyla disaridan aldigi her turlt
destek) olma potansiyelini gbz éntinde
bulundurmalidir.”

Neden papaya yemelisiniz?

Tadi kavun ve balkabagjlmnandwan bu stper meyve hem super saglkli hem kilo
vermeye yardimci oluyor. Ulkemizde Akdeniz bolgesinde yetistirilen papayayi
neden yenmeli, satin alirken nasil secilmeli ve nasil saklanmali? Yanitlar

icerigimizde.

Antropologlar ik papaya bitkilerinin
binlerce yil 6nce Orta Amerika’da yabani
olarak yetistigine inaniyor. 16. ylzyilda
ispanyol kasifler onu Karayipler'e

ve Filipinler’e gbturmus ve oradan

da Asya’nin tropikal bolgelerine

hizla yayilmis. Turkiye’de Akdeniz
bdlgesinde papaya yetistiriliyor.

Antalya ve Mersin papaya
yetistiriciliginde 6ne cikan iller.

Kristof Kolomb’un “meleklerin
meyvesi” olarak adlandirdigi
papaya diinyada pek ¢ok Ulkede
sevilerek tUketilen tathmsi bir
meyvedir.

Nasil Secilir ve Saklanir?
Secim: Olgun papayalar yesilimsi
ve sap ucunda sari veya tamamen
sarl olmali. Olgun bir avokado gibi
hissettirmeli, hafifce bastinidiginda
hafifce boyun egmeli. Curdk, sap
ucu yumusak veya lekeleri olan
meyvelerden kacinmak gerek. Aromalari
olmamali veya hafif tatl kokmalilar.

Eger asin tatl ya da kifli kokuyorsa,

bu meyvenin zamaninin coktan gecmis
oldugu anlamina gelir. Olgun papayanin
eti kavun tadini andirir.

Saklama: Papayalar yaklasik bir hafta
saklanabilir ancak en iyisi bir gin iginde
tUketilmeleridir. Artanlar kapall bir kapta
buzdolabinda saklayabilirsiniz.

Saghiga Faydalar: Nelerdir?
e Papaya yuksek lifli yapisiyla bagirsak

hareketlerini dlizenlemeye yardimci olur.

e Ayrica gz sagligi icin énemli olan beta

karoten icerir.
e A ve C vitaminleri icin iyi bir kaynak
olan bu sUper meyve toksinleri

vicudumuzdan uzak tutarak bagisiklik
sisteminin duzenli calismasini saglar.
e | if igeriginin yUksek olmasi sayesinde
bagirsak hareketlerini dizenler.
e Kemik gelisiminde etkilidir.
e Kalorisi dusuk oldugu icin diyet
programlarinda tercih edilebilir.
e Agr kesici 6zelligi vardir.
® Deri ve kas hucrelerinin
yenilenmesine katkida bulunur.

Eglenceli Bilgiler
Papaya hakkindaki bu gercekleri
biliyor muydunuz?
e Papaya otu 3 metreye kadar
uzayabilir.
e Papaya (ananas ve kivi gibi)
dogal bir et yumusaticidir. Cig
papaya suyu, sert etleri yumusatan
papain icerir.
e Papayalarin siyah tohumlari yenebilir
(hafif baharatlidir) ya da kurutulup

ogutulerek karabiber yerine kullanilabilir.

Papaya kuflu
kokuyorsa, bu
meyvenin zamaninin

coktan gecmis oldugu
anlamina gelir. Olgun
papayanin eti kavun
tadini andirr.
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Yasa gore .

Kolesterol semyelem
-'lm,.E |

Kolesterol seviyeleri yasa,
kiloya ve cinsiyete gore
degisir. Genellikle zaman ¢
icinde artar ve 20 yasin
Uzerindeki kisilerin her
5 yilda bir kolesterol
seviyelerini kontrol
ettirmeleri 6nerilir.

23

Kaynak: https://www.medicalnewstod
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Kolesterol seviyeleri ve yas
Kolesterol seviyeleri yasla birlikte
artma egilimindedir. Erken yaslarda
saglikli seviyelere ulasmak veya bu
seviyeleri korumak icin adimlar atmak,
kolesterolin zaman i¢inde tehlikeli
derecede yuksek olmasini dnleyebilir.
Yillarca yonetilemeyen kolesterol
seviyelerinin tedavisi zor olabilir. 20 yas
ve Uzeri Kisilerin kolesterol seviyelerini
en az 4-6 yilda bir kontrol ettirmeleri
Onerilir. Cocuklar 9-11 yaglarinda

en az bir kolesterol testi ve 17-21
yaslarinda bir kolesterol testi daha
yaptirmalidir. Ancak, yUksek kolesterol
icin risk faktorleri olan ¢ocuklarin daha
sik kontrol edilmesi gerekebilir. Tipik
olarak, erkekler yagsamlar boyunca
kadinlardan daha yUksek seviyelere
sahip olma egilimindedir. Erkeklerin
kolesterol seviyeleri yasla birlikte,
kadinlarin kolesterol seviyeleri ise
menopozdan sonra yukselir.

Doktorlar kolesteroll desilitre basina
miligram (mg/dl) olarak 6lger. HDL
kolesterol icin, daha ylksek seviyeler
kalp hastalig riskinin azalmasiyla
baglantiidir: Yaslanma bir yana,
kolesterol seviyelerindeki degisiklikler
genellikle saglik kosullart ve yasam tarzi
faktorlerinden kaynaklanir.

Yetigkinler icin
|deal olarak, LDL kolesterol seviyeleri
100 mg/dI’'den az olmalidir. Doktorlar

herhangi bir saglik sorunu olmayan
kisilerde 100-129 mg/dl seviyeleri
hakkinda endise belirtmeyebilir, ancak
kalp hastaligi veya risk faktorleri

olan kisiler igin bu agamada tedavi
Onerebilirler.

Diger faktorler

Uzmanlar bazi saglik kosullarinin ve
yasam tarzi faktorlerinin kolesterol
seviyelerini yUkseltebilecegine dikkat
cekiyor. Ornegin tip 2 diyabetin LDL
kolesterol seviyelerini yukselttigini
soyltyorlar.

Ayrica doymus yag orani yuksek bir
beslenme duzenini benimsemek ve az
egzersiz yapmanin yuksek kolesterol
seviyelerine katkida bulunabilecegini
belirtiliyor.

Buna ek olarak, yuksek kolesterollU aile
Uyelerine sahip olmanin kiginin riskini
artirdigini da unutmamak gerek.

Kolesterol nasil diisiiriiliir?

e Bol miktarda meyve ve sebze,
yagsiz proteinler ve tam tahillar dahil
olmak Uzere kalp sagligina yararl
gidalar acisindan zengin bir beslenme
dlizenine sahip olmak

e Fiziksel olarak daha aktif olmak

e Eger iciliyorsa sigaray birakmak

e Kilo kontrolt yapmak

e Stres yonetimi

e Saglikli beslenmek ve bol egzersiz
yapmak ¢ocuklarda da yuksek
kolesterol seviyelerini dusurebilir.

Genel olarak, bir kisi bu degisiklikleri
yapmaya ne kadar erken baslarsa,
kolesterol seviyeleri icin o kadar iyi olur,
¢unku kolesterol zamanla birikir.

Her yasta yuksek kolesterol kalp
hastaligi, kalp krizi ve felg riskini artirr.
Yasam tarzi degisiklikleri tek basina
yUksek kolesterolU dustremediginde,
doktorlar ilag tedavisi dnerebilir.

Kolesterol nedir?

Kolesterol kanda bulunan

mumsu yapida, bir yag taradur.
Suda ¢éztinmeyen kolesterolin
kana tasinmasi icin karaciger
lipoproteinler Uretir. ki gruba ayrilan
bu lipoproteinler, diistik yogunluklu
lipoprotein (LDL) ve ylksek
yogunluklu lipoprotein (HDL) olarak
farkll g6revlere sahiptir.

Kan dolasiminda ¢ok fazla LDL
diger adiyla “kdtl” kolesterol varsa,
kan damarlarinda birikerek plak adl
verilen yag birikintileri olusturabilir
ve bu plaklar, kalp krizi ve fel¢ dahil
olmak Uzere farkli sorunlara yol
acabilir. Toplam ve LDL kolesterol
seviyeleri diisUk olmasi istenir.
Kanda daha fazla HDL veya “iyi”
kolesterol olmasi kalp krizi veya felg
riskini azaltabilir.

Ulusal Saglik Enstitiileri’ne (NIH) gére yasa bagh saglikh kolesterol seviyeleri:

Kolesterol tiri

19 yas ve alti herkes

20 yas ve ustl erkekler

20 yas ve usti kadinlar

Toplam kolesterol

170 mg/dl’den az

125-200 mg/dl

125-200 mg/dl

LDL 100 mg/dl’den az

100 mg/dl’den az

100 mg/dl’den az

HDL 45 mg/dl’den fazla

40 mg/dl veya daha ylksek

50 mg/dl veya daha ylksek
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Merak Edilenler

Kahvaltida
protein shake

Gune dengeli bir baslangic yapmak igin kahvaltida bir protein shake icmeye ne dersiniz?

Sabahlar kahvaltl yapiyor musunuz? “Kahvaltiya vaktim yok”
diyorsaniz kolay bir kahvalti secenegi olarak protein shake’e
ne dersiniz? Hizl, tasinabilir ve besleyici olmasinin yani sira
protein shake’ler damak zevkinize gére uyarlanabilir. Dahasi,
protein karisimlari egzersiz rutininizi gticlendirebilir ve kilo
kaybini hizlandirmaya yardimci olabilir.

Hizli ve pratik

Protein shake’ler diger kahvaltiliklara gére hizl hazirlanabilen
pratik bir alternatif olabilir. Kullandiginiz malzemelere bagli
olarak, genellikle cok az hazirlik gerektirirler, bu da sabahlar
size zaman ve enerji kazandirabilir.

Malzemeleri nceden porsiyonlayip blendera atabilmek igin
hazirlayabilirsiniz. Protein shake’ler tasinabilir oldugundan,
yaniniza alabileceginiz bir kahvaltiya intiyaciniz varsa iyi bir
segenektir.

Tok hissetmenizi saglar

YUuksek proteinli bir kahvaltinin tadini ¢ikarmak ve égunler
arasinda tokluk hissini desteklemek isteyenler i¢in harika
bir segenektir. 75 kisinin katildigi 2022 tarihli bir arastirmaya
gbre, yUksek proteinli ve yUksek lifli cikolatall shake tUketen
katilimcilar, distk proteinli ve dustk lifli cikolatall icecek
tUketen kontrol grubuna kiyasla daha uzun sure tok
hissetmistir.

Protein ayrica kan sekeri regUlasyonunu da iyilestirebilir,
bu da aclik da dahil olmak Uzere dustk kan sekeri
semptomlarini azaltmaya yardimci olabilir.

Ekstra besin maddeleri ekleyebilirsiniz
Protein shake’ler gunlik beslenmenize ekstra vitamin ve
mineral katmanin basit bir yolu olabilir.

Ispanak, lahana, kabak ve pancar gibi sebzelerin hepsi besin
acisindan zengindir ve kolayca bir protein karisimina ilave
edilebilirler.

Cilek, yaban mersini, muz ve kivi gibi meyveler de |if,

antioksidan, vitamin ve mineral bakimindan zengindir ve
shake’inizin lezzetini artirmaya yardimci olabilir.
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Protein shake’inize ekleyebileceginiz diger besleyici icerikler:
Badem, findik gibi kuru yemisler, tohumlar, yogurt...

Kilo kaybu iizerindeki etkileri

Arastirmalar, protein aliminizi artirmanin kilo vermeye fayda
saglayabilecegini gdsteriyor. Protein metabolizmanizi
hizlandirabilir, bu da viicudunuzun gtin boyunca yaktigi
kalori sayisini artirabilir. Calismalar, proteinin ayrica ghrelin
ve leptin dahil olmak Uzere igtah kontrollnde yer alan bazi
hormonlarin seviyelerini degistirerek kalori alimini ve achgi
azaltabilecegini bulmustur.

Oberzitesi olan 70 yetigkin Uzerinde yapilan bir 2022
galismasi, bir kontrol grubuna kiyasla, 12 hafta boyunca
daha yuksek miktarda bitki proteini tUketmenin kilo kaybina
yol actigini gosterdi. Protein kilo kaybini desteklemeye
yardimci olsa da protein karisiminizdaki diger bilesenleri gdz
oénunde bulundurmak dnemlidir.

Findik, tohum, bitter ¢ikolata ve findik ezmesi gibi bilesenler
Olcull tiketildiginde besleyici olsa da ayni zamanda ¢ok
kalorilidir ve yUksek miktarlarda tuketildiklerinde kilo alimina
neden olabilirler.

Bu bilesenleri dlcull tiketmek, kalorilerin Ust Uste yigilimasini
ve protein karisiminizin yiksek kalorili bir hale déntsmesini
Onlemeye yardimcl olabilir.

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

Kaynak: https://theconversation.com/

Bu tur gida gizemlerini gézmek oldukga zor.
Arkeoloji, gegmiste neler oldugunu anlamak igin
saglam kalintilara ihtiyag duyar. Ne yazik ki, insanlarin
kullandiklari ahsap ya da kumastan yapiimis esyalarin
¢ogu ¢ok cabuk ¢urdyor ve bulunamiyor. Canak,
comlek ve tas aletler gibi sert malzemelere dair pek
cok kanit varken, yemek artiklarr gibi yumusak seyleri
bulmak gok daha zor. Bazen sansin da yardimiyla ¢ok
kuru yerlerde bulunan yumusak dokular korunmus
oluyor. Ayrica, yanan seylerin de ¢ok uzun sure
dayandigini unutmamak gerek.

Misir tanelerinin kabuk gibi sert kisimlari var.

Bunlar patlamig misir kaselerinin dibinde diglerinize
takilan parcalar. Misiri yenilebilir hale getirmek igin
Isitmak gerektiginden, bazen yanmis oluyorlar ve
arkeologlar bu sekilde kanitlar bulabiliyor. Arkeologlar
Meksika’daki kuru magaralarda 9.000 yil kadar 6nce
misir tanmi yapildigina dair kanitlar buldular. Misirin
muhtemelen ilk olarak Meksika’da Amerikan yerlileri
tarafindan yetistirildigini biliyoruz. Oradaki ilk ¢iftciler
“teosinte” adi verilen bir tOr ottan misin evcillestirdiler.

Ciftcilikten dnce insanlar yabani “teosinte” toplar

ve bol miktarda nisasta iceren tohumlarini yerlerdi.
Zamanla, bu yabani bitki bugtn tukettigimiz misira
benzer bir seye dontstl. Misirn teosinte’den farkini
daha buyUk tanelerinden anlayabilirsiniz.

insanlarin patlamis misir yapmaya ne zaman
bagladigini bulmak ise daha zor. Cogu isitidiginda
patlayan gesitli misir tUrleri var. Bilim insanlar Peru’da
6.700 yIl dncesine “patlatilabilir’ misira ait yanmis
taneler kegfettiler.

Misir tanelerini patlatmanin ilk olarak kazara
kesfedildigi dustnultyor. Bir miktar misir muhtemelen
bir pisirme atesinin igine dismus ve yakinlarda kim
varsa bunun yiyecek hazirlamanin yeni ve kullanigl bir
yolu oldugunu anlamis.

Antik patlamis misir bugtin sinemada yiyebileceginiz atistirmaliklara
pek benzemiyordu. Muhtemelen Uzerinde tuz yoktu, sicak servis
edilmiyordu ve bugun alistiginiz versiyonuna kiyasla ¢cok daha fazla
cignemek gerekiyordu.

Patlamis misinn patlamasini saglayan sey, tanenin igindeki isinan
suyun buhar olarak disari ¢cikmasidir. Bdylece patlamis misir uzun
sUre dayanabilir. Bugun lezzetli bir atistirmalik olarak sevilen bu
Urtin, muhtemelen yiyecekleri korumanin ve saklamanin yararl bir
yolu olarak kullaniliyordu.
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Saglik

Yer fist1g1 alerjisine SON

* &

Yer fistigr cocuklar
arasinda en yaygin gida
alerjilerinden biri. Yeni
arastirmalar bu
durumun nasil
degistirilebilecegine
ISIk tutuyor.

Arastirmacilar, cocuklarin bebeklikten bes yasina kadar duzenli yer fistigi Grunleriyle
beslenmesinin, ergenlik ddneminde yer fistigi alerjisi oranini Gnemli seviyede azalttigini séyltyor.

“Yer Fistigi Alerjisi Hakkinda Erken
Ogrenme” isimli klinik calisma sirasinda
katiimcilarin yarisi bebeklikten bes
yasina kadar dizenli olarak yer fistigi
UrUnleri tUketirken, diger yarisi bu sure
zarfinda yer fistigindan kagind.

Arastirma ekibi, yer fistigi Urtinlerinin
erken yasta kullanilmaya baslanmasinin
bes yasinda yer fistigi alerjisi riskini %81
oraninda azalttigini tespit etti.

ilerleyen zamanda programa katilan
¢cocuklardan bes ila alti yaglan arasinda
yer fistigi trlnleri yemekten kaginmalari
istendi. Arastirmacilar, fistk tUketen
gruptaki gocuklarin gogunun alti yaginda
hala alerjiden korundugunu tespit etti.
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Son yapllan galisma ise yer fistigi
Urdnlerinin erken tlketiminden elde
edilen korumanin ergenlik dénemine
kadar uzanip uzanmayacagini test
etmek icin tasarlandi. Alti yasindayken
yer fistigina alerjisi olan ¢ocuklara

yer fistigindan uzak durmaya devam
etmeleri tavsiye edildi.

Arastirmaya ilk calismaya katilan 640
kisiden 508, yani neredeyse %80'i
katildi. Katiimcilar kayit sirasinda ortalama
13 yasindayd. Yer fistigi tUketen grupta
255 ve yer fistigindan kaginan grupta 253
katiimci ile galisma neredeyse tamamen
esit bir sekilde bolundu. Katiimcilara
kontrollt bir ortamda yavasca artan
miktarda yer fistigi veriimesini iceren

bu yontemde arastirmacilar, genclerin

20’den fazla yer fistigina esdeger olan
en az bes gram yer fistigini guvenli

bir sekilde tUketip tUketemediklerini
gbzlemledi. Ayrica katilimcilara

son zamanlardaki yer fistigi yeme
aliskanliklari hakkinda anket yapildi.

Bulgular, tutarl tUketimin ve yer fistiglyla
erken tanismanin ergenlik yillarinda

yer fistigi alerjisi riskini azaltabilecegini
gbsteriyor. Bu durum, erken yasta fistik
tdketiminin dizenli olarak fistik yemeye
gerek kalmadan nasil bu tur faydalar
saglayabilecegine isik tutuyor.

Gida alerjilerinin gelisiminin arkasindaki
nedeni saptamak oldukga zor ve bu
nedenle hala 6grenilecek ¢ok sey var.

Kaynak: https://studyfinds.org/

Balik yag1... Gercekten mi?

Balik yagi takviyeleri onlarca yildir kalp saglgi icin harika bir cozUm olarak lanse edildi.
Ancak yeni bir calisma, balik yagi takviyelerinin faydalarini sorguluyor.

BMJ Medicine’de yayinlanan ve

balik yagdi takviyelerinin kalp sagligina
faydalari konusunda uzun suredir

var olan inanci sorgulayan yeni

bir calismayi ele aliyoruz. Bu yeni
arastirmanin farkl sonuclarini ve balik
yag! kapsullerini ginldk rutinlerine
dahil eden bireyler Uzerindeki etkilerini
icerigimizde bulabilirsiniz.

ik olarak, balik yag takviyelerinin
potansiyel faydalarina bir géz atalim.

Balik Yagi: Kalp Sagligini Destekleme
YUksek omega-3 yag asitleri, EPA

ve DHA iceren balik yagi takviyeleri,
yillardir kalp saghdi rutinlerinin temel
dayanaklarindan biri olmustur.
Geleneksel olarak, bir¢ok kisi balik
yag! takviyelerini yiksek omega-3 yag
asitleri, 6zellikle EPA (eikosapentaenoik
asit) ve DHA (dokosaheksaenoik asit)
icerikleri nedeniyle kalp sagligi icin
faydall olarak gérmustur.

Bazi potansiyel faydalar:

e Trigliserit seviyelerinde azalma:
Omega-3 yag asitlerinin, kalp hastalig
riskinin artmasiyla iligkili bir yag ttrt
olan kan trigliserit seviyelerini dnemli
Olglde azaltabilecegine dair kanitlar
giderek artmaktadir.

¢ DusUk kolesterol seviyeleri: Kolesterol
Uizerindeki etkisi daha farkiidir. “iyi” HDL
kolesterolde hafif bir artis olabilirken,
baz galismalar “kotl” LDL kolesterolde
olasi bir artis oldugunu gdstermektedir.
e Daha iyi zihinsel saglk: Omega-3

yag asitleri depresyon gibi bazi zihinsel
saglik durumlarinin baglamasini
Onlemeye veya semptomlarini
iyilestirmeye yardimci olabilir.

e Potansiyel anti-enflamatuar etkiler:
Omega-3’ler, romatoid artrit gibi
durumlarda yardimci olabilecek bazi
anti-enflamatuar dzelliklere sahiptir.

e Beyin fonksiyonlarini iyilestirir: Baz
calismalar omega-3’lerin biligsel
islevlerde rol oynadigini ve yaslandik¢a
beyin saglgina fayda sagladigini
gbstermektedir.

e Hamilelik destegi: Hamilelik ve
emzirme ddneminde ballk yagdi
takviyelerinin cocugun biligsel
gelisimine, gérmesine ve alerji

riskine fayda saglayabilecegini 6ne
surse de bu etkileri kesin olarak
dogrulamak i¢in daha fazla galismaya
ihtiyac vardir. Ozellikle hamilelik veya
emzirme ddneminde herhangi bir
takviye kullanimina baslamadan énce
doktorunuzla gérismeniz énemlidir.

Kalp Hastalig1 ve Inme Riski
British Medical Journal Medicine’da
yakin zamanda yayinlanan, balik
yaginin artilari ve eksileri Uzerine
yapilan arastirmaya ingiltere’den
40-69 yas arasl 415.000’den fazla
birey dahil edildi. Amag Balik yagi
takviyeleri ile dlizensiz kalp atisl, kalp
krizi, fel¢ ve kalp yetmezIigi gibi dnemli
kardiyovaskuUler durumlar arasindaki
baglantyr degerlendirmek.

Temel Bulgular

Calisma, daha énce kardiyovaskuler
sorunlarr olmayan bireylerde balik yagi
takviyeleri ile kalp sagligr arasinda
sagirtic bir iliski oldugunu ortaya
koydu. Bulgular, balik yagi takviyesi
kullaniminin kardiyovaskuler saglik ve
hastaligin ilerlemesi tGzerinde farkl rolleri
oldugunu gdésterdi.

Arastirma sonuglarini
www.guzelyasa.com.tr'den
takip edebilirsiniz.
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Pratik Bilgiler

Evdeki kimyasallardan
nastl kurtulacagiz?

Kimyagerler 1930’larda hayati
kolaylastirmak igin PFAS’|

icat ettiler: Yapismaz tavalar,
Su gecgirmez giysiler, yaga
dayanikli gida ambalajlar ve
leke tutmayan halilar PFAS
sayesinde mumkun oldu.
Cevremizde ve vicudumuzda
son derece kalici olduklari icin
“sonsuz kimyasallar” olarak
da bilinmekte olan PFAS ile
baglantili oldugu tespit edilen
saglik risklerinin artmasi, bu
kimyasallarin kullanimiyla ilgili
endigelerin artmasina neden
oldu.

Artik, PFAS’In - perfloroalkil ve
polifloroalkil maddeler - diger saglik
sorunlarinin yani sira tiroid hastalig,
yUksek kolesterol, karaciger hasari
ve kansere katkida bulundugundan
stpheleniliyor ya da biliniyor.

Farkli Glkeler PFAS kullanimi igin
uygulanabilir sinirlar kesinlestirdiler.
ABD’de uzmanlar, PFAS da dahil olmak
Uzere su sistemlerindeki kirleticilerle ilgili
sorunlarin ¢ézUmu Uzerinde galisiyor.
PFAS’I icme suyundan uzaklastirmak
ve PFAS atiklarini iglemek icin yeni
teknolojiler arastiriliyor.

iste birkac dikkat geken bilgi:

e PFAS’In icme suyundan gideriimesi
yilda milyarlarca dolara mal olabilir.

e Cevre Koruma Ajansi EPA, her bes
yllda bir, kamuya acik icme suyu
sistemlerinde izlemek Uzere 30
duzenlenmemis kirletici segiyor.

20 GUZEL YASA

Kaynak: https://medium.com/@ConversationUS

Su anda bu 30 kirleticiden 29'u
PFAS'tir. Testler, PFAS’In su
sistemlerinde ne kadar yaygin
oldugu ve nerede bulundugu
hakkinda bir fikir veriyor.

e EPAnin yeni kurallart uyarinca,
kamuya aclk su sistemlerinin
2027 yilina kadar PFAS izleme
calismalarini tamamlamalari ve
kamuya acik verileri saglamalari
gerekiyor. Eger yeni limitleri
asan konsantrasyonlarda PFAS
bulurlarsa, 2029 yilina kadar bir
aritma sistemi kurmalari gerekiyor.

Evinizi PFAS’tan korumak igin
atilacak adimlar

Leke tutmayan giysi, koltuk, kanepe
ya da halilar PFAS iceriyor. Basta
gunltk kullanim icin cazip gelen bu
Ozellik uzun vadede saghgimiz icin
tehlike olusturuyor. Satin alirken PFAS
icermeyen bir Urldin bulabiliyorsaniz
kacirmayin.

QOutdoor Urlnleri secerken dikkat
edin, sapka, eldiven ya da yagmurluk
gibi UrUnlere su gegirmez dzellik
kazandirmak igin PFAS kullaniliyor.
Buglin bazi markalar PFAS icermeyen
Urtn alternatifleri sunuyor, bulursaniz
bu Urtnleri tercih edebilirsiniz.

Eve siparis ettiginiz yemegin geldigi
paket servis kutular, yagl kagtt,

plastik ya da tek kullanimlik tabak ve
bardaklarin yapiminda PFAS kullaniliyor.
Bu tdr UrGnlerden mUmkin oldugunca
uzak durmaya calisabilirsiniz. Ayrica
yapismaz ylzeye sahip pisirme
araglarinda da PFAS bulunuyor.
Tencere ya da tavalarin ytizeyi

cizildikge yapiminda kullanilan PFAS
yiyeceklerinize de bulasiyor. Bu nedenle
kaplamasi ¢izilen ya da dokulen
UrUnleri kullanmaya devam etmeyip

Basta gunlUk kullanim
icin cazip gelen bu

Ozellik uzun vadede
saghgimiz icin tehlike
olusturuyor.

atmaniz 6nemli. Gelelim glizellesmek
ve daha iyi hissetmek icin kullandigimiz
bakim ve makyaj Urtnlerine. Sa¢ bakim
UrUnleri, tirag Urdnleri, kapaticilar,
dudak koruyuculari PFAS iceriyor ve
uygulandiklari cilt ylizeyinden vicuda
girme riski tasiyor. O nedenle PFAS
icermeyen UrUnlerden kullanmaya 6zen
gbstermeniz saghiginiz igin faydal.

Bir sonraki sorun: ‘Sonsuza
kadar kimyasallarin’ imhasi
Bir diger blyUk soru PFAS’In

nasll bertaraf edilecegi. Duzenli
depolama alanlarr distndlUyor,
ancak bu sadece sorunu bir sonraki
nesle tasiyor. PFAS’In “sonsuza
kadar kalici kimyasallar” olarak
bilinmesinin bir nedeni var: inaniimaz
derecede dayaniklilar ve dogal olarak
parcalanmiyorlar, bu ydzden yok
edilmeleri zor.

Calismalar, PFAS’In enerji yogun
teknolojilerle parcalanabilecegini
gOsteriyor. Ancak bunun da yUksek
maliyetleri var. Yakma finnlarinin PFAS’|
yok etmek i¢in 1.800 Fahrenheit (1.000
Santigrat) dereceye ulasmasi gerekiyor
ve potansiyel olarak zararli yan Grtnler
olusturma olasiligi hentiz tam olarak
anlasilimis degil.

GUZEL YASA 21



Obezite tedavisinde
kedilerden ogreneceklerimiz var

Sismanliga karsi verilen micadele beklenmedik bir muttefik ortaya ¢ikti: Tombul tekir
kediniz. Yeni bir galisma, asin kilolu kedilerin insan obezitesini anlamanin ve potansiyel
olarak tedavi etmenin anahtarini tutabilecegini 6ne surtyor. Ve her sey bagirsaklarinda

yasayan kuguk mikroplara bagli.

Arastirmacilar, tombul kedilerin kalori kisitlamasi yoluyla

kilo verdiklerinde, bagirsak mikrobiyomlarinda - sindirim
sistemlerinde yasayan genis bakteri toplulugu - dnemli
degisiklikleri tetikledigini kesfetti. Bu degisiklikler, kilo

kaybi sirasinda insanlarda meydana gelenlerle carpici bir
benzerlik tasiyor ve beslenme, bagirsak bakterileri ve obezite
arasindaki karmasik iliskiye dnemli bir bakis sunuyor.

Kedilerde kilo verme programindan elde edilen
bulgular

Scientific Reports dergisinde yayinlanan calismada,

yedi asir kilolu kedi dikkatle kontrol edilen bir kilo verme
programindan gecerken takip edildi. Kediler 16 hafta
boyunca dort diyet agamasindan gegtiler; bu asamalar
arasinda siki bir diyet dénemi de vard.

Bilim insanlari, asirn kilolu kedilerdeki bagirsak bakterilerinin
insanlarda da mikrobiyom ve obezite arasindaki iliskiye
1sik tutabilecegini séylUyor. Stire¢ boyunca arastirmacilar
kedilerden diski drnekleri toplayip analiz ederek bakteri
populasyonlarinda ve bu bakterilerin Urettigi molekUllerde
degisiklikler aradi. Bulduklar sey hem sagirtici hem de
potansiyel olarak ¢igir agiciydi.

Kediler kilo verdikce, bagirsak bakterileri Gnemli dlgctide
degisti. En 6nemlisi, “propiyonik asit” adi verilen kisa zincirli
bir yag asidinde belirgin bir artis oldu. Bu bilesigin diger
memelilerde istahi diizenledigi, yag birikimini azalttigi,
obezite ve diyabete karsi koruma sagladidi biliniyor.

Insanlarla baglantisi nedir?

Propiyonik asitteki artis, Prevotella 9 copri adi verilen belirli
bir bakterideki artisla iliskilendirildi. ilging bir sekilde, ayni
bakteri insanlarda kilo kaybi ve kan sekeri kontrolinde
iyilesme ile iligkilendirilmisti.
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Kilo kaybi sirasinda kedi ve insan bagirsaklarinda meydana
gelen degisiklikler arasindaki bu paralellikler, calismay bu
kadar heyecan verici kiliyor. Gelismis Ulkelerde kedilerin
tahmini %60’Inin asin kilolu ya da obez olmasi - insan
obezite oranlarindaki endise verici egilimleri yansitiyor - kedi
dostlarmiz bu yaygin saglik sorununu incelemek icin ideal
modeller olarak hizmet edebilir.

Gelecekte bagirsak merkezli obezite tedavileri
icin umut

Bu arastirmanin sonuglar veterinerlik dinyasinin gok 6tesine
uzaniyor. Bagirsak bakterilerinin kedilerde kilo kaybini nasil
etkiledigini anlayarak, bilim insanlari insan obezitesiyle
mucadele icin yeni stratejiler gelistirebilirler. Bu, potansiyel
olarak probiyotik takviyeleri veya faydall bagirsak bakterilerini
ve propiyonik asit Uretimini artirmayl amaglayan diyet
yaklagimlarini icerebilir.

Bagirsak bakterileri ve obezite arasindaki karmagik iligki
hakkinda hala 6grenilecek ¢cok sey olsa da calisma
bulmacanin énemli bir parcasini sunuyor. Yeni kilo verme
tedavilerinin kilidini acacak anahtarin distndugumuzden
daha yakin olabilecegini gdsteriyor; belki de kucaginizdaki
mirlayan arkadasiniz kadar yakin.

Bu nedenle, bir dahaki sefere kedinizin kum kabini
karstirdiginizda, atiklardan daha fazlasina bakiyor
olabileceginizi unutmayin. Evcil hayvaninizin bagirsaklarinin
mikroskobik sakinleri, zamanimizin en acil saglk
sorunlarindan birinin Ustesinden gelmek igin buytk sirlar
sakliyor olabilir.

a hedeflenerek, kilo
aftalik dikkatle kontrol
ordu. Son olarak, Ei
al bakim diyetlerine
a arastirmacilar
Bu ornekler,
lamak ve
DNA dizileme
A\yrica, diskida
kisa zincirli yag

as| asamasinda

onik asit seviyelerindeki
lerine donduklerinde,

ersine ddnmeye basladi ve

om bilegimi arasindaki
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Ostrojen kaynakii
thylenme, karniniz
buyldukee ve
vUcudunuzun bazi
bdlgelerine ulasmanin
giderek zorlasmasi ile
onemli bir sorun
haline gelir.

Yaptirlir mi”?
Gebelikte lazer epilasyon

Anne adaylarinin kafasinda istenmeyen tlylerden kurtulma konusunda suphesiz pek ¢cok

soru isareti var.

Hamileyken vicudunuz hormonlarla
dolup tasar. Daha ylksek dstrojen
ve androjen seviyeleri, 6zellikle
Uclincu trimesterde, daha

once hi¢c gérinmeyen yerlerde
tlylerin cilkmasina neden olabilir.
Karninizda, ylUzlnizde, boynunuzda,
go6guslerinizde ve kollarinizda aniden
tlyler fark edebilirsiniz. lyi haber

su ki, bu tiiylenme pek ¢ok kiside
gorilir ve bebek dogduktan sonra
genellikle kendiliginden gecer.
Ostrojen kaynakli tilylenme, karniniz
blyudikce viicudunuzun bazi
bolgelerine ulasmanin giderek
zorlasmasi ile birlestiginde, tiras,
agda veya tly dokicu kremler
kullanmaya alternatif olarak lazer
epilasyon igin bir randevu almaniz
gerekip gerekmedigini disiinmeye
baslayabilirsiniz.

Arastirmalar yeterli degil
International Journal of Women'’s
Dermatology hamile kadinlar i¢in
kozmetik prosedirlerin gtivenligi
hakkinda bir inceleme yayinladi.
incelemeyi yapanlar, lazerlerin hamile
kadinlarda boébrek tasi ve genital
sigil gibi tibbi durumlari tedavi
etmek icin givenle kullanildigini,
ancak lazer epilasyon gibi kozmetik
proseddrler icin lazer kullanimini
rhangi bir glivenlik

potansiyel olarak zararl Grlnlere ve
proseddrlere kasitl olarak maruz
birakarak onlara zarar verme riskini
almak istemiyorlar.

Lazer epilasyon genellikle gtivenli
bir islem olarak kabul edilse de
doktorlar ve dermatologlar genellikle
hamile kadinlara bu islemden
kacinmalarini tavsiye ediyor.

Ayni sekilde elektrikle yakma /
igneli epilasyonun da (elektroliz)
fetus icin guvenilirligi hususunda
yeterli bilgi bulunmuyor. Her seyi
gbze alip elektroliz yaptirmayi
tercih ederseniz ve bebeginizi
emzirmeyi distnlyorsaniz, son
Uc ay icinde gogus bolgesine
uygulama yaptirmayin. Gebeligin
sonlarina dogru karin bdlgesi de
hassaslasacagindan, bu bolgedeki
thyler icin de islem ¢ok can yakici
olabilir.

Dogum sonrasina kadar
beklemeniz icin diger nedenler
Hamilelik sirasinda meydana
gelebilecek en yaygin
degisikliklerden biri cildinizin
koyulasmasidir; hiperpigmentasyon
adi verilen durum. Dermatologlara
gbre, lazer epilasyon en ¢ok
cildinizin rengi ile tlylerinizin rengi
arasinda bir kontrast oldugunda
etkilidir. Hiperpigmentasyon hedef

ksikligi Slgenizdeki cildi kil rengine
en yakin zamanda edavi daha az etkili

da degismeyecek, ¢lnki bilim
insanlari anneleri ve bebekleri

-

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

olabilir.

Buna ek olarak, hamilelik normal

kil buylme dénglinizi bozar.

Lazer epilasyonun etkili olabilmesi
icin altl seansa kadar ihtiyaciniz
olabilir. ideal olarak, bu tedaviler
doénglnln aktif blylme asamasinda
gerceklesecektir. Ancak hamilelik
hormonlari bazi evrelerin stresini
degistirebildiginden, islemi yanlis
evrede yaptirabilirsiniz. Bir de

cilt hassasiyeti meselesi var.
Hamilelik viicudunuzdaki kan

akisini artirir. Ayrica karninizdaki ve
goguslerinizdeki cildi gerer. Cildiniz
bu hassas durumdayken lazer
epilasyon tedavisi yaptirmak rahatsiz
edici olabilir.

Lazer epilasyon alternatifleri
Tirag, agda ve cimbizla alma gibi
yéntemler genellikle hamilelik
sirasinda guvenli kabul edilir.
Vicudunuzun sekli ve boyutu
degistikce, istenmeyen tlyleri almak
icin bazi bélgelere ulasmak igin
yardima ihtiyaciniz olabilir.

Bu konuda yardim almaya karar
verirseniz, gittiginiz yerin temizlik ve
hijyeninden oldugundan emin olun.
Tay dékucu kremler tarihsel olarak
hamilelik sirasinda kullanim igin
guvenli kabul edilse de baryum
sulfit tozu ve tiyoglikolik asit gibi
kimyasallarin anne ve bebekler

icin kesinlikle zararsiz oldugunu
kanitlayan bir calisma bulunmuyor.
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Dovmeler ve
kalici makyay:

Giivenli
kararlar
alma
rehberi

Pew Aragtirma Merkezi’nin yaptigi
bir ankete gore geng yetigkinlerin
%40’ Inin dévmesi var. Ne yazik ki,
murekkeple ilgili enfeksiyonlarin ve
diger saglik risklerinin ve yan etkilerin
gbrtlme sikligi da popularitedeki artisa
ayak uyduruyor. Dévme yaptirmadan
once risk yonetimi konusunda

bilingli bir karar verebilmeniz i¢in bu
uygulamalarinin saglik agisindan
risklerini dgrenmeye ne dersiniz?

Yapilan bir calismada, ticari
kaynaklardan alinan siselerdeki
murekkep orneklerinin neredeyse

Ucte birinin bakterilerle kontamine
oldugu bulundu. Bu calisma, dévme
ve kalici makyaj mirekkeplerinin siklikla
enfeksiyon Ureten mikroorganizmalarla
kontamine oldugunu gdsteren 6nceki
calismalarla tutarl bir sonuca isaret etti.

Bilim insanlarindan olusan bir ekip

75 murekkep drnegini test etti.
Orneklerin 26'sinda, 19'u insanlarda
yara enfeksiyonlarina neden olabilen
34 bakteri tUrl buldular. Enjeksiyondan
6nce murekkeple steril olmayan su
karistirilirsa da enfeksiyon olusabilecedi
sonucuna varildi. Dévme islemi,

cildin hem yUzey (epidermal) hem

de daha derin (dermal) katmanlari
dahil olmak Uzere cildinizde travmaya
neden olarak ¢alisir. Bir ddvmeden
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Sudan ve terden etkilenmeyen kalici makyaj uygulamalari ve
dévmeler popularitesini artirmaya devam ediyor.

kaynaklanan cilt enfeksiyonu igin

en buyuk risk, islemden sonraki ik

iki hafta icindedir. Belirtiler arasinda
sislik, kizarklik, kasinti ve akinti yer alrr.
Enfeksiyon yayilirsa, ates gibi baska
belirtiler de gorulebilir. Ciddi vakalarda
enfeksiyonlar kronik (uzun sureli)
olabilir.

Seytanin avukatligini yapmak icin,
diyelim ki bu islemler icin gittiginiz yerde
uc farkli sisede U¢ renk murekkep
kullaniliyor. Bu ¢aligma ortalama olarak
her ¢ sise mUrekkepten birinin bakteri
icerdigini ortaya koyuyor. Bu, U¢
sisenizden birinin kontamine oldugu
anlamina gelmez, ancak bu almak
isteyeceginiz bir risk mi?

FDA, ¢apraz bulagsmayi dnlemek icin
murekkeplerin etiketlenmesi konusunda
katl standartlara sahip, ancak buna
uyulmadigi takdirde enfeksiyonlara
karsi hala savunmasizsiniz. Ustelik
kalic makyaj ya da dévme yapan
kisilerin de murekkeplerinin kontamine
oldugunu bilmemesi mumkun.

Alerjiler

insanlar, ¢zellikle plastik iceriyorlarsa,
dbévme ve kalici makyaj uygulamalari
icin kullanilan mudrekkeplere kars alerji
geligtirebilirler. Mayo Clinic’e gore
kirmizi, mavi, sari ve yesil murekkepler
diger pigmentlere gore daha alerijiktir.
igneleme islemi tek basina alerjileri
tetiklemez. Belirtiler arasinda kurdesen,
sisme ve siddetli kaginti yer alr.

Kaynak: https://studyfinds.org/

Agda

yaptirmak

duyulari
oldiiriiyor
mu?

Bir kisinin daha killl bolgeleri yas alsa
bile dokunmaya karsi onlarca yil dnceki
kadar hassas kalabiliyor. Bu durumda
purdzsuz bir cilt i¢in yillarca agda
yaptirmakla yanlis mi yaptik?

insan evrimini géz éninde
bulundurdugunuzda, yaslandik¢a
dokunma duyarliigini kaybetmeye
karsl gosterilen diren¢ o kadar da
sagirtict degil. insanlar sosyal yaratiklar
olmak Uzere yaratimiglar, bu da
dokunmayi bagkalariyla daha derin
iliskiler gelistirmek icin dnemli bir

duyu haline getirmekte. Bu o kadar
Onemli bir duyu ki, arastirmacilar
dokunmaya a¢ insanlarin fiziksel olarak
hasta hissetmeye baglayabilecegdini
belirtiyorlar. insanlar bir yakinlarina
sariimak gibi fiziksel temaslarda
bulunduklarinda, beyin dogal opioidler,
ruh haliyle ilgili beyin kimyasallari

ve “baglanma hormonu” oksitosin
salgiliyor.

Metodoloji

Yaslar 20 ila 75 arasinda degisen

96 kadinin dokunma hassasiyeti

U¢ bdlgede test edildi: sag isaret
parmaginin tlysdz ucu, sag 6n kol

ve sag yanak. Hem 6n kol hem de
yanak genellikle ince bir kil tabakasiyla
kaplidir. Her kadin sessiz bir odada
gdzleri kapal bir sekilde oturdu ve
dikkat dagrtici unsurlar en aza indirmek
icin gUrdltt dnleyici kulakliklar takti.

Yas aldik¢a bazi'duyularda azalma yasaya
Yeni bir calisma dokunma‘duyusuna odaklandi:
cikan sonug ilging; insanlarin sadece tuysuz ciltleri

dokunma duyarlliginda azalma oldugu ortaya ¢i

ilk deneyde kadinlar sag isaret
parmaklarinin ucunu 3,6 mm ile 6 mm
genigliginde farkli aralikli oluklara sahip
11 plaka Uzerinde hareket ettirdiler.
Arastirmacilar kadinlara, oluklarin 4,8
mm genisligindeki 6rnek plakadan
daha genis mi yoksa daha dar mi
oldugunu hissettiklerini sdylemelerini
istediler. Her kisi 132 kez test edildi
ve ekip dogru denemeler icin bir puan
hesaplad.

ikinci deneyde, her bir kadinin

cildine rastgele sekilde balik
oltalarinda kullanilan misinalar gibi
farkll kalinliklarda ince lifli iplikler
dokunduruldu. Kadinlar bir dokunus
hissettiklerinde seslerini yukselttiler

ve deney, bir kisi arka arkaya iki hata
yapana kadar devam etti - bu, kiginin
artik uyarani algilayamadiginin bir
isaretiydi. Test, dokunma hassasiyetini
6lgmenin bir yolu olarak dogrulandi.

N

Anahtar Sonuclar

Arastirma ekibi, yasl kadinlarin igaret
parmaklarini farkli genislikteki plakalar
Uzerinde gezdirirken dokunmaya kargi
daha az hassas oldugunu tespit etti.

En gen¢ 10 kadinin, 6n kolda ve
yanakta daha ince lifli iplikleri hissetme
orani, en yagsl 10 kadina gore daha
yUksek olsa da yasl katilimcilar da iplik
dokunuglarini hissettiler.

Cikarimlar

Yanaklar ve 6n kollar gibi killi ciltler
yaslandik¢a bile dokunmaya karsi
hassas kalmaya devam ediyor. Killi
derinin duyarliiginin devam etmesinin
bir aciklamasi, cildi korumanin yani sira
killarin, uyaranlarin yakinlarda oldugunu
tespit etmek icin bir anten gorevi de
gormesi olarak agiklaniyor.
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Giilme cizgileri icin
egzersizler

Gulme cizgileri yaygin olarak kas
catma, gulme ve diger yUz ifadeleri
dahil olmak Uzere yUz hareketlerinin
tekrarlanmasindan kaynaklaniyor. Diger
potansiyel nedenler arasinda ginese
maruz kalma, yaslanma, genetik veya

kdsesine koyun.

* Mevcut pozisyonundan yaklasik
yarim santim disari ¢ekin.

e Parmaklarinizla direng uygulayin
ve agiz koselerini birbirine dogru
yaklastirmak icin agiz kaslarinizi

tatln drdnleri icmek sayilabilir. kullanin.
e Pozisyonu yaklasik 5-10 saniye
AgJiz kenarindaki gllme cizgilerini koruyun.

azaltmasina yardimci olabilecek
egzersizler yUz derisini sikilastirmaya
yardimci olabilecek kaslar hedef alr.

e Kaslar gevsetin ve ardindan
tekrarlayin.10-25 tekrar hedefleyin.

Yanaktaki kaslar cildin
sikilastinimasinda énemli rol oynar.
Yanak kaslarini guclendirmek gulme
cgizgilerini azaltmaya yardimci olabilir.
Yanak kaslarini guglendirmek igin:

® AQiz cevresindeki gulme gizgilerine
basing uygulamak icin isaret
parmaklarinizin uclarini kullanin.

e Basing uygulandiginda, dudaklar
ayrik ve mumkun oldugunca genis bir
sekilde gulimseyin.

e Gulimsemeyi yaklasik 5-10 saniye
tutun.

Bir kisinin ylUzUnde neredeyse

hi¢ galistinimayan kaslar vardir.

ilk egzersizde hedeflenen kas da
bunlardan biri; agzi kapatmaya
yardimcl olmak icin kullanilan
orbicularis oris kaslarl. Bu kaslar gilme
cizgilerinin gérindmund 6nlemeye

ve azaltmaya yardimci olmak igin
onemlidir.

Bu kaslari hedeflemek igin:
e |ki isaret parmaginizi agzinizin iki

28 GUZEL YASA

Gulumsediginizde agiz ve g6z
cevrenizde beliren cizgiler sizi
rahatsiz ediyorsa bu icerik
tam size gore.

e Serbest birakin ve tekrarlayin.
15-30 tekrar hedefleyin.

Gulimsemek ylUzdeki kaslarin
gUclenmesine yardimcl olabilir. Gilme
cizgilerini azaltmak igin asagidakileri
deneyebilirsiniz:

e Dudaklar kismen ayrikken, agzin
koselerini ylzinuze dogru geri gekin.
e Dudaklar paralel tutarken mumkun
oldugunca geri cekmeye c¢aligin.

e Yaklasik 10 saniye tutun.

Serbest birakin ve tekrarlayin.

e 10-25 tekrar yapmaya caligin.

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

Kizarmanin tek nedeni
utanmak olamaz

Cilt kizarmasi utang, endise veya sicak havada terlemenin gorsel bir isareti olabilir. Bununla
birlikte, cildin sik sik kizarmasi altta yatan bir saglik sorunun belirtisi de olabilir.

Cilt kizarmasi, cildin hemen

altindaki yuzlerce kiiguk kan damari
geniglediginde ortaya ¢ikar. Bu kan
damarlari geniglediginde, hizla daha
fazla kanla dolar ve cildin kirmizi,
pembe veya cevredeki bdlgeden daha
koyu gortinmesine neden olur. Bu
etki, kan damarlarinin cilde en yakin
oldugu yanaklar ve gdgus gibi vicut
bdlgelerinde daha belirgindir.

Kizarmig cilt genellikle endise edilecek
bir durum degildir ve kisa surelidir. Bu
icerigimizde ylz kizarmasinin en yaygin
nedenlerini derledik.

Ates

Ates yaygin bir enfeksiyon belirtisidir
ve genellikle ciltte renk degisikligi ve
kizarma gibi ek belirtilerle birlikte ortaya
¢lkar. Bir kisinin vicut sicakligi 38°C’nin
Uzerine ¢ikarsa atesi vardir.

Duygusal tepki

GUclU duygusal tepkiler, yiz kizarmasi
olarak da adlandirilan kizarikliklara
neden olabilir. YUzdeki kan akisinda bu
artisa neden olabilecek yogun duygular
sunlardir:

e Stres ® Ofke ® Utanc ® Kayg

Sicak ortam, terleme ve egzersiz
Kisi ¢cok terlediginde, vicut kendini
sogutmak igin kan damarlarini
genigletir. Bu tepki cildin kizarmasina
da neden olabilir. Egzersizden veya
sicak bir ortamda bulunmaktan
kaynaklanan kizarma genellikle endise
nedeni degildir.

Ancak, nefes almada zorluk gibi
belirtilerle birlikte ortaya ¢ikan cilt
kizarmasl, sicak bitkinligi veya sicak
carpmasi gibi sicaga bagl bir hastaligin
belirtisi olabilir.

Endokrin bozukluklar

Endokrin sistem, vicudun bir
bdlgesinden digerine bilgi génderen
kimyasal haberciler olan hormonlari
Ureten bezlerden olusur. Hormonlar kan
dolasimi yoluyla hareket eder ve gesitli
vicut fonksiyonlarinin diizenlenmesine
yardimci olur.

Asagidakileri etkileyen ylksek
seviyelerde hormon Ureten herhangi bir
endokrin bozukluk kizarmaya neden
olabilir:

e Stres e Kan basinci

e Kan damari genislemesi

Ornegin, Cushing sendromu viicudun
¢ok fazla kortizol Uretmesine neden
olur ve bu da kizarmaya neden olabilir.

Ilaglar

Baz ilaclar bazi kisilerde yan etki
olarak cildin kizarmasina neden olabilir.
Eger bir kisi belirli bir ilaci aldiktan
sonra cildinin kizarmasindan endise
duyuyorsa, doktoru alternatif bir ilag
Onerebilir.

Detaylar icin
www.guzelyasa.com.tr
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Saghk

Yiyorum, ciinkii
zevk aliyorum

“En ¢ok hangi yemegi yemekten zevk allyorsunuz?” sorusuna herkesin
bir cevabl vardir. Bunun nedenini anlamak ¢ok kolay; bircoklarr icin yemek
yemek hayattaki en buyuk zevkler arasinda gelir.

Yemek zamanlarini keyifli bir deneyim haline
getirmenin yani sira yemekten zevk almanin
saglik acgisindan da énemli faydalari var.
Yemegin tadini gikarmak sindirimi destekler,
dUzensiz yemenin Ustesinden gelmenize
yardimci olabilir ve daha fazlasini yapabilir.

Zevk i¢in yemenin ardindaki psikoloji
Arastirmacilar yillarca zevk i¢in yemek yemenin
ardindaki bilimi incelediler. Elde ettikleri bulgular
ilgi cekici. Yemekten alinan zevk de dahil olmak
Uzere her tUrlli zevk beyinde dopamin salimina
yol aciyor. Dopamin genellikle ‘iyi hissetme
hormonu’ olarak adlandirilir; giinkt beyindeki
odul yollarini harekete gegirerek mutluluk,
sakinlik, motivasyon ve odaklanmaya yardimci
olur. Bazi eski arastirmalar, obezite hastalarinin
dopamin duyarliiginin bozulmus olabilecegini
ve bunun da onlar yiyeceklerden yeterli

hazzi almak icin asin yemeye yonlendirdigini
gbsteriyor. Uzmanlar, “Yedigimiz yiyecekten
keyif aldigimizda ve dopamini uyardigimizda,
aslinda onu daha etkili bir sekilde sindirir ve
metabolize ederiz” diyorlar. Keyifli bir yeme
deneyimine tepki olarak rahatladigimizda, sinir
sistemimiz dinlenme ve sindirim moduna geger,
bu da yedigimiz gidalardaki besinleri tamamen
parcalamamiza ve kullanmamiza olanak tanir.

Zevk i¢in yemek daha saglikl
beslenmeyi de tesvik edebilir

2020 yilinda yapilan blyUk bir sistematik
incelemede, yemekten keyif alma ve saglikli
beslenme arasindaki baglantiyla ilgili 119
¢alisma masaya yatirildi. Galismalarin yizde
57’si, yemekten keyif alma ile diyet sonuglari
arasinda olumlu iligkiler buldu.

Ornegin, 2015 yilinda yapilan bir calisma,

daha fazla yemek yeme zevkini daha ytksek
beslenme durumuyla iligkilendirdi. Diger

30 GUZEL YASA

calismalar, besleyici ve dengeli beslenmeyi
tesvik etmek igin saglikli gidalardan zevk
almanin énemini vurguladi.

Yiyeceklerin duygusal besleyiciligi
Yemek sadece vicudumuz i¢in gerekli bir yakit
olsaydi yemek zamanlar oldukga sikici olurdu
degil mi? Yemek yemek, bizi sevdiklerimizle

bir araya getirmekten kulttrel mirasimiza
baglanmaya kadar farkli deneyimler sunuyor.

Kisacasl yemek, fiziksel beslenmenin yani
sira duygusal beslenme anlamina geliyor.
iste yemekten keyif almanin ruhunuzu
besleyebilecegi yollardan bazilar.

e Yemek keyfi sosyal baglantiy artirir: Bir seyler
atistirmadan arkadas ya da aile toplantisi olur
mu?

® Yemek keyfi fiziksel ve duygusal rahatlik
saglar: Hastayken icilen sicak tavuk ¢orbasi,
size anneannenizi hatirlatan bir peyniri
boérek ya da her zaman ruhunuza iyi gelen
favori tathniz... Bu gibi yiyecekler ruhumuzu
canlandirir ve bedenimizi rahatlatir.

® Yemek keyfi bizi kulttrel mirasimiza baglar:
Arastirmalar, aidiyet duygusunun ruh saglig
acisindan hayati 6nem tasidigini ortaya
koyuyor. Aidiyet duygusunu yasamak igin
ailenizden ya da kdiltirel mirasinizdan daha
guizel bir yer olabilir mi? iste burada yemek
keyfi dGnemli bir rol oynayabilir. KUltirimuzden
gelen yiyeceklerden uzak durarak, sadece
yiyecegin ‘kotl’ oldugunu degil, ayni zamanda
yiyecekle iligkilendirilen temel kimligin de ‘kotd’
oldugunu sdylemis oluruz. Bu yiyecekleri
kucaklamak, nihayetinde ruh saghginizi
ylUkselten bir 6zgurluk ve aidiyet duygusu
yaratabilir.

-

\

Zevk icin yeme ve duygusal yeme

Duygusal yemenin ideal olmadigini duymussunuzdur. Stres, 6fke
veya UzUntl gibi zor duygularla basa ¢ikmak igin yiyeceklere
yénelmek genellikle zararli bir tliketimle sonuclanir. Neyse ki
duygusal yeme ve zevk icin yeme hem amaclari hem de sonuclari
acisindan farklilik gosterir.

Duygusal yeme, insanlarin yiyecekleri olumlu ya da olumsuz
duygularla basa ¢cikmanin bir yolu olarak kullanmasidir. Zevk

icin yemek ise, yazin killahta dondurma yemeye gitmek ya

da elma bahgesinde agagtan koparilan bir elmay1 yemek gibi,
ozellikle tadini, dokusunu ve deneyimini yasamak igin bir yiyecegi
secmektir.
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Et Sicaklig:
Giivenli pisirme
kilavuzu

Eti nasil seviyorsunuz;
az pismis, orta, iyi
pismis? Dana eti, tavuk,
hindi ve kuzu eti gibi
hayvansal bazh protein
kaynaklari birgok besin
maddesi icerir. Ancak
bu etler, gida kaynakl
ciddi hastaliklara neden
olan farkli bakterileri

de barindirabilir. Bu
nedenle, eti yemeden
once guvenli sicakliklarda
pisirmek énemlidir. Gida
glvenligi uzmanlari, etin
yeterince uzun slre ve
zararl organizmalari
oldurecek kadar yuksek
bir sicaklikta pisirildiginde
yenmesinin guvenli
oldugunu soyltyor.
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Et L ic sicakhgi

Kimes hayvanlarn  * 75°C
Kimes hayvanlari, kiyma 75°C
Dana eti 65°C
Dana eti, kiyma 70°C
Dana eti, biftek veya rosto 65°C
Koyun eti 65°C
Kuzu eti, kiyma - 70°C
Kuzu eti, pirzola - 65°C
Av hayvanlar (Geyik eti, biftek veya rosto) 65°C -70°C

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

Bu icerigimizde, farkl etlerin gtvenli
bir sekilde pisiriimesi icin 6nerilen
sicakliklari ve etin sicakliginin nasil
dogru bir sekilde 6lgulecegdini
aktaracagz.

En ¢ok tUketilen kimes hayvani tlrleri
arasinda tavuk, 6rdek, kaz, hindi,
sulun ve bildircin sayilabilir. Cig 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. BUtdn ve kiyma haline
getirilmis kiimes hayvanlarinin
pisiriimesi icin glvenli ic sicakigin 75°C
olmasi &nerilir.

Kofte, sosis ve burger yapiminda
kullanilan kiymada 70°C i¢ pisirme
sicakliga ulasiimalidir. Biftek ve dana
eti en az 65°C’ye kadar pisiriimelidir.
Kiyma icin etlerden daha yUksek i¢
pisirme sicakligi énerilmesinin nedeni,
et 6gutuldugunde bakteri veya
parazitlerin yayilmasidir.

Kuzu eti daha geng koyunlarin etini
ifade ederken, koyun eti yetiskin
koyunlarin etidir. Kuzu eti, gida kaynakli

ciddi hastaliklara neden olabilen
Salmonella enteritidis gibi patojenler
icerebilir. Bu organizmalar dldirmek
icin kiymasi 70°C’de, kuzu pirzolasi
ve koyun eti ise en az 65°C dereceye
kadar pisirilmelidir.

Bazilarn geyik gibi yabani hayvanlari
yemeyi sever. Kiylmis geyik eti en az
70°C sicakliga kadar pisiriimeli, batdn
kesilmis biftek veya rostolar ise 65°C
sicakliga ulasmalidir. Bu i¢ sicakliklara
ulasildiginda, geyik etinin rengi ne
olursa olsun yenmesi guivenli kabul
edilir, cinku ici hala pembe olabilir.

e Bunun icin bir et termometresi etin en
kalin kismina yerlestirilmeli; kemik veya
yaga temas etmemeli.

e Sicakliklar etin pisme sUresinin
sonuna dogru, ancak etin tamamen
pismesi beklenmeden 6nce okunmall.

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

eti dinlendirme suresi deniyor. Bu

sUre etin sicakliginin sabit kaldigi ya

da yukselmeye devam ederek zararli
organizmalari éldirdigi zaman oldugu
icin dnemli.
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Siiper Mutfak

Hem biskiivi hem kek

Malzemeler:

Biskivi:

® 4 su bardagi kek unu e 23 fincan toz seker

e 5 cay kasigl kabartma tozu

® 2 cay kasigi tuz @ 100 gr soguk tuzsuz tereyagi,
parcalara bolinmus

e 1 % su bardagi ayran @ 100 gr krema

® Toz seker

Cilek ve Krema:

e 4 su bardag dilimlenmis cilek
® 5 yemek kasigl toz seker

® 4 cay kasigi tuz

e 2 cay kasigl limon suyu

e 1 % su bardagl krema

e 2 paket vanilya

e 3 yemek kasigl pudra sekeri

Hazirlanigi

Biskuvi: Finni dnceden 200 dereceye Isitin.

Bir kapta un, toz seker, kabartma tozu ve tuzu
karistinn. Tereyagini ekleyin ve karisim kaba un

haline gelene kadar karistirin. Ayrani ekleyin; sadece
birlesene kadar karistirn. Hamuru hafifge unlanmis bir
ylzeye agin; bir araya gelmesine yardimci olmak icin
bir veya iki kez yogurun. Hamuru dikdortgen haline
getirin. Uzunlamasina Uge, sonra ¢aprazlamasina
dorde keserek 12 esit parga elde edin. Bir spatula
kullanarak yaglanmis firin tepsisine aktarin, pargalari
orijinal dikdortgeni kabaca yeniden olusturacak
sekilde dlzenleyin, ancak aralarinda biraz bosluk
birakin. Ustlerine krema stirtin; toz seker serpin.
Tepsiyi altin sarisi kahverengi oluncaya ve iyice
pisinceye kadar 25 ila 28 dakika pisirin (bosluklar
yok olmall, bdylece tek ama kolayca ayrilabilen bir
biskdviniz olur). Tepside 10 dakika sogumaya birakin,
ardindan 2 buyuk spatula ile dikkatlice tel izgara
Uzerine kaldinn. Yaklasik 1 saat, neredeyse tamamen
olmasa da sogumaya birakin. Cilek ve krema: Bu
arada cilekleri, toz sekeri, tuzu ve limon suyunu bir
kapta karistinn; ara sira karistirarak yaklasik 30 dakika

Erimis cikolatali
espressolu muffin

-

Malzemeler
e 4 yemek kasig tuzsuz tereyagl (oda sicakliginda)
® /3 fincan seker

e 250 gr bitter tath gikolata, iri kiyilmis

® /5 fincan ¢ok amagl un

® 1 yemek kasig toz espresso

e 3 buytk yumurta

e 1 paket vanilya

® Bir tutam tuz

e Damla cikolata

Yol Tarifi

Finni dnceden 180 derecede Isitin. Standart bir
muffin kalibinin 6 kabina tereyagi surdn ve toz
seker serpin; fazlasini hafifce vurarak silkeleyin.
Cikolatayi 1slya dayanikli bir kapta, kaynayan

Su dolu bir tencerenin Uzerinde pUrlzsuz olana
kadar karistirarak benmari usull eritin. Sogumaya
birakin.

Bir kasede un, toz espresso ve tuzu karistirin.
Orta-yuksek hizda bir mikserle tereyagi ve sekeri
hafif ve kabarik olana kadar ¢irpin. Yumurtalari
teker teker ekleyin ve tamamen karigana kadar
karistinn. Un karngimini ilave edin; birlesene kadar
cirpin. Vanilya ve gikolatayi ekleyin.

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

3
kadar bekletin. Kremayi, vanilya ve pudra sekeri ile £ Hamuru kasikla hazirlanmis kaplara paylastirin,
orta-yUksek hizda sertlesene kadar cirpin. | — . : 2 Uzerine damla cikolata yerlestirin. Yaklasik 8 ila 10

LB 111 : il ' -l =1 dakika pisirin. Kekleri kaliptan ¢ikarmadan 6nce
Y . 5 — : + RS = < : s )

Biskuviyi dikkatlice bir servis tabagina kaydirin. e e TS SR o b 10 dakika tel izgara Uizerinde sogumaya birakin.
BiskUvinin Gzerine kremayi dokun; tzerine cilekleri i et T TR : i Al 3 Uzerlerine isterseniz ganaj surtn ve servis edin.
koyun ve hemen servis edin. B it ¢ et €| e 8 Skl 8 8 <

34 GUZEL YASA GUZEL YASA 35



Siiper Mutfak

Kivi-Ananas (Yesil):

¢ 1 su bardagr dondurulmus kivi

¢ 1 su bardagr dondurulmus ananas
* % su bardadi su

* 2 yemek kasigi limon suyu

e 2 yemek kasigi bal

Meyvelz dondurulmu§ yogitft @ \ Ev yaptmi meybuz

Yaban Mersini (Mor):
® 2 su bardagd dondurulmus yaban mersini

= . Adina ister meyve buzu ister buzlu dondurma isterseniz de buz parmak Y2 su bardag su
4 - ' deyin, bu serin meyveli lezzetler yaz aylarinin favorisi. Dondurmalari * 2 yemek kagigi limon suyu
. ; ' yapmak cok kolay ve her biri sadece dért malzemeyle yapiliyor: * 2 yemek kas(g bal.
Ky : dondurulmus meyve, limon suyu, bal ve su. Biz cilekli imonata, seftali, : ??.udud%(Pedmbelz). q ,
; mango, ananasli kivi, yaban mersini ve ahududu kullandik, ancak herhangi nean Aoncuruimus ejaer meyves
| , : ¢ 1 su bardagr dondurulmus ahududu
, bir dondurulmus meyve de ise yarayacaktir! 4

e 5 su bardagi su
® 2 yemek kasigi limon suyu

= Malzemeler: e 2 yemek kasigi bal
e 2 su bardagi dondurulmus meyve (oda 2 su bardagr dondurulmus mango
Cilek ve hindistan cevizi ile hazirlanan sicakiiginda 30 dakika ¢ézdriimdis) Y5 su bardag su Hazirlanmisi:
dondurulmus yogurt, serinletici bir atistirmalik. * > su bardagi su 2 yemek kasi§i limon suyu Meyveleri 30 dakika boyunca tezgahta
Hazirlamasi ¢cok kolay, saglikli ve protein ¢ 2 yvemek kasigi taze sikimis limon suyu 2 yemek kasigi bal ¢6zdurtin. Meyveleri su, limon veya misket
deposu. Dondurucunuzda her zaman ¢ 2 yemek kagigi bal limonu suyu ve bal ile birlikte bir blendera
bulundurabilirsiniz. Seftali (Portakalli): ekleyin. PUrlizsUz olana kadar karistinn. Isleri
Cilekli Limonata (Kirmizi): * 2 su bardag dondurulmus seftali kolaylastirmak igin bir huni kullanarak ek
Farkli meyveler seviyorsaniz o zaman farkli * 2 su bardad dondurulmus cilek * 5 su bardagi su kullanmlik meybuz torbalarina (internetten
meyve kombinasyonlari ile hazirlayabilirsiniz. * 5 su bardagi su * 2 yemek kasigl limon suyu satin alabilirsiniz) veya yeniden kullanilabilir
Ust malzemelerde bir ciiginlik yapip damla * 2 yemek kasigl limon suyu * 2 yemek kasigi bal silikon kiliflara dékiin. 8 saat veya bir gece
¢ikolata, findik ya da granola kullanabilirsiniz. * 2 yemek kasigi bal boyunca dondurun.

Malzemeler:

e 1,5 su barda@i sade tam yagl stizme yogurt
e 2 yemek kasigl akgaagag surubu veya bal

e 1 paket vanilya

® Taze cilek, dilimlenmig

® Taze yaban mersini

e 2-3 yemek kasigi hindistan cevizi

Dondurulmus Yogurt Nasil Yapilir?
Bu tarif sUper basit ve cocuklari mutfaga
dahil etmek igin harika bir recete. En zor
kismi dondurucuda sertlesmesini beklemek.
Herkesin biraz sabirll olmasi gerekecek!

Kenarli bir firn kabini yagl kagit ile kaplayarak
baslayin. Kenarli oldugundan emin olun!
Dondurucunuza yogurt akmasini istemezsiniz.

Orta boy bir kapta yogurt, akcaagac surubu
ve vanilyayr karistinn. Yogurt karigimini firin
kabina yayin ve Uzerine cilekleri ve yaban
mersinlerini dagitin. Hindistan cevizi serpin.

Simdi zor kisim... beklemek! Yaklasik 3
saat boyunca veya yogurt sertlesene kadar
dondurucuya koyun. Kesin veya parcalara
ayirnn ve servis edin.

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

Seftalili crumble
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Seftalilerin Gzerine

bir fincan ahududu
veya yaban mersini
ekleyebilirsiniz

Malzemeler

° 2 kg seftali veya nektarin, dilimler halinde kesilmig
* %4 su bardagi toz seker

* 1 yemek kasigl limon suyu

° 4 cay kasig misir nisastasi

° V5 cay kasigi tuz

Uzeri igin

* 6 yemek kasigl tuzsuz tereyadi, oda sicakliginda
* V4 fincan agik kahverengi seker

* 1 su bardagi ¢cok amagl un

° Y2 gay kasig iri tuz

Hazirlanigi:

Finni 6nceden 190C’ye 6nceden isitin ve dolguyu
hazirlayin. Bunun icin seftali, toz seker, limon suyu,
misir nisastasi ve tuzu karstinn. Karigimi kare bir firin
kabina aktarin.

BuyUk bir kapta, bir mikser kullanarak tereyagdi
ve esmer sekeri hafif ve kabarik olana kadar orta
seviyede ¢irpin. Un ve tuzu ekleyin ve ellerinizle
blUyUk pargalar olusana kadar karistirin.

Ust malzemeyi meyvelerin (izerine serpistirin.

Ortasi fokurdayana kadar 40 ila 50 dakika pisirin,
Uzeri ¢cok cabuk kizaryorsa firn kabini folyo ile
kapatin. Servis etmeden dnce 20 dakika sogumaya
birakin.

Artan Seftali Crumble Nasil Saklanir?

Artanlar varsa, stre¢ filmle kaplayip buzdolabina
koymadan 6nce tamamen soguduklarindan emin
olun. Crumble ¢ gun dayanir, ancak ne kadar
uzun sure beklerse tepesinin yumusadigini fark
edebilirsiniz.

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

Seftali sevenler icin
yapimi kolay, leziz
tarif Onerilerimiz var.

lili mereng

Malzemeler:

* 9 yumurta beyazi

® 500 gr seker

e 1 paket vanilya

e Bir tutam tuz

® © adet seftali

e 2 yemek kagigl toz seker

e Yarim gay bardagi su

¢ 1 yemek kagid! limon suyu

¢ 1 yemek kasigi nisasta

* Uzerini stislemek icin nane yapraklari

Hazirlanisi:

Yumurta beyazlarini seker ve tuzla birlikte mikser
ile yUksek hizda ¢irpin.

Kar kivamina gelene ve mikserin ucunda
akmayan tepecikler olusana kadar ¢irpmaya
devam edin.

Yagl kagitla kapladiginiz finn tepsisi Uzerine
hazirladiginiz karisimi yuvarlak bir taban
olusturacak sekilde yayin. Kalan karisimi kic¢uk
bezeler olacak sekilde tepsiye sikin.

Beze kenarlan gevreklesinceye kadar 80-100
C’deki finrnda yaklasik 1 saat 15 dakika pisirin.
Finni kapatin ve icinde sogumaya yaklasik 1 saat
daha bekletin. Sonra firndan ¢ikarin ve 1zgara
teli Uzerine alip islenecek kadar soguyana kadar
bekletin.

Bu arada 4 adet seftalinin kabuklarini soyup
rendeleyin ve ince stizgegten gecirip putlrsiz
hale getirin. Seftalileri limon suyu, nisasta, su ve
seker ile kanstirp sos tenceresinde koyulasana
kadar kaynatin.

Soguyan merengi servis tabagina alin. Mereng
tabanina seftali pUresini yayin, Uzerini seftali
dilimleri, pisirdiginiz ki¢Uk bezeler ve nane
yapraklariyla stisleyip servis yapin.




Siiper Mutfak

Karpuzlu smoothie bowl

Karpuzlu Smoothie Bowl lezzetli, ferahlatici
bir yaz kahvaltisi veya atistirmalik i¢in ideal!

Sadece 6 temel malzeme ile hizli ve kolay bir Dondurulmus
sekilde hazirlanabilir. Hindistan cevizi sitl meyveleri
ekstra kremsi olmasini saglar ve taze limon suyu kanstirmadan 6nce
mukemmel miktarda asitlik katar! 10-15 dakika

oda sicakliginda
¢dzllmeye
birakin.

Malzemeler:

® 2 su bardagl dondurulmus karpuz*

e 1 su bardag dondurulmus ahududu

® 1 su bardagi dondurulmus cilek

e 1/2 su bardag Hindistan cevizi sttl (ya da tercih
ettiginiz baska bir sivi)

e 2 yemek kasigi bal ve akgaagac
surubu

e 11/2 yemek kasigi taze sikiimig limon
Suyu

e istege bagl: 1/8 cay kasigi tuz

Hazirlanisi:

Dondurulmus meyveleri karistirmadan
once 15 dakika oda sicakliginda
¢6zdurin.

Tum malzemeleri ylksek hizli bir
blendera ekleyin ve plrizsiz ve kremsi
olana kadar karistirin.

ipuclan:

e Karpuzu dondurmak igin kiiguk kipler
halinde dograyin ve kipleri esit bir
tabaka halinde yayarak bir tabaga alin.
2-3 saat dondurun (katilasana kadar),
ardindan kullanima hazir olana kadar
bir dondurucu torbasina koyun.

Hindistan cevizi sutl yerine tercih
ettiginiz baska bir sivi kullanabilirsiniz.

Swvilar konusunda temkinli olun:
Kremsi, yogun bir smoothie bowl ile
hicbir malzemeyi tutmayan sulu bir
bowl arasinda ince bir gizgi vardir.

En iyisi mUimkuUn oldugunca az sivi
kullanmak ve sadece karigima yardimci
olacak kadar eklemektir.

e En iyi sonucu almak igin, dondurulmus
meyveleri karistirmadan énce 10-15
dakika oda sicakliginda ¢éztlmeye
birakin. Daha hizli bir secenek
icin meyveleri 30 saniye boyunca
mikrodalgada da isitabilirsiniz.

Buz eklemeyin: Smoothie bowl
yeterince kalin degil mi? Buz eklemek
yerine (ki bu kasenizi taneli ve sulu hale
getirecektir), bir avu¢ daha donmus
cilek ve/veya ahududu ekleyin.

Kaynak: https://www.crowdedkitchen.com/

Miasir
giivect

Malzemeler

® 6-7 adet misir (haslanmis,
taneleri ayrimis)
1 su bardag@i rendelenmis
cedar peyniri
4-5 adet yesil sivri biber
(tercihinize baglh olarak aci
EERE])]
6 yemek kasigi eritilmis
tereyagi
1/4 su bardag@i eksi krema
3/4 su bardagi misir unu
3/4 su bardagi ¢cok amagli un
e 2 cay kasigl kabartma tozu
e Tuz

Hazirlanisi:

Firini 6nceden 175°C’ye Isitin.
Firin tepsisini yaglayin.

Misir unu, un, kabartma tozu

ve tuzu kanistirin. Misir taneleri,
rendelenmis peynirin 2/3’0, ince
dogranmis yesil biber, eritilmis
tereyagdi ve eksi kremayi una
ekleyin ve esit sekilde karisana
kadar iyice karistirin. Hamuru
hazirlanmis firin tepsisine dokin
ve esit sekilde yaymak icin bir
spatula kullanin.

Tepsiyi 40 dakika pisirin. Firindan
¢ikarin, tzerine kalan peyniri
ekleyin ve 5-10 dakika daha
finna geri koyun. Firindan ¢ikarin
ve servis etmeden 6nce 10-15
dakika sogumaya birakin. Istege
bagl: ince kiyllmis taze sogdan,
yesil sogan veya maydanoz ile
susleyin.
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Malzemeler:

¢ 5 adet milféy hamuru

* 2 yemek kasigl kayisi marmeladi
* 4 adet kayisl

* 1 adet yumurta sarisi

e Pudra sekeri

Hazirlanigi

4 adet milféy hamurunu kenarlarina
yumurta sarisi sUrerek 200 derecelik
finnda hafif kizarana kadar pisirin.

Bu arada kalan milféy hamurundan ince
seritler kesip bir kenarda bekletin.

Milfdyleri firndan alin ve ortalarina dnce
- . . kayisi marmeladi Uzerine kabugu ve
Bu tarifi kayisi yerine : cekirdegi cikariimis kayisilan yerlestirin.

armut ya da murdum | tor halinde kestiiniz milfavil
o nce seritler halinde kestiginiz milféyu
erigi gibi farkl meyvelerle istediginiz sekli vererek kayisinin tzerine

de hazirlayabilirsiniz. ' ' : Se2/ A : kafes gibi yerlestirin ve kalan yumurta
sarisindan Uzerine surdn.

Tekrar firna verin ve yeni eklediginiz milféy

hamuru pisip Uzeri kizarana kadar pisirin.
Pudra sekeri ile servis yapin.
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Malzemeler:

e 2 yemek kasigl tereyadi

® 4 orta boy kabak halka dilimlenmig

e 2 arpacik sogani, kiyilmis

e 2 dis sarmsak, kiyilmig

® 2-3 sap taze sogan, halka dogranmig
® 1 bardak krema

® 1 su bardag panko (ekmek kirintisi)

® 1 su bardagi rendelenmis kasar peyniri
® Tuz ve karabiber

' & \f;lr

Hazirlanigi

Firnni dnceden 180 dereceye Isitin. BlyUk bir
tavada tereyagini orta ateste eritin; kabaklar,
arpacik sogani, taze sogani ve sarmsag|
ekleyin. Tuz ve karabiberle tatlandirin. Ara sira
karistirarak kabaklar gevreklesene kadar 4 ila 6
dakika pisirin.

Kremay ekleyin ve koyulasana kadar yaklasik
5 dakika pisirin. Tavay! atesten alin; panko ve
peynirin yarisini karisima ilave edip karistirin.

Karisimi kagsikla firn kabina bosaltin. Kalan
panko ve peyniri Uzerine serpin; tuz ve

karabiber ekleyin. Ustl altin sarisi olana kadar
8 ila 10 dakika pisirin.
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“Bezeljeli-himils

“Humusu severim ama biraz agir geliyor” diyorsaniz bu tarife mutlaka goz atin. Yesil
bezelye ve nane ekleyerek humusu hafifletebilirsiniz.

Sonug, tipki humusun olmasi gerektigi gibi zengin bir karisim, ancak ayni zamanda
sirke ve nane yapraklarn dokunusuyla canlandirici bir lezzet olacak.

Malzemeler Hazirlanigi

® % su bardagdi nohut (haslanmig, stizdlmas) Zeytinyagini bir tencerede orta ateste isitin. Sarmsagi

® % bardak yesil bezelye (yumusayana kadar elinizle soyun ve ezin. 30-45 saniye veya kokusu
pisiriimis, stztimus) ¢clkana kadar soteleyin. Tavay atesten alip bir kenara

e 10 gr tahin koyun. Nohut, yesil bezelye, tahin, sotelenmis

e 1 dis sarmsak (soyulmus) sarimsak, yag ve nane yapraklarini mutfak robotunda

e 4 yemek kasigl sizma zeytinyagi birlestirin. Macun kivamina gelene kadar karigtirin.

e 10 adet taze nane yapragi (saplar ayrimig) Tuz, malt sirkesi ve taze ¢ekilmis karabiber

o Malt sirkesi ile tatlandirn. Uzerini kabak cekirdegi ve kuru

® Tuz, karabiber meyvelerle susleyip servis yapin, kapall bir kapta 3-4

e Uzeri igin kabak cekirdegi ve kuru meyveler gun buzdolabinda saklayabilirsiniz.

]
:
¢
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X,

Waffle yapryoruz

Dondurucunuzdan ve hazir
drnlerden uzaklagin: Evde
kolayca hazirlayabileceginiz
waffle’lar o kadar basit

ki, her hafta sonu (hatta
belki hafta ici de) yapmak
isteyeceksiniz. Tarifimizde
zor uygulamalar veya
beklenmedik malzemeler
bulamayacaksiniz, bu da
caniniz ne zaman isterse
bu kahvalti favorisini
hazirlayabileceginiz
anlamina geliyor. Ustelik
cocuklar da bu enfes
waffle’lara bayilacak.

Critir waffle’larmizi yapmak icin
ihtiyaciniz olan tek sey muhtemelen
mutfaginizda zaten bulunan
malzemeler: Un, seker, kabartma

tozu, tereyagi, sut ve yumurta. Kuru
malzemeleri bir kapta, 1slak malzemeleri
bagka bir kapta birlestirin, ardindan
islak malzemeleri kuru malzemelere
ekleyin ve birlikte karnstirin; iste bu
kadar!

Waffle makinenizi dnceden isittiginiz
ve servis icin elinizde bol miktarda
tereyagdi ve akgaagag surubu ya da
bal bulundurdugunuz surece, kahvalti
gunun en iyi 6gUnd olacaktir.

Waffle'a yakisan malzemeler:

Taze meyveler

Findik, ceviz veya Antep fistigi
Cilek, findik ve balli stizme yogurt
Meyve sosu

Akcaagag surubu veya bal ile

Kolay Waffle
Malzemeler:

¢ 1 su bardagi un

e 2 yemek kasigi seker

¢ 1 cay kasigl kabartma tozu

e V4 cay kasigl tuz

e 1 su bardagi sut

e 2 blyUk yumurta

* 4 yemek kasigl tuzsuz tereyagdi, eritilmis

¢ Servis igin istenilen malzemeler bal, tereyag,
meyve vb.

Hazirlanisi:

Waffle makinesini dnceden isitin. Buyuk

bir kapta un, seker, kabartma tozu ve tuzu
¢irpin; bir kenara koyun.Kuguk bir kapta sut
ve yumurtalan ¢irpin; un karnsiminin Uzerine
dokln ve birlestirmek icin hafifge ¢irpin (fazla
karistirmayin). Eritilmis tereyagini ekleyin ve
yavasca cirpin. Waffle’lar koyu kahverengi ve
gevrek olana kadar pisirin.

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

Baligin gelecegi

Su Urdnleri Gretiminin
Ulkelere gore dagihmi

Su Urlnleri sektdriinde blyuk bir

6neme sahip Ulkemizde, balk

refahini odak noktasina alan bir

programi olan Future For Fish, Giftlik
Hayvanlarini Koruma Dernegi’nin

bir programi olarak hayata gegirildi.
“Baligin gelecegi ancak balik refahi

ile mUimkin!” mottosuyla galisan bu
program, dinyada hizla ivme kazanmakta
olan balik refahi uygulamalarinin Turkiye'de de
ornek bir sekilde uygulanmasinin endUstri, gevre ve
paliklar igin dogru adim oldugunu savunuyor.

Future For Fish’in paylastigi raporun ilgi gekici sonuglarina
gelin birlikte bakalim. Fransa, Almanya, Yunanistan, italya
ve Ispanya’da, tiketicilerin ¢iftlik baliklarinin refahina

olan yaklasimini degerlendirmek amaciyla kapsamli

bir anket gergeklestirildi. Bu anketin sonuglari, su

Urdnleri yetistiriciliginde daha iyi standartlar ve daha siki
duzenlemelere yonelik ylksek bir talep oldugunu ortaya
koyuyor.

¢ Oncelikle, anket, tiiketicilerin %75’inin mevcut hasat
yontemlerinin kabul edilemez oldugunu disinduginu

gozlemlendiginde gosteriyor.
Turkiye’nin levrek ve

cipura Uretiminde
dinyada 1.sirada yer

aldigini géraltyor.

e Ayrica, katilimcilarin cogu daha
yUksek refah standartlarinda
yetistirilen baliklar i¢in daha yUksek bir
fiyat 6demeye razi oldugunu belirtiyor.
o Etiketlemede seffaflk da dnemli
bir endise kaynagi olarak éne ¢ikiyor;
tlketicilerin %76'sI ciftlik baliklarinin refah
standartlarini gdsteren etiketlerin olmasini
istiyor.

Su UrUnleri Gretiminin Ulkelere gore dagiimi gdézlemlendiginde
Turkiye'nin levrek ve cipura Uretiminde dinyada 1.sirada yer
aldigini goraluyor. Turkiye, Uretim kapasitesinin yUksek olmasi
ve etki glicU sebebiyle ballk refaninin uygulanmasi agisindan
¢ok 6nemli bir yere sahip.

Future for Fish yapilan galismayi paylasmasindaki amacini
politika yapicilari ve sektor liderlerini, balikcilikla ilgili yasalar
hazirlarken bu bulgular dikkate almaya ¢agirmak olarak
acikliyor. Bu konularin ele alinmasinin, sektdr uygulamalarini
tUketici degerleriyle ayni ¢izgiye getirmekle kalmayacagi,
ayni zamanda su UrUnleri yetistiriciliginde baliklara daha iyi
muamele edilmesini de tesvik edecegdi dusunullyor.

balik refahi ile miimkiin

Kontrolstz ve asir avlanma, iklim krizi, deniz kirliligi, balik rezervlerinin azalmasi ve farkli
faktorler ulkemizde ve dinyada ciftlik balikciligina olan talebi her gecen gun artiryor. Kontrollt
kosullar altinda Uretilen ve ardindan sofralarmiza gelen baliklar i¢in yartttlen yetistiricilik
faaliyetleriyle ilgili ilging bir aragtirma yayinland.

Kaynak: https://futureforfish.org/
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Yasamn Icinden

Artik herkes rahatlik pesinde. Basit, kapsul gardiroplar giyinmeyi ve kombin yapmay!
kolaylastirdigi icin herkesin favorisi. Peki bu durumu abartmis olabilir miyiz?

Kapsiil gardirobu abartinca...
“Basic patlamast”

1
| N e

Temel giysileri diger
temel giysilerle
zahmetsizce
kombinleyebileceginiz
parcalar! Bunlar
genellikle tisort, etek,
elek ve jean gibi klasik
aranler...
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Bir “basic” patlamasinin ortasindayiz.
Sayamayacagdiniz kadar ¢cok marka,
asir doymus bir moda ortaminda
giyinmeyi kolaylastirmak igin
basitlestirilmis bir kapsul gardirop
sunuyor.

Google Trends’e gore, “kapstil
gardirop” aramalari son 12 ayda
ylizde 60 artarken, “Gniforma”
aramalar ylzde 42 artti. Cazibesi gok
aclk. Kim giyinmek i¢in daha az gaba
harcamak istemez ki? Temel giysileri
diger temel giysilerle zahmetsizce
kombinleyebileceginiz parcalar! Bunlar
genellikle tisort, etek, yelek ve jean
gibi klasik siluetlere sahip, logosuz,
noétr renkli giysiler. Stil vermesi kolay
ama nereden geldigini sdylemesi zor
olan bu UrUnler, herhangi bir kapsul
gardirobun bir pargasi olacak sekilde
pazarlaniyor ve adeta trendlere
meydan okuyor.

Sokak giyim markalari ya da “sessiz
lUks” sunan markalar... Talebi
karsilamak igin sektdrdeki markalarin
¢ogu neredeyse ayni kiyafetleri
satmaya bagladi. Bu isi dogru yapan
markalar igin basic Urtnler buyuk gelir
kaynagl, ¢unkd mevsimsiz olmalari
nedeniyle trend déngulerinin disinda
kaliyor ve her daim alici buluyorlar.
Amagclari musterilerine sezon
gecislerinde sorunsuz bir sekilde
birlikte kullanabilecekleri parcalar
sunmak. Dogal olarak karsilagtiklari en
bUyuk zorluk, kendilerini digerlerinden
aynistirmalari. DisUnsenize beyaz
pamuklu tisértte ne kadar fark
yaratabilirsiniz?

Basic patlamasinin arkasinda
ne var?

Arastirmalar basic trtnlere olan
ilginin tUketicilerin trend yorgunluguna
bir tepkisi oldugunu savunuyor. Bir

farkli gorus ise “TUketiciler moda olan
Urtnleri sadece kullanimlari i¢in degil,
temsil ettikleri fikirler ve semboller igin
de satin aliyorlardi. Mesele sadece

X marka bir ¢ift ayakkabiya sahip
olmak degil, bunun tasidigr kultdrel
cagrisimlari benimsemekti” diyor.

Ancak ekonomik belirsizlikler strerken
tuketicilerin davraniglarini degistirdigi
aclk. Odak noktasl sembolik satin
alimlardan islevsel giysilere dogru
kayryor. Bu ortamda, tuketiciler moda
secimlerinde pratiklik ve gtvenilirlige
oncelik veriyor, somut faydalar sunan
giysiler ariyor.

Siirdiiriilebilirlik kaygilar

Bu degisimin artan surdurulebilirlik
cabalarindan kaynaklandigini savunan
bir grup da var. Sektértin blyumesi,
asir tketimin zararl etkilerini ortaya
¢cikaran ve perakende alaninda daha
bilingli karar vermeyi tesvik eden tam
bir distnce degisimini yansitiyor.

Gitnux pazar verilerine gore, her yil
dUnya capinda iki milyar beyaz tisort
satiliyor ve bu da buyUk bir ¢evresel
endise kaynagi. Denim ile birlikte
her yerde bulunan beyaz tisort,
muhtemelen gardirobumuzdaki en
yUksek su ayak izine sahip Urdn.

Tek bir tisérte gereken pamugu
Uretmek icin yaklasik 2.700 litre,
bir Jean pantolon i¢inse 11.000
litre su gerekiyor. Bu pazara yeni
girenlerin sayisi arttik¢ca, tUketicilerin
gardiroplarina gereksiz yeni basic
Urtinler eklemekten kaginmalari da
zorlaslyor. Paradoksal olarak, bu
durum kapsul gardirop kavramini
ve beraberinde getirdigi varsayilan
surdurdlebilirlik faydalarini
baltaliyor.
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Stres duygulan, “savas ya da kag”
tepkimizle iliskili sinirleri harekete geciriyor.
Arastirmacilar, aktive olan bu sinirlerin
daha sonra sag¢ folikullerimizdeki pigment
yenileyici kok hiicrelerde kalici hasara
neden oldugunu soyltyor. Bu bulgular,
stresin vicudumuzu nasil olumsuz
etkileyebilecegine dair hi¢ bitmeyecekmis
gibi gbrinen saptamalardan sadece biri. ..

Arastirmaya katilan uzmanlar yaptiklan
aciklamada, “Herkesin stresin vicutlarini,
Ozellikle de disandan gdrebildigimiz tek
doku olan cilt ve saglarini nasll etkiledigine
dair paylasacak bir hikayesi vardir” diyor.
“Bu baglantinin dogru olup olmadigini ve
dogruysa stresin ¢esitli dokularda nasil
degisikliklere yol actigini anlamak istedik.
Sa¢ pigmentasyonu baslangi¢ icin ¢ok
erisilebilir ve izlenebilir bir sistemdir ve
ayrica, stresin gergekten sag
beyazlamasina yol agip agmadigini
gercekten merak ediyorduk.” diye ekliyorlar.

Ilk adim

Stresin tim vicudu etkiledigi biliniyor,
bu nedenle arastirma ekibi ilk olarak
hangi vicut sisteminin stres ile sa¢
rengi arasinda baglanti kurdugunu
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Saclar bir gﬂec“edé
beyazlar mi?

belirlemekle calismaya baglad.
Baslangicta, stresin pigment Ureten
hiicrelere karsi bir bagisiklik saldirisina
neden olabilecegdi teorisini ortaya
attilar, ancak herhangi bir bagisiklik
hiicresi bulunmayan bir grup
laboratuvar faresi hala gri sa¢ gelisimi
gbsterdiginde bu hipotez ¢urittldu.
Ayrica, kortizol hormonunun da

isin iginde olabilecegdi ihtimalini g6z
Onunde bulundurdular, ancak bu fikrin
de yanlis oldugu ortaya ¢ikti.

Bdylece, basit bir eleme stureciyle,
galismanin arastirmacilar sinir sistemi
ve onun savas ya da kag tepkisi
Uzerindeki kontrolU Uzerinde karar
kildilar. Gildimizdeki her sag folikllU
sinirler igerir. Stres, sagimizdaki bu
sinirlerin norepinefrin adi verilen bir
kimyasal salgilamasina neden olur ve
bu kimyasal daha sonra yakinlardaki
pigment yenileyici kdk hlcreler
tarafindan emilir.

Sag foliktllerimizdeki kok hucreler
esasen saglarmiz icin renk Ureten
hicrelerin yedek kaynagi olarak islev
gorur. Saglarimiz bUyudtginde veya

yenilendiginde, bu kék hicreler dogal
sag rengimizi saglamaya yardimci olur.
Bununla birlikte, stres ve norepinefrin
salimi durumunda, kdk hicrelerimiz
asin aktive olarak sagimizin renk
rezervlerini zamanindan énce tlketir.

Arastirmaya katilan uzmanlar, “Bu
konuda galismaya bagladigimizda,
stresin vicut igin kdtd sonuglarini
olacagini bekliyorduk; ancak
kesfettigimiz stresin zararl etkisi hayal
ettigimizin dtesindeydi,” diye agikliyor.
“Sadece birka¢ gun sonra pigment
yenileyici kdk hicrelerin tamami
kayboldu. Bir kez kaybolduklarinda,
artik pigment yenileyemezsiniz. Hasar
kalicidir.”

Icerigin devamini
www.guzelyasa.com.tr'de
okuyabilirsiniz.

Kaynak: https://studyfinds.org/

Sizi yorar!
‘Duygusal bagaj’

Herkes bir dereceye kadar
deneyimlerinden kaynaklanan farkl
duygulari tasir. Ancak, ele alinmayan
duygular dylece kaybolup gitmez,
kisiye yUk olarak kalmaya devam
ederler. Aslinda sikismig duygular
kabul ederek ve onlarla baglanti
kurarak onlari serbest birakabilirsiniz.
Onlart tagsimaya devam ederseniz tim
yasantinizi etkileyebilirler; kendiniz
hakkinda distnme sekliniz, strese
nasll tepki verdiginiz, fiziksel sagliginiz
ve bagkalariyla olan iligkileriniz bu
durumdan etkilenecektir.

Ne de olsa “duygusal yuk” adini bir
yerden aliyor, degil mi? Duygularin nasil
ve nerede sikisip kaldiginin katmanlarini
acalm, boylece sizi asagdl ¢ceken seyleri
serbest birakabilirsiniz.

‘Stkismis” duygulara sahip
olmak ne anlama gelir?

Yoga, masaj veya akupunktur tedavisi
sirasinda, aktive edildiginde duygusal
bir serbest birakmaya yol actigi gorulen
hassas bir nokta nedeniyle aglayan
insanlarr duymussunuzdur.

Muhtemelen “duygusal bagaj” terimini duymussunuzdur.
Gecmis travmalari veya olumsuz deneyimleri yasam, iligkiler
veya kariyer boyunca tasima olgusu icin kullanilir.

Bazilan travmanin vicutta
“depolandigindan” veya
“hapsoldugundan” bahsetse de bu
bilimsel bir ifade sekli degildir. Bununla
birlikte, travmatik stresin belirtileri
fiziksel olarak ortaya ¢ikabilir. Bunun
nedeni, beynin bu bolgeyi genellikle
bilincaltr diizeyde belirli bir aniyla
iliskilendirmesi olabilir.

Uzmanlar, “Duygular, anilarin ya da
tatmin ediimemis hedeflerin yeniden
harekete gecirimesine yanit olarak
bilingaltinda ya da bilingli olarak surekli
uretilir’ diyor. “X boélgesine dokunmak,
o travmatik olayla iligkili drunttyU
yeniden yapilandirmak icin gavenilir bir
uyaricidir.”

Dokunma duygulari ortaya cikarabilir ya
da bir ani viicudun belirli bir bdlgesinde

hisler yaratabilir. Bu genellikle bedensel
bir konumla iliskilendirilse de her seyin
beyinde gergeklestigine inaniliyor.

“The Emotion Code” kitabinin yazari
Bradley Nelson, ‘Her sikismis duygu
bedende belirli bir yerde bulunur ve
kendi 6zel frekansinda titresir’ diye
yaziyor. Bu da o duyguyu daha fazla
kendinize cekmenize neden olarak bir
birikim ya da tikaniklik yaratabilir, diyor.

I¢erigin devamini
www.guzelyasa.com.tr'de
okuyabilirsiniz.
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Uzmanlara gore gegici
yalnizlik dénemleri
insanlari gercekten sosyal
baglant aramaya
motive ediyor.

Kaynak: https://www.nytimes.com/by/dana-smith

Kronik yalnizlik

Herkes zaman zaman kendini yalniz hissedebilir; drnegin yeni bir okula basladiginda veya farkl bir
sehre tasindiginda, cocuklar blylyup kendi hayatlarini kurdugunda ya da sevilen birinin kaybinin
ardindan... Ancak bazi insanlar yalnizligi sadece gecici bir ddnem olarak degil, kronik olarak

yasamay! tercih ediyor.

Arastirmalar, bu tUr yerlesik yalnizigin saghgimiz icin iyi
sonuglar vermedigini ve hatta beynimizi degistirerek
norodejeneratif hastalik riskini artirabilecegini gdsteriyor.
iste uzmanlann kronik yalnizigin beyni nasil etkiledigine dair
aktardiklar...

Yalnizlik beyni nasil degistirir?
insanlar muhtemelen yalnizlgin hayatta kalma sanslarini
azaltabileceginden korkarak sosyal yaratiklar olarak evrimlesti.
Uzmanlar, yalnizigin bizi arkadas aramaya iten benzersiz bir
stres sinyali olarak ortaya ¢ikmig olabilecegini dUsunUyor.
Kronik yalnizlik s6z konusu oldugunda bu stres tepkisi takilip
kaliyor ve dezavantajli hale geliyor. Tipki anksiyetede oldugu
gibi basit bir korku tepkisinin gidip bir hastaliga
dénlsmesine benzer sekilde.

Uzmanlara gdre gegici yalnizik ddnemleri
insanlar gergekten sosyal baglanti
aramaya motive ediyor. Ancak kronik
yalnizlik dénemlerinde, bu durtt geri
tepiyor gibi goruntyor. Cunku insanlar
Ozellikle sosyal tehditlere veya diglanma
sinyallerine karsl duyarl hale geliyor

ve bu da bagkalariyla etkilesime
girmelerini korkutucu veya keyifsiz

hale getirebiliyor. Arastirmalar, yalniz
insanlarin “begenilmedi” veya “reddedildi”
gibi olumsuz sosyal kelimelere ve olumsuz
duygulari ifade eden yuzlere kargl agin duyarli
olduklarini gosteriyor.

Kronik yalnizlik, beyinde sosyal bilis, 6z farkindalik ve
duygularin islenmesi gibi dnemli alanlarda degisikliklerle
iliskilendiriliyor. Peki 6znel bir duygu beynin yapisi ve islevleri
Uzerinde nasil bu kadar derin bir etkiye sahip olabilir? Bilim
insanlar arastirmaya devam etseler de yalnizigin stres
tepkisini tetiklediginde, bagisiklik sistemini de harekete
gecirdigini ve bazi enflamatuar kimyasallarin seviyelerini
artirdigini dustindiyorlar. Stres ve enflamasyon uzun sUre
yasandiginda beyin saghgdi igin zararl olabilir, néronlara ve
aralarindaki baglantilara zarar verebilir.

Yalnizlik uzun vadeli beyin sagligini nasil etkiler?
Bilim insanlan yillardir yalnizlik ile Alzheimer hastaligi ve diger

Kronik yalnizlik,
beyinde sosyal bilig, 6z
farkindalik ve duygularin

islenmesi gibi dnemli
alanlarda degisikliklerle
iliskilendiriliyor.

bunama trleri arasinda bir baglanti oldugunu biliyor. Gegen
yilin sonlarinda yayinlanan bir galisma, yalnizigin Parkinson
hastaligi ile de iligkili oldugunu dne strmustu.

Uzmanlara gdre dusuk yalnizlik seviyeleri bile riski artiryor
ve daha yUksek seviyeler bunama icin daha yuksek riskle
iliskilendiriliyor. Yalnizlik 6l¢ttine gore daha yUksek puan alan
Kisilerin, bilissel gerileme belirtileri gdstermeden dnce bile
beyinlerinde Alzheimer hastaliginin ayirt edici dzelliklerinden
ikisi olan amiloid ve tau proteinlerinin daha yuksek seviyelerde
oldugu gérultyor. Bilim insanlari, yalnizigin neden oldugu
stres ve enflamasyonun buytk olasilikla yagl yetiskinlerde
norodejeneratif hastaliklarin baslamasina veya hizlanmasina
katkida bulundugunu dustnuyor. Yalnizigin
kardiyovaskuler sisteme verdigi zararin, kan
basincini ve kalp atis hizini artirmasinin da
beyin Uzerinde zararl bir etkiye sahip
olabilecegini belirtiyorlar.

Uzmanlara gdre yalnizigin zihinsel
ve fiziksel saglgr etkilemesinin daha
genel bir yolu da biligsel gerilemeyi
etkileyebilmesi. Bu duygu, bunama
riskini artiran bir baska durum olan
depresyonla yakindan baglantil.
Ayrica yalniz insanlarin fiziksel olarak
aktif olma olasiligr daha dusuk ve
sigara icme olasiligi daha ytksek.
Yalnizlik ve nérodejenerasyon Uzerine
yapilan arastirmalarin gogu orta yasl ve
yasli yetiskinler Uzerinde yUrittimuas, bu nedenle
cocuklukta veya geng yetiskinlikte yalnizigin ayni riski
taslyip tasimadidi net olarak ifade edilemiyor.

Kronik yalmzlikla nasil miicadele edebilirsiniz?
Yeni arkadaslar edinmeye calisin. ister sanat dersleri, ister
spor takimlari, ister destek gruplar ya da génullt firsatlar
araciliglyla olsun, amag kendinizi insanlarin bir araya geldigi
ortamlara sokmak. Denklemin diger tarafinda ise bilissel
davranisgl terapi yolu var. Kisinin sosyal etkilesimlerle ilgili
tutum ve dustnce kaliplari ele aliniyor. Bu yaklasimlar biraz
daha etkili olma egiliminde ¢UnkU sorunun “kdkenine inerek”
bir kisinin bagkalaryla etkilesime girmesini neyin zorlastirdigi
arastirlyor.
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Teshis icin yeter!
Yapay zekaya dil cikarmak

Kendinizi iyi
hissetmediginizde
buyUklerinizin “dilini cikar
bir bakayim”, dedikleri
gunler geride kaldi saniyor
olabilirsiniz. Eski bir teknik
yuksek teknolojiyle geri
déndyor olabilir. Oyle ki
gelistirilen yapay zeka
programi, dil taramalarindan
hastaliklar belirlemede
yaklasik %97 dogruluk
gOsteriyor.
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Geleneksel Cin tibbi uygulayicilar

iki bin yili agkin bir stredir hastalarin
dillerini genel saglik durumlarina agilan
bir pencere olarak inceliyor. Dilin rengi
ve dokusu vicudun iginde neler olup
bittigine dair ¢ok sayida bilgiyi agiga
¢lkarabilir. Avustralya ve Irak’tan
arastirmacilar, dil goruntulerini analiz
etmek ve potansiyel saglik sorunlarini
tahmin etmek icin makine 6grenimi
algoritmalarini kullanan bir sistemle bu
eski uygulamayi 21. ylzyila tagidl.
Technologies dergisinde yayinlanan
yeni bir makalede aciklanan sistem,

dil &zelliklerini gergek zamanli olarak
incelemek icin basit bir web kamerasini
sofistike goruntu isleme ve yapay zeka
ile birlestiriyor.

Nasil ¢calisiyor?

Kendinizi kotu hissettiginizi ve

bir doktora gdérinmeniz gerekip
gerekmedigini merak ettiginizi ddstndn.

Randevu almak ya da acil servise gitmek
yerine, bilgisayarinizin basina oturup
dilinizi ¢cikarabilir ve yapay zekanin igini
yapmasina izin verebilirsiniz. Sistem
dilinizin bir gérintlsunu yakalar, ¢esitli
renk modelleriyle isler ve farkl saglik
durumlaryla iligkili dil gorintUlerinden
olusan genis bir veri tabaniyla karsilastirir.
Sistem saniyeler icinde dilinizin

saglikl géranUp goérdnmedigini veya
diyabet, solunum sorunlari ve hatta

bazi kanserlerin erken evreleri gibi
potansiyel sorunlarin belirtilerini gdsterip
gostermedigini soyleyehilir.

Arastirmacilar sistemlerini 5.000’den

fazla dil gérintusu Uzerinde egiterek
bunlar yedi farkli renkte kategorize ettiler:
kirmizi, sari, yesil, mavi, gri, beyaz ve
pembe (saglikli bir dilin rengi). Her renk
farkl saglik durumlarina isaret edebiliyor.
Ornegin, sari bir dil diyabet veya karaciger
sorunlarina isaret edebilirken, mor bir

dil zayif kan dolagimi veya hatta kanser
belirtisi olabilir.

Arastirmaya katilan uzmanlar séyle
soylUyor: “Dilin rengi, sekli ve kalinidgi bir
dizi saglik sorununu ortaya ¢ikarabilir.
Tipik olarak, diyabet hastalarinin dili
sardir; kanser hastalarinin dili kalin yagl
bir kaplamaya sahip mor bir dildir ve inme
hastalar alisimadik sekilde sekillendirilmis
kirmizi bir dile sahiptir. Beyaz bir dil
anemiye isaret edebilir; siddetli COVID-19
vakalarr olan kigilerin dillerinin koyu

kirmizi olmasi muhtemeldir; ¢ivit veya
menekse renkli bir dil ise vaskuler ve
gastrointestinal sorunlara veya astima
isaret eder.”

Icerigin devam
icin qrcode’u
telefonunuza
okutmaniz
yeterli.

Ilac niyetine klasik miizik

Depresyon dunya ¢apinda milyonlarca insani etkiliyor ve bazilar icin geleneksel tedaviler
rahatlama saglamiyor. Peki ya daha iyi hissetmenin anahtar en sevdiginiz sarkiyr calmak

kadar basit olsaydi?

Yeni bir calisma, klasik mUzigin
depresyon tedavisinde, 6zellikle de
diger tedavilere iyi yanit vermeyenler
icin gUclu bir arag olabilecegini 6ne
strQyor.

Arastirmacilar, beynimizin mazigi nasil
isledigine ve belirli melodilerin neden
ruh halimizi yUkseltebilecegine dair
etkileyici bilgiler ortaya cikardi. Cell
Reports’ta yayinlanan ¢alisma, birden
fazla standart tedavinin rahatlama
saglayamadigi bir durum olan tedaviye
direncli depresyon (TRD) hastalarina
odaklandi. Ekip, ise yarayanin sadece
herhangi bir muzik olmadigini kesfetti-
kilit faktor, kisinin dinledigi seyden ne
kadar keyif aldigidir-. Klasik muzik
dinlerken daha yUksek diizeyde keyif
aldiklanini bildiren hastalarin depresif
semptomlarinda énemli iyilesmeler
goruldu. Bu bulgu, yalnizca “mutlu”
veya “neseli” muzigin ruh halini
iyilestirebilecegine dair yaygin inanca
da meydan okuyor.

Arastirmaya katilan uzmanlar,
“Arastirmamiz nérobilim, psikiyatri ve
norosirrji alanlarni butlnlestirerek
mUzik ve duygu arasindaki etkilesimi
hedefleyen her tirlU arastirma icin bir
temel olusturuyor” dedi. “Nihayetinde,
arastirma bulgularimizi klinik
uygulamaya donustirmeyi, uygun

ve etkili mUzik terapisi araclar ve
uygulamalar gelistirmeyi umuyoruz.”

Beynimizde neler oluyor?
Arastirmacilar, keyifli mizigin igitsel
korteksi (beynin ses isleme merkezi)

ve iki daha derin beyin bdlgesini iceren
karmasik bir agi harekete gecirdigini
buldu (stria terminalisin yatak gekirdegi
(BNST) ve nukleus akumbens (NAc).
Bu boélgeler beynin 6dUl devresinin bir
parcasli ve ruh halinin dizenlenmesinde

ve zevk almada ¢ok dnemli rol oynuyor.
Hastalar keyif aldiklar muUzikleri
dinlediklerinde, bu beyin bolgeleri
birbirleriyle daha iyi iletisim gdsterdi.

Bu gelismis beyin baglantisi, daha iyi
ruh hali sonuclariyla iligkilendirildi. Sanki
muzik beynin kendi icinde uyumlu

bir senfoni yaratiyor ve depresyon
nedeniyle bozulan bdlgelerde dengenin
yeniden saglanmasina yardimci oluyor.
Klasik muzik dinlerken daha yuksek
dlizeyde keyif aldiklarini bildiren
hastalarin depresif semptomlarinda da
dnemli iyilesmeler goruldi. iiging bir
sekilde, ¢alisma baslangigta mizige
tepkisiz olan hastalarin bile “isitsel
sUrUkleme” adi verilen bir teknikten
faydalanabildigini ortaya koydu.

Arastirmacilar, muzige belirli ses
frekanslarini dahil ederek, hastalarin
beyinlerini mUzigin ruh halini iyilestirici
etkilerine daha acik olacak sekilde
“ayarlayabildiler”.

MUzik terapisinin depresyon igin
standart bir tedavi haline gelmesi icin
daha fazla arastirma yapilmasi gerekse
de, bu galisma muzigin gicinin
eglencenin ¢ok Gtesine gectigine dair
ikna edici kanitlar sunmakta. Dogru
melodinin, dogru sekilde dinlendiginde,
dinyanin en yaygin ruh saghgi
sorunlarindan birine karsi micadelede
gUclU bir muttefik olabilecegini
gOstermekte.
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Tip 2 diyabeti
onlemek igin
Isiklar
kapatin

Tip 2 diyabet riski taslyan
kisilere genellikle kan sekeri
seviyelerini kontrol etmek
icin Onleyici tedbirler almalari
sOylenir. Duzenli egzersiz
yapmak, geceleri sekiz

saat uyumak ve fast food
yiyeceklerden kacinmak
prediyabet hastalari icin tipik
Onerilerdir. Simdi, yeni bir
calisma bir bagka tavsiyenin
de geceleri parlak isiklardan
kacinmak olmasi gerektigini
ortaya koyuyor.

Calismalarini The Lancet Regional
Health - Europe dergisinde yayinlayan
Avustralya’daki arastirmacilar, gece
Isida maruz kalma ile Tip 2 diyabet
riskinin artmasi arasinda alisiimadik bir
baglanti buldular.

Arastirmaya katilan uzmanlar yaptiklari
aclklamada, “Sonuglar, geceleri daha
parlak 1s19a maruz kalmanin daha
yuksek diyabet gelisme riskiyle iligkili
oldugunu ve i1siga maruz kalma ile risk
arasinda doza bagl bir iliski oldugunu
gOsterdi” dediler.
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Tip 2 diyabet, vicudun insulini dizgin
bir sekilde kullanamadigi kronik bir
saglik durumu. Instlin, glikozun
hlicrelere tasinmasina yardimci olmak
icin gereklidir ve daha sonra glikozu
enerjiye donistirdr. insdlin olmadan
vUcutta yuksek kan sekeri seviyeleri
goruldr ve hicreler enerjiden mahrum
kalir. Bir kiside Tip 2 diyabet gelistikten
sonra, bu durumu remisyona sokmak
son derece zordur.

Metodoloji

Arastirma ekibi, parlak 1siga maruz
kalma ile diyabet riski arasindaki iligkiyi
arastirmak icin modelleme verilerini
kulland!. Yaklasik 85.000 kisiden alinan
kisisel 1Isiga maruz kalma modellerini ve
13 milyon saatlik 1sik sensoéri verilerini
analiz ettiler.

Tip 2 diyabeti olmayan kisiler, giindtiz
ve gece boyunca isik seviyelerini
toplamak igin bileklerine bir izleyici
taktilar. Bu katiimcilar daha sonra Tip
2 diyabet gelistirip gelistirmediklerini
gdrmek icin dokuz yil boyunca izlendi.

Sonuglar

Gece 00:30 ile sabah 06:00 arasinda
parlak 1s1ga maruz kalan kisilerde

Tip 2 diyabet riski daha yUksekti. Bu
baglanti, insanlarin giindiz ne kadar
Isida maruz kaldigindan bagimsiz
olarak devam etti.

Gece 151ga maruz kalma ile Tip 2
diyabet arasindaki baglanti, yasam
tarzi aliskanliklari, uyku dtzeni, vardiyall
calisma, beslenme ve ruh saghgi gibi
faktorler dikkate alindiginda da devam
etti. Arastirmacilara gore, parlak gece
isiklart kisinin sirkadiyen ritimlerini
bozarak Tip 2 diyabet riskini artiryor.

Sirkadiyen ritimler, 24 saatlik aydinlik ve
karanlik déngustne uyum saglayarak
vUcuda ne zaman uyanik veya yorgun
hissedecegini sdyleyen i¢ saattir. Bu
biyolojik saatin bozulmasi, kan sekerini
duzenleyen glikoz metabolizmasi ve
insulin salgilama seviyeleri gibi diger
bedensel streglerin normal ritmini
bozar.

Kaynak: https://studyfinds.org/

Aknenin gesitli formlar olmakla birlikte,
“akne vulgaris” en yaygin olani ve
genellikle burnu etkiliyor.

Bu cilt rahatsizligi, ciltte koruyucu
yaglar salgilayan klglk bezlerin
tikanmasi sonucu gelisiyor, bu durum
aclk ve kapall komedonlara (papUl -
cilde purizIt bir doku veren kuguk, ten
rengi, beyaz veya koyu renkli sislikler)
yol aciyor. Daha ¢ok siyah nokta olarak
bilinen acik komedonlar koyu renkli bir
tikag gelistirirken, kapali komedonlar
gdzenek tamamen tikandiginda olusan
beyaz noktalardir. Tikall gbzenekler
ayrica enfekte olabilen, iltihapli ve

irin dolu daha blyUk yumrulara ve
sisliklere donusebilir; hatta ciltte yara izi
birakabilir.

“Akne rosacea” ise farkl bir gorinime
sahiptir. Cogunlukla burun ve
yanaklarda veya ciltte kizarikliga neden
olan, tedavisi olmayan iltihapli bir cilt
rahatsizligidir. Rosacea hastalarinda
siklikla akneye benzeyen papuller ve
dokuntudler olusabilir. Ayrica burun ve
yanaklarda ince kirmizi veya morumsu
cgizgiler seklinde goérinur kan damarlar
olabilir.

Bazi durumlarda rosacea burun
derisinin buytmesine ve kalinlasmasina
neden olabiliyor. Bu durum “rinofima”
olarak adlandiriliyor ve diger gorinur
cilt rahatsizliklar gibi gérintimde
degisikliklere yol agabiliyor; bu durum
kisinin 6zguvenini ciddi sekilde
etkileyebiliyor.

Hem akne vulgaris hem de rosacea
cesitli risk faktorleri ve saglik
kosullariyla iliskilendiriliyor. Rosacea
s0z konusu oldugunda, listede yUksek
tansiyon ve kolesterol, diyabet ve
romatoid artrit yer aliyor.

Sarkoidoz, basta akcigerler ve lenf
dugidmleri olmak Uzere vicudun
herhangi bir dokusunu etkileyebilen
iltihapl bir hastalik. Bu durum,
Ozellikle ciltte mavimsi veya
morumsu dékuintdler olusturabiliyor.
Bu doékuntller kulaklar, el ve ayak
parmaklari ve tabii ki burunda
gbrulebiliyor. Sarkoidoz burnu
etkilediginde “lupus pernio” olarak
biliniyor, ancak bunun yanlis bir
isimlendirme oldugu ifade ediliyor;
¢Unkd bu durum lupus olarak bilinen

otoimmun hastalikla ayni kabul
edilmiyor.

Normal lupus, vicudun kendi
dokularina saldirdigi tamamen farkli
bir durum. Adini Latince “kurt”
kelimesinden aliyor ve bu isim, deri
dokuntUsunun kurt isingina benzedigi
soylenen Orta Cag dénemlerine kadar
uzaniyor. Lupus cildi etkilediginde,
yanaklar ve burun kdprist boyunca
yayllan bir kelebek dokunttsu
olusturuyor.

Bu sendrom, ¢ignemeyi kontrol eden
ve ayni zamanda ylze duyu veren
trigeminal sinirin hasar gérmesiyle
tetiklenen nadir bir durum. Burun
deliklerinin etrafindaki deri bolgesini
besleyen daha kiguk sinirler hasar
goérdugunde, duyu etkileniyor.

Hasta ya cildin duyarsizlastigini ve
uyustugunu ya da igne batmasi gibi
karincalanma oldugunu fark ediyor,
bu da kasima durttsu yaratiyor. Cildin
surekli kasinmasi ve tahris olmasi
burun deliklerinin etrafinda Ulserlerin
gelismesine neden olabiliyor.
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Ergenlik

Erken
ergenlik

Ergenligin ortalama
baslangi¢ yasi son yilzyilda
distl; baz kiz gocuklarinin
alti ya da yedi yaslarinda
gbgusleri gelismeye bagliyor.
Uzmanlar, Greme gelisimi
zaman cizelgesindeki

bu degisimlerin kadin
ndfusunun fiziksel ve
psikolojik sagligr agisindan
ciddi sonugclar olabilecegini
sdyluyor.

Arastirmacilar, 30 ¢alismay! iceren
bir meta-analizde, diinya genelinde
kiz cocuklarinda ergenligin ortalama
baslangic yasinin 1977’den 2013’e
kadar her 10 yilda t¢ ay dustuginu
ve bunun da bir yildan daha erken
bir yasa denk geldigini tespit etti. Kiz
¢ocuklarinda ergenligin ilk belirtisi
meme dokusunun gelismesi olarak
gbrUldyor, ilk adet kanamasinin
baslamasi (menars) daha sonra
gergeklesiyor.

Mayis 2024’te yayinlanan yeni bir
calisma, her iki fizyolojik belirte¢ icin
de zaman cizelgesinin genclestigini
gbsteriyor. Bu calisma, 1950 ve 2005
yillari arasinda ABD’de dogan 71.341
kadin arasinda, kizlann ik adetlerini
daha geng yasta gorduklerini ve
dUzenli hale gelmelerinin daha

uzun sUrddgund ortaya koyuyor.
Calismanin kapsadigi 55 yillik stire

zarfinda, erken menars (11 yasindan
kUcUk olarak tanimlanir) yasayanlarin
sayisl neredeyse iki katina ¢ikarak
ylzde 16’ya ulasti.

Uzmanlar; “Ureme ekseninin kilit
duzenleyicisi” olarak adlandirilan
GnRH, hipofiz bezini uyararak IUteinizan
hormon ve foliktl uyarict hormon
salgilamasini saglar, bu da ergenligin
baslamasina neden olur. Kizlarda bu
iki hormon yumurtaliklara 6strojen ve
progesteron salgilamaya baslamalari
icin sinyal gdnderir, bu da meme
gelisimine, kasik killarinin gelismesine,
adet kanamasinin baslamasina ve
vUcut seklinin degismesine yol agar”
diyor.

Erken ergenligin sorumlusu
Uzmanlara gére bu ¢ok faktorll bir
sorun. Oncelikle, cocukluk caginda
obezite oranlart 1970’lerden bu yana
artmakta ve bazi galismalar obeziteyi
kiz gocuklarinda erken ergenlikle
iliskilendirmekte.

Bunun nedeni kismen vicut yaginin
artik hareketsiz bir doku olarak
gbrtlmemesi; bunun yerine artik
endokrin bir organ olarak hareket ettigi
ve vicutta tepeden tirnaga etkileri
olabilen ¢esitli hormonlar salgiladig
biliniyor.

New York’taki Columbia
Universitesi’nden pediatri dogenti
Aviva Sopher, “obezite, insulin, insulin

benzeri blylme faktort 1 ve leptin

dahil olmak Uzere farkl hormonlarin kan
dolasimina salinmasiyla iligkilendirilebilir”
diyor. Bu hormonlar, diger bedensel
islevlerin yani sira istahi, toklugu ve
vUcutta yag birikimini ve dolayisiyla
ergenlik zamanlamasini etkileyebilir.
Buna ek olarak, obez kiz cocuklarinda
normal kilolu kizlara kiyasla erken meme
gelisimi ve erken ergenlige katkida
bulunabilecek daha yiiksek dstradiol
(bir tlr 6strojen) konsantrasyonlari tespit
edilmistir.” diyor.

Diger taraftan, sosyoekonomik
zorluklarin veya cocukluk déneminde
yasanan stresin ergenligin erken
baslamasina neden olabilecegdi de
belirtiliyor. 2023 yilinda yapilan bir
calisma, erken ¢cocukluk dénemindeki
yUksek stres seviyelerini kizlarda erken
ergenlik riskinin daha yuksek olmaslyla
iliskilendiriyor. Ozetle; ergenlik &ncesi
stres ve sikinti gegcmisi olan ¢ocuklarin
ergenlige erken girme olasiliginin daha
yUksek oldugu vurgulaniyor.

Erken ergenlik hakkinda detayl
icerige www.guzelyasa.com.
tr'iden ulasabilirsiniz.

Ergenlik
ve artan
kilolar

Kiz ¢ocuklarinin ergenlige
erken girmesi doktorlar
arasinda giderek artan bir
endise kaynagi, ¢cunki bu
durum genellikle yasamin
ilerleyen dénemlerinde Tip
2 diyabet, kalp hastaligi
ve bazi kanser risklerinin
artmasiyla iligkilendiriliyor.
Bu arada, ergenlige daha
gec baslamak daha iyi
saglk ve daha uzun bir
yasam suresi ile baglantili
bulunuyor.

Avrupa, Kuzey Amerika, Japonya,
Guney Kore ve Cin dahil olmak
Uzere dunyanin dort bir yanindan
toplanan DNA &rnekleriyle ergenlik
yasini analiz eden en buyuk genetik
calisma, ergenlik yasi ile kilo

alimi arasindaki baglantiyr ortaya
koyuyor.

Bir kiz cocugunun ergenlige ne
zaman baglayacagini belirleyen
faktorler - ve bunun neden son
zamanlarda daha erken yaslarda
gergeklestigi - simdiye kadar
bilinmiyordu. Ancak Nature
Genetics’te yayinlanan bir calisma,
DNA'da bir kizin ilk adetinin
zamanlamasini etkileyen 1.000’den
fazla klglk degisiklik tespit etti -
bunlarin ¢cogu kilo alimiyla gucli

bir baglantiya sahip. Cambridge
Universitesi’nden galismaya katilan
uzmanlar: “Buldugumuz genlerin

¢ogu, ilk olarak bebeklerde ve kicuk
c¢ocuklarda kilo alimini hizlandirarak
erken ergenligi etkiliyor. Bu durum daha
sonraki yasamda potansiyel olarak
ciddi saglik sorunlarina yol acabilir,
¢UnkU erken ergenlik yetigkinlikte daha
yuksek kilo ve obezite oranlarina neden
olur” diyor.

Metodoloji

Arastirma ekibi dinya gapinda
800.000’den fazla kadinin genetik
bilgilerini analiz etti. Odaklandiklari
nokta, nifusun sadece bir kismi
tarafindan tasinmasina ragmen
ergenlik Uzerinde blyUk etkisi olan
genetik varyantlar bulmakti. Ornegin,
ekip tarafindan daha 6nce yapilan
arastirmada, vicudun beslenme
durumunu tespit eden ve ayni
zamanda bUydme hizini ve ergenlik
zamanlamasini dizenleyen MC3R adli
bir beyin reseptoérd bulunmustu. Diger
genlerin beyinde Ureme hormonlarinin
salimini kontrol ettigi gosterimigti.

Arastirmacilar, nadir genetik varyantlar
aramanin yani sira bir kizin ergenlige
ne zaman ¢ok erken veya ¢ok geg
girecegini tahmin etmek icin genetik bir
puan olusturdular.

Sonuglar
Kadinlarda ergenlikle ilgili 1.000’den
fazla genetik varyasyon tespit edildi

ve bu genetik varyasyonlarin yaklagik
600’0 ik kez gdzlemlendi. Kizlarda
nadir gorulen alti genetik degisikligin
ergenlik zamanlamasini etkiledigi
bulundu. Ornegin, 3.800 kadin ZNF483
geninde, kadinlarin ergenlige 1,3 yil
sonra baglamasina neden olan nadir bir
degisiklik tasiyordu. Ayrica, kesfedilen
genlerin %45’i cocuklukta kilo alimini
hizlandirarak ergenligi dolayl olarak
etkiledi.

Cikarimlar

Amag, kiz gocuklarinin ¢ok erken yasta
ergenlige girmemelerini saglamak.
Arastirmacilara gore, genetik bilgilerin
toplanmasi ve genetik skorlarin
hesaplanmasi, doktorlarin erken
ergenlik igin yUksek risk altinda
olanlari belirlemelerine yardimci olacak
ve ergenlik engelleyicileri yoluyla

bunu geciktirmek igin yeterli zaman
saglayacak.

“Nadir genetik varyantlan ilk kez bu
Olgekte analiz edebiliyoruz. Hepsi de
ergenligin zamanlamasini derinden
etkileyen alti gen tespit ettik” diyor
arastirmada ¢alisan uzmanlar. “Bu
genler kizlarda kesfedilmis olsa da
genellikle erkeklerde de ergenligin
zamanlamasi Uzerinde ayni etkiye
sahiptirler. Tanimladigimiz yeni
mekanizmalar, erken ergenlik ve
obezite riski tasiyan bireylere yonelik
mudahalelerin temelini olusturabilir.”
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Amilar nasil unutulmuyor?

Arastirmacilar beynin ‘hafiza yapistiricisini’ kesfetti.

Bisiklete binmeyi 6grendiginiz ginu ya
da hayvanat bahgesine yaptiginiz ilk
geziyi hatirliyor musunuz? Bu ¢ocukluk
anilar genellikle yetiskinlige kadar
bizimle kalir, ancak beynimizin onlari
bu kadar uzun stire saglam tutmayi
nasll basardigini hic merak ettiniz

mi? Science Advances dergisinde
yayinlanan yeni bir calisma, uzun
sUreli hafiza depolamanin sifresini
¢6zmuUs olabilir; her sey beynimizdeki
mikroskobik bir “yapistiriciya” bagl.

Uluslararasi bir arastirma ekibi, KIBRA
(“bbbrek ve beyin tarafindan eksprese
edilen proteininin” kisaltmasi) adi verilen
bir molekdlin uzun sureli hafizalarin
olusturuimasinda ve korunmasinda
cok énemli bir rol oynadigini kesfetti.
KIBRA'y1 beynimizdeki hafiza olusturan
molekUlleri birbirine yapistirmaya
yardimci olan 6zel bir tutkal tlrG olarak
dusunun.
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Bu kesif sadece carpici bir bilim
gerceginden daha fazlasi olarak
yorumlaniyor; dyle ki hafizayla ilgili
konularin anlasiimasi ve tedavisi icin
farkl etkileri olabilir.

Calismanin arastirmacilari “Anilarimizi
nasll sakladigimizin daha iyi anlagiimasi,
gelecekte bellekle ilgili rahatsizliklari
aydinlatma ve ele alma cabalarina
rehberlik edecektir” diyorlar.

Bu kesfin neden bu kadar 6nemli
oldugunu anlamak icin, beynimizin
anilari nasll depoladigina dair hizli bir
Ozete ne dersiniz?

Beynimiz, sinaps adi verilen baglantilar
araciligiyla birbirleriyle iletisim kuran
milyarlarca nérondan (sinir hlicresi)
olusur. Bir ani olusturdugumuzda, bazi
sinapslar guglenirken digerleri zayif
kalr.

Guclt ve zayif baglantilardan olusan bu
model, hafizayl temsil eden bir tlr “sinir
ag!” olusturur.

Sorun su ki, sinapslarimizdaki
molekdller strekli hareket ediyor,
ylpraniyor ve yenileniyo; tipki
vicudumuzun eskilerinin yerine yeni
deri hicreleri olusturmasi gibi. Peki,
yapi taslar surekli degisirken anilarimiz
nasll yillarca hatta on yillarca sabit
kalabiliyor? iste KIBRA burada devreye
giriyor.

Anilar iki proteinin etkilesimi ile
saklaniyor: Kalici bir sinaptik “yapistiric”
gbrevi goren yapisal bir protein olan
KIBRA ve sinaps guglendirici bir enzim
olan protein kinaz Mzeta. Hafizay
devam ettiren etkilesimi bozan ilaglarin
kullanimi ise dnceden olusturulmus
uzun sureli ve uzak hafizalan siliyor.

Kaynak: https://studyfinds.org/

Yagl yetiskinler genclere gore daha riskli kararlar veriyor

Pek ¢ok insan akillica kararlar aima
konusunda bUyuklerine danisir,

ancak sagirtici yeni bir galisma, yasli
yetigkinlerin aslinda genclere gore daha
riskli kararlar aldigini ortaya koyuyor.

Max Planck insani Geligim
Enstitisd’ndeki arastirmacilar, yaslh
insanlarin risklere daha iyimser bir bakis
acislyla yaklasmakla kalmayip, ayni
zamanda kaybetme riski karsisinda
daha az tepki gosterdiklerini belirledi.

Bu sonuca ulasmak icin 18-30 yas
arasl 60 geng yetiskinin yani sira 63-88
yas arasl 62 yagl yetiskin incelendi.
Calismada, katiimcilarin riskli olan ve
olmayan bir secenek yerine iki farkli
riskli secenek arasinda secim yapmak
zorunda kalmalar agisindan ge¢miste
yapllan benzerlerinden farkli bir yol
izlendi.

Bilge yashilar m1?

Calismaya katilanlara, para
kazanmalarina ya da kaybetmelerine
yol agacak iki segenek arasinda se¢im
yapmalarini gerektiren bir dizi soru
verildi. Hem kazanma ya da kaybetme
olasiligr hem de kazanilabilecek ya da
kaybedilebilecek para miktarl hakkinda
bilgilendirildikten sonra 105 soruyu
tamamladilar.

Arastirmacilar, yaslilarin daha riskli
oldugu dusunulen se¢imler yapma
olasiliginin daha ytksek oldugunu
tespit etti. Bu bulguyu da yagli
yetigkinlerin daha iyimser bir ruh haline
sahip olmalariyla iliskilendirerek soyle
dediler. “lyi bir ruh halindeyseniz, bir
kararin olumlu potansiyel sonuglarini
gdrme olasiliginiz daha yUksektir. Yagli
katiimcilar kazanma olasiligina iliskin
degerlendirmelerinde daha iyimserdi;

Akl yasta degil basta ma?

buna bagl olarak secimlerinde daha
cesur davrandilar. Dahasl, potansiyel
kazanclara ve potansiyel kayiplara

ayni agirligi verirken, geng katilimcilar
potansiyel kayiplardan kaginmaya daha
fazla odaklandilar.”

Karar kalitesindeki bu farkliliklarin,
yaslilikta muhakeme yeteneginin, bilgiyi
isleme ve sorunlart hizl bir sekilde
¢dzme becerilerinin azalmasindan da
kaynaklanabilecegi dusunultyor.

Calisma gectigimiz ay Psychological
Science dergisinde yayimlandi.
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Vegan diyet

Biyolojik yaslanma yavaslyor

Birkag ay icinde yaslanma saatini geri almak ister misiniz? Yeni bir calisma, sadece sekiz hafta bile
olsa vegan beslenme tarzinin benimsenmesinin biyolojik yaslanma surecini yavaslatmanin anahtari

olabilecegini 6ne suruyor.

BMC Medicine’de yayinlanan

ve Stanford Universitesi’nden
arastirmacilar tarafindan yurtttlen
¢alisma, benzersiz bir katilimer grubuna
odaklandi: 21 ¢ift tek yumurta ikizi.
Sekiz hafta boyunca vegan ya

da omnivor diyet (hem otgul hem

etcil beslenme) uygulayan ikizleri
karsilastiran bilim insanlari, genetik
faktorleri kontrol ederek diyetin biyolojik
yaslanma Uzerindeki etkisini ¢ikardilar.

org/

g En ¢arpic1 bulgu

< Vegan diyet uygulayan katilimcilarin

2 “epigenetik yaslarinda” (DNA'daki

= kimyasal degisikliklere dayanan

g biyolojik yaslanmanin bir 6l¢tist) dnemli
¥ dUsUsler gortldu. DNA metilasyonu

s olarak bilinen bu degisiklikler, altta
X
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yatan genetik kodu degistirmeden
genlerimizin nasll ifade edildigini
etkileyebilir. Onceki aragtirmalar DNA
metilasyonunun artmasini yaslanma
sUreciyle iligkilendirdigi icin bu kesif
Ozellikle ilgi cekici. Ancak faydalar
bununla sinirl kalmadi. Vegan grup
ayrica kalp, karaciger ve metabolik
sistemler de dahil olmak Uzere cesitli
organ sistemlerinin tahmini biyolojik
yaslarinda iyilesmeler gosterdi.

Bu degisiklikler omnivor grupta
gdzlenmedi, bu da bitki bazli bir
beslenmenin yaslanma karsiti faydalar
sunabilecegini dustndurlyor.

Peki, bu sizin i¢in ne anlama geliyor?
Calisma kisa sureli olmasina ve kicUk
bir drneklem boyutunu icermesine

ragmen, vegan diyete kisa bir gegisin
bile biyolojik yasiniz Gzerinde 6l¢ulebilir
etkileri olabilecegine dair ikna edici
kanitlar sunuyor. Bu, hayvansal
UrUnlerden tamamen vazgegmeniz
gerektigi anlamina gelmez, ancak
beslenmenize daha fazla bitki bazli
6gun eklemenin potansiyel olarak
yaslanma surecini htcresel diizeyde
yavaglatabilecegini gdsterir.

Vegan grubun, hepcil gruba goére
ortalama olarak daha fazla kilo
verdigini ve bunun da gdzlemlenen
yaslanma karsiti etkilere katkida
bulunmus olabilecegini belirtmek
gerek. Arastirmacilar ¢alismanin ilk
dort haftasinda vegan yemeklerin daha
az kalori igerdigi 6gunler sundular. Bu
durum diyet, kilo kaybi ve yaslanma
arasindaki karmasik etkilesimi
vurgularken bu faktorleri birbirinden
ayirmak i¢cin daha fazla arastirma
yapilmasi gerektiginin alti giziliyor.

Calismada biyolojik yasi dlgcmek icin
son teknoloji epigenetik analiz teknikleri
kullanildi. Bu “epigenetik saatler” DNA
metilasyon modellerine dayaniyor ve
bir kisinin kronolojik yasina kiyasla
hiicresel dizeyde ne kadar hizl
yaslandigina dair daha dogru bir

resim sunuyor. Arastirmacilar, birden
fazla epigenetik saat ve diger analitik
araclar uygulayarak, diyetin biyolojik
yaslanmanin ¢esitli yonlerini nasil
etkiledigine dair kapsamli bir gorus elde
edebildiler.

I¢erigin devam
icin qr kodu
telefonunuza
okutabilirsiniz.

Yaslaninca zaman
neden ¢cok cabuk geciyor?

Yaslandikca aylar, yillar ve hatta on yillar su gidip akip gidiyor gibi hissediliyor. Peki bu neden
oluyor? Yas aldikga zamanin hizlandigr hissi uzun zamandir ilgi geken bir konu, uzmanlar bunun
yeni anilarin yaratiimasiyla baglantili olduguna inaniyor.

‘Hafiza I¢erigi’ Hipotezi

Bir dizi incelemede arastirmacilar,
rutin gorevlerin zamanin daha ¢abuk
gecmesine neden oldugunu gdsterdi.

En son ne zaman hafta sonunda

yeni bir yere gittiginizi dusunun. Eve
ddéndigunuzde, muhtemelen normal bir
hafta sonundan ¢ok daha uzun bir stire
kalmig gibi hissetmigsinizdir.

Arastirmacilara gore bunun nedeni
beyninizin tutunacak daha fazla sey
bulmasi; beyin rutin bir eylem yerine
yeni ve alisimadik bir sey yaptiginizda
daha fazla ani olusturur ve saklar. Bu
ek anilar, bir balona pompalanan hava
gibi hareket eder; zaman alginizi esnetir
ve genigletir, oysa hatirlanmayan anlar
zamani daraltir.

Arastirmacilar, “Tum ¢alismalarda,
sUrelerin rutin ve rutin olmayan
durumlar arasinda farkliik gésterdigini
tespit ettik. insanlar rutin bir faaliyette
gecen sUreyi rutin olmayan bir faaliyette
gecen sUreden daha kisa olarak
hatirliyorlar.” diyor.

Arastirmacilar geriye dénuk zaman
algilarinin, 6ztnde, zihnin geriye
bakmasi ve unutulmaz “degisim
noktalarini” not etmesi oldugunu ileri
sUrUyor. Rutin faaliyetler bu degisim
noktalarindan daha azini iceriyor ve

bu nedenle zaman algimiz dizlesiyor;
zaman fazla iz birakmadan yanimizdan
akip gidiyor.

Gencgken ve yasadiklarimizin gogu
yeniyken her giin unutulmaz gelebilir
ve bu nedenle zaman ¢ok yavas
geciyormus gibi hissedilir. Ancak

yaslandik¢a ve deneyimlerimizin ¢ogu
rutin ve dngorllebilir hale geldikge,
zihnimizin daha az ani Urettigi -bellek
icerigimizin azaldigi- ve bunun zamanin
gegcisi hissimizi hizlandirdigi ifade
ediliyor.

Zamamni Tekrar Nasil
Yavaslatabiliriz?

Oncelikle, burada bahsettigimiz
seyin gegcmise donuk zaman hissiniz
oldugunu belirtmek dnemli; anlik
zaman hissiniz degil. (Her yasta,
sikici veya tatsiz seyler saatlerin akip
gitmesine neden olabilir). Bunu g6z
ontinde bulundurarak, zamani nasil
yavaglatirsiniz? Oncelikle hayatiniza
daha fazla yeni deneyim katmaya

calisin. Yeni seyler yapmak kolay
degildir; tanidik olana ve alistigimiz
rutinlere yoneliriz ¢Unku bize kendimizi
glvenli ve rahat hissettirir.

Arastirmacilar, “Yeni deneyimler rutin
olaylardan daha uzun surtyor gibi
gorunuyor, bu da bir gdrevi yerine
getirirken ya da bir durumu ilk kez
analiz ederken daha fazla zihinsel
faaliyet gerektirmesiyle acgiklanabilir”
diyor.

TUm bunlar, zamani yavaslatmak
istiyorsaniz, beyninizi yeni aktivitelerle
mesgul etmeniz gerektigini gésteriyor.
Bu yuzden yeni yerler ziyaret edebilir ya
da yeni hobiler gelistirebilirsiniz. Yeni bir
yemek pisirmek veya yeni bir magazayi
kesfetmek gibi kiicUk bir sey olsa bile
her hafta en az bir yeni sey yapmayi
deneyin.

Ayrica, diger insanlarla daha fazla
zaman gecirmeye c¢alisin. Sosyal
etkilesimler dogasi geregi yeni ve akilda
kalici olma egilimindedir ve arastirmalar,
zamanimizin sinirl oldugunu
hissettigimizde, bagkalaryla zaman
gecirmenin bu hissi ortadan kaldirma
egiliminde oldugunu ortaya koyuyor.
Psychological Science dergisinde
yayinlanan bir ¢calismanin yazarlari
“Zaman vermek size zaman kazandirir”
diyor.

Ozellikle yaslandikca ve aliskanliklarimiz
daha da yerlestikce, rutinlerimizden
kopmak zor olabilir. Ancak yeni

ve zorlayici deneyimler olmadan,
zamanimiz ve hayatlarnmiz ¢ok hizl
gecip gidiyormus gibi hissedebiliriz.
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Kaslarinizi zorlamak igin
antrenmanlarinizi sdrekli cesitlendiriyor
musunuz? Peki sizce haftada sadece
bir kez egzersiz yaparak vicudunuzu
gUclenebilir misiniz? Cevap sizi
sasirtabilir.

Yakin zamanda 15.000 denegi analiz
eden cok yilll bir galisma, yillar iginde
etkinligi azalsa da kuvvet antrenmanina
sasirtici derecede etkili farkl bir
yaklasim kesfetti. Calisma, yaklasik
yedi yildir haftada sadece 20 dakikalik
bir seans yapan 14.000’den fazla kisiyi
inceledi.

Calisma Detaylar

Antrenman, tUm ana kas gruplarini
hedef alan spor aletlerinin kullanimiyla
yapilan alti egzersiz igeriyordu. Her
egzersiz gok yavas yapildi ve tekrarlar
20 saniyeye kadar strdu. Katilimcilar
gUcleri tikenene kadar sadece bir set
yaptilar, yani egzersizi dogru sekilde
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baska bir tekrari tamamlayamayana
kadar yaptilar.

Egitmenler, katiimcilarin dért ila alti
tekrar icinde sinirlarina ulasmalarini
saglamak icin agirhigr ayarladi. Calisma
dinlenme sUresini yaklagik 20 saniye ile
sinirlandiridi.

Calisma Bulgular

Calismanin en guizel yani, insanlarin
zaman i¢inde ne kadar guclendigiydi.
Bacak presi, gogus presi ve pulldowns
gibi egzersizlere bakildiginda, herkes
ilk yil cok fazla gli¢lendi; daha sonra
da gliclenme devam etti, ancak daha
yavas.

Calismanin Cikarimlar

Bu calisma, asgari diizeyde

diren¢ antrenmaninin bile sonug
verebilecegine dair kanitlar sunuyor.
Daha sik ve yogun egzersizler kadar
etkili olmayabilir, ancak 6zellikle

yaslandik¢a kaslari gliglendirmek ve
insa etmek i¢in énemli bir adim olarak
kabul edilebilir.

Arastirmalar, daha gug¢li olmanin
erken 6lum riskinizi yaklagik yedide

bir oraninda (ylizde 14) azaltigini
gosteriyor. Dolayisiyla, bir vicut
gelistirmeci olmaya galismasaniz bile,
zaman icinde guclenmek saghiginiz igin
blyUk bir kazang.

Sadece Yapin

Zamanla guc kazanimi ¢ok yavasliyor
gibi gérliinse de dUzenli egzersiz
yapan kisilerin bile bazen ¢ok daha
sik antrenman yapmalarina ragmen
daha fazla ilerleme kaydetmediklerini
unutmayin.

Sonug olarak, sadece 20 dakikalik
bir antrenman yapabiliyor olsaniz bile,
muhtemelen buna deger.

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



