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Sevgili Giizel Yasa okurlari,
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urunleri ve dahasi
PinarOnline’'dal

Gulzel Yasamak Uzerine sira digi bir yolculuga ¢ikmaya ne dersiniz... Hepsi de bugini ve gelecegi
okumaya yardimci olacak birkag haber paylasacagim.

BUZADAM

Buzadam Otzi yaklagik 5.300 yil &énce yasamig; Otzi’yi tesadiifen 1991’de Italya Avusturya sininnda
bir turist bulmus. Otzi muhtemelen, 25-35 yaslarinda, yaklagik 1.80 boyunda, 110 kilo agiriginda bir
erkek. Genetik kodlan ¢ézUldi. Yeni veriler, Otzi’nin erken dénem Anadolu ¢iftgileriyle ortak noktasini
ortaya ¢ikardi. Bizden biri oldugu dtsunuldyor. Bulgular adeta devrim.

DUVARDA BIR TUGLA

Pink Floyd’un efsane eseri “Another Brick in the Wall” artik farkl bir agidan da efsane. Californiya
Universitesi, Berkeley nérobilim laboratuvarinda sarki dinleyenlerin beyin dalgalarindan yapay zeka
teknikleri kullanilarak yeniden Uretildi. Ne saglayacak; agir nérolojik hasari olan kisilerin beyinleriyle
iletisim kurabilecek. Siddetli epilepsisi olan kisilerin ndbetleri ¢dzllebilecek... Ve daha nice saglik
sorununa cevap Uretecedi dusunultyor. Hayat kalitesi dUsUk bireylerin iyi yagsam sUrebilmeleri igin ne

° buytk bir firsat!...
Indir, |
° ORGAN NAKLI
QI|§Ve r|§e Siz de okumus olmalisiniz, domuz bdbregdini beyin dlimu gergeklesmis bir hastaya naklettiler. insan

hayatini kurtarmak igin hayvan organlarinin nasil kullanilabilecegi Gzerine yapilan galismalar arasinda
en carpici olan son 6rnek. Organ nakli bekleyen o kadar gok kisi var ki... bu deneyin yarattigi umut
bir giin bu sikintiyl hafifletecek... Hayvandan insana nakil girisimleri, bagisiklik sistemimizin yabanci
dokuya saldirmasi nedeniyle bugline kadar basarisiz olmustu. Gegctigimiz yil da genetigi degistiriimis
bir domuz kalbi, 6lumcul bir hastaya nakledilmigti.

basla!

YAZ TATILINE SON MU?

Diinyada bu kadar gelisme kaydedilirken ispanya, italya, Yunanistan ve Tirkiye gibi Akdeniz
havzasinda yer alan sansl turizm cennetlerinde tersine bir durum yasaniyor. Orman yanginlari, asiri
nem, kuraklik... rekor kiran sicakliklar bu cografyadan kagis yaratiyor. Tatilciler iskandinav Ulkeleri gibi
soguk destinasyonlara kayiyor, kayak tatiliyle Gnlt Alpler kar olmadidi icin yaz déneminde ilgi gortyor.
Yer kurenin ve bizim gelecegimiz sorumlu davranmamiza bagli.

ANTIBIYOTIK DIRENCI

iklim krizinin gok gesitli sonuglari var... Biri de hava kirliligi. Bu yiizden havada olusan kiigik partikiller
bazi hastaliklarin tek ¢dzimu olan antibiyotiklere karsi direncimizi dusuruyor.

Bu tUr gelismeler magazinel detaylar gibi durabilir. Oysa hayati okumamiza yardim ediyorlar. Dolu
dizgin teknolojik mucizelere imza atarken, diger yandan yasam alanlarimizi yok ediyoruz...

Zaman, sorumlu diinya vatandas! olma zamani.

Guzel bir yasam dilegiyle
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Glizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflar yayma hakki Pinar Et’e aittir. Kaynak gosterilse dahi, hak sahiplerinin yazili izni olmaksizin higbir amacla kullanilamaz, gogaltlamaz,
yayinlanamaz ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlann kisisel gériis, yorum ve tavsiyelerini igermektedir, indeks gerik lletigim Danigmanlik veya Pinar Et yazilarda
yer alan bilgi, gérus ve tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir.




Saglikli ve guzel
bir yasamin
kapisini aralayan
Oneriler, uzman
yazilari, ilging
arastirmalar,
merak ettikleriniz
ve ¢ok daha
fazlasi Guzel
Yasa sayfalarinda
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Kisa Kisa

lcerigindeki yiksek seker orani
nedeniyle kontrolll tUketsek
de pek ¢ok farkli gesidi olan
UzUmUn faydalarindan mahrum
kalmamak gerek...

K vitamini zengini;
kemik saghgi ve kanin

5 j,_ ¥ pihtilasmasi igin destek.

Bagisiklik

sistemini . Lutein ve
giclendiren karotenoid
C vitamini alimi ~ icerigiyle g6z :
icin harika bir huicrelerini ve

g6z sagliginin
korumaya
yardimci.

Lutein ve
karotenoid
icerigiyle g6z o~
hiicrelerini ve - ’ /
g6z saghginin \
korumaya ‘ d
yardimci. =
' : Sindirim sistemine dost
bir meyve, kabizlik sorunu
yasayanlarin tiketmesi
onerilir.

Giucli bir antioksidan,
serbest radikallere karsi en @
etkili koruyuculardan biri.

>

Potasyum igerigi
ile kan basincini
diizenlemeye
yardimci.




Piif Noktas1

Domates sosu
nastl koyulasir?

Pizza tabaninda, makarnayla karistirarak ya da patates kizartmasinin yaninda...
Domates sosu muhtemelen en sik kullandiginiz soslardan biridir. ilk bakista
yapmak kolay gibi goriinse de domates sosunu koyulastirmanin birkag puf

@

Kaynatin
Domates bazli bir sosu
koyulastirmanin klasik yolu ayni
zamanda en iyi ve en kolay olani;
ancak en hizlisi degil. Bahsettigimiz
teknik sosu kaynatmak, isyr distrmek
ve istediginiz kivama gelene kadar
hafif ateste kaynamaya birakmak. Bu
stire 20 dakika ya da bir saat, hatta
belki daha da uzun olabilir. Domatesler
dogal olarak bol miktarda su igerir, bu
nedenle herhangi bir domates sosunu
uzun sure pisirmek su i¢eriginin bir
kismini ortadan kaldirmaya yardimci
olacaktir.

4 GUZEL YASA
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Domates Salcast
Ekleyin

Domates salgasi, hem aroma
katan hem de kivami sayesinde
sosun koyulasmasina yardimci
olan bir Grtn. Domates
salcasindan faydalanmanin en iyi
yollarindan biri de onu domates
bazli soslar i¢in dogal bir kivam
arttinci madde olarak kullanmak.

noktasini 6grenmeye ne dersiniz?

o

Krema Ekleyin

Krema eklemek domates sosunun
lezzetini degistirecek, ancak ayni
zamanda koyulastiracaktir. Kremayi
gezdirin ve sos istediginiz kivama
gelene kadar birkac¢ dakika pisirin.

Peynir ekleyin

Bir bagka hizll g6zUm de peynir
eklemek: Taze rendelenmis Parmesan
peyniri umami katacak ve sosu
koyulastiracaktir. Krem peynir de en
sevilen gizli malzemelerden biridir ve
domates sosunu hizla koyulagtirr.

©

Roux Yapin

Roux: Besamel tipi bir
sosun esit miktarda yag
(genellikle tereyag) ve
undan olusan pismis

bir karnsimla (roux)
koyulastirimasi klasik bir
Fransiz teknigidir, un yerine
nisasta ile de koyulastirma
yapllabilir. Ancak ¢ok iyi
karistirimasi gerektigi
unutulmamalidir, aksi halde
sosta beyaz kiguk topaklar
gorulebilir.

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

Pratik Domates Sosu

Malzemeler:

e 25 g. zeytinyagi

® 25 g. tereyagi

® 75 g. sogan, ince kiyllmis

* 50 g. havug, ince kiylmis

e 3 dal kereviz yapragi, ince kiyllmis

e 2 dis sarmsak, doviulmis

® 1 kg olgun domates, soyulmus, dogranmisg
® Tuz

® Karabiber

Yapiligt:

* Tereyagdl ve Zeytinyagdini bir tencereye
koyup, kizdirn.
Sogan, havug, kereviz yapragini ekleyip,
yaklasik 4 dakika, orta hararetli ateste
kavurun.
Sarimsak, domates, tuz, karabiberi ilave
edip sos pisinceye kadar kisik ateste kapagi
kapall olarak 30 dakika pisirin.
Batin malzemeleri, bir stizgegten gegirip,
stizgecte kalanlari atin.
Sosu kapagi acik bir tencereye koyup, kisik
ateste kivamli oluncaya kadar yaklasik 20
dakika pisirin.

Not: Temel bir sostur. Yemek yaparken salca
gibi veya sade olarakta kullanilabilir. Arzuya
gbre acl biber ve baharatlarla arzu edilen
lezzete getirilir. Arzuya gore az sirke konarak
eksiligi artilarak istah acici yapilabilir.

Et Sulu Domates Sosu

Malzemeler:

® 2 cay kasigi tereyagdi

® 1 adet kUcUk sogan, iri dogranmig,

¢ 1 adet kigUk havug, kazinip, dogranmis,
* 5 yemek kasigi kereviz yapragi

® > adet defne yapragi ® V2 cay kasigi un
* 500 gr. Konkase domates

e 1,1/2 su bardadi et suyu

e 1/2 disg sarmsak ® V2 cay kasigi tuz

* ¥4 cay kasigl taze gekilmis karabiber

Yapiligt:

 Once et suyunu kaynatin. Ocag kisip, et
suyunu sicak olarak saklayin.

e Yag kUcUk bir kapta eritin. Sogan, havug,
kereviz, defne yapradi ve kekik dalim iave
edip, sebzeler hafifce renk alincaya kadar
sote edin.

e Unu katip, rengi hafifce degisip, kumlu bir
doku olusuncaya kadar pisirin. Domatesi
ilave edin. Domatesler suyunu verip tekrar
cekinceye kadar agir ateste pisirin.

e Kaynar et suyunu azar azar ilave edip,
kaynayincaya kadar karigtirn.

e Sarmsagi katin. Tuzunu ve biberini koyun.
Agir ateste yaklasik 30 dakika pisirin.

¢ Bu slrenin sonunda sosun tuzunu ve biberini
kontrol edin. Sos pisince, tel stizgegten
gegcirin. Not: Bu sos spagetti, ravyoli ve

benzeri hamur igleri, ayrica kofte, et, balk ve

bircok yiyecegin yaninda sunulabilecek temel
bir sostur.

Kislik Domates Sosu

Malzemeler: ® 5 kg Domates ® 50 gr Tuz

Hazirlanisi: 5 kg domatesi iyice yikayin ve yesil saplarini ¢ikarin. Bigak yardimiyla domatesin altina
¢izik atin. Tencerede kaynattiginiz suya domatesleri koyup, 20-30 saniye beklettikten sonra soguk
suya cikarin. Domateslerin kabuklar bu sekilde cok daha kolay soyulacaktir. Kabuklarini soydugunuz
domatesleri ufak pargalara boélin ve blender’dan gegirin. Bu islemden sonra derin ve bulyuk bir

tencerede, ptire haline gelen domatesleri pisirmeye baslayin. Karistirirken tahta
kasik kullanmaya 6zem gosterin. Domatesler kaynamaya baslayinca
50 gr tuz ilave edin. Domatesler fazla suyunu ¢ekip, sos kivamina
geldiginde, énceden sterilize ettiginiz kavanozlara sicakken doldurun.
Ardindan kavanozlarin kapagini sikica kapatip, ters cevirin ve iyice
soguyuncaya kadar serin ve kuru bir ortamda en az 1 gece bekletin.
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Aliiminyum folyo
nasil kullanilir?

Mutfakta en sik kullandigimiz ¢ok yonli malzemelerden biri
de aliminyum folyo. Bu kadar sik kullanmamiza ragmen
aklimizda hala kendisiyle ilgili pek ¢ok yanitlanmamis soru
var. Mikrodalga firnda veya fritbzde kullanmak guvenli
midir? Parlak tarafi yukar mi asagr mi gelmeli?

Aliiminyum Folyonun Islevleri
Aliminyum folyo, metal aliminyumun
cok ince parlak bir tabakasidir. Blyuk
aliminyum levhalarin 0,2 milimetreden
daha az kalinliga gelene kadar
yuvarlanmasiyla elde edilir.

Gida bilimcisi Ali Manning, aliminyum
folyonun kullanim amacinin uygulamaya
gbre degistigini, ancak genellikle yemek
pisirmede ve saklamada kullanildigini

6 GUZEL YASA

soyldyor. Aliminyum folyo mukemmel
bir 1sI iletkeni oldugundan, Isi ve nemin
yiyeceklerden kagmasini 6nlUyor, bu
da lezzetli bir yemek pisirmeye
yardim ediyor. Aliminyum
folyo pisirme sirasinda firin :
tepsilerinin tabanini kaplamak {4
icin de kullaniliyor. Boylece
yiyeceklerin yapismasi
Onleniyor ve temizligi daha
kolay hale geliyor.

Ekstra dayanikliik seviyesinde olan ve
yUksek islya dayanabilen aliminyum
folyolar, yiyecekleri sarip dogrudan acik
atesin Uzerine yerlestirmek igin tercih
ediliyor.

Parlak Tarafin1 m1 Mat Tarafin
m1 Kullanmalisiniz?

ABD Tarim Bakanligi’na (USDA) gore,
aliminyum folyonun iki tarafll ylzeyi
Uretim sUrecinin bir sonucu. Malzeme
merdanelerden gegerken, iki folyo
katmani ayni anda presleniyor, bu da
kirlma riskini azaltiyor. Sonug olarak,
bir taraf parlak, diger taraf mat oluyor.
Bununla birlikte, farkl yizeylerin farkli
islevleri bulunmuyor ve yiyeceklerle ayni
sekilde reaksiyona giriyorlar.

Genellikle aliminyum folyonun hangi
tarafinin yapismaz oldugu konusu
sk merak ediliyor. Cevap, geleneksel
aliminyum folyo ile yemek pisirirken
hangi tarafin yukari veya asagi
baktiginin dnemli olmadigi; ancak
koruyucu bir kaplamaya sahip belirli
bir yapismaz gesitle ¢aligiyorsaniz,
Uretici tarafindan dnerilen tarafi
kullandiginizdan emin olmalisiniz.

Firinda, Airfryer'da ve
Mikrodalgada Kullanim
Aldminyum folyo, geleneksel firnin yani
sira airfryer’da yapilan pisirmelerde de
kesinlikle kullanilabilir. Folyo her ikisinde
de 1slyt mikemmel bir sekilde iletecek
ve [cihazlarinizin] igini temiz tutacaktr.

Mikrodalgalar
Aliminyum folyonun agin pisirmeyi
Onlemek i¢in mikrodalgalarda
kullanilabilmesi sizi sasirtabilir, ancak
bazi glvenlik dnlemlerinin alinmasi
gerekir. USDA'ya gore, yiyeceklerin
dortte birinden fazlasi folyo ile
kaplanmamali, folyo yeni ve purizstz
(yani kinsiksiz) olmali. Aksi takdirde
kingikiiklarn elektrik arklarina ya
da kivilcimlara neden olabilecedi,
bunlarin da mikrodalga firniniza zarar
verebilecek mini simsekler yaratacagi
belirtiliyor. Ayrica, mikrodalga firninizda
metal parcalar varsa, folyonun metal
parcalara temas etmemesi
icin ekstra 6zen gosterimeli.
SUpheye dustigunizde,
-+ glvenlik 6nlemleri icin

. cihazinizin kilavuzunu
kontrol edebilirsiniz.

https://www.marthastewart.com/8386214/aluminum-foil-cooking

Sira dis1 yontem: Pamuklu cubuk
10 temizlik tiiyosu

Bu klcuk cubuklar, stpurgeliklerden havalandirma deliklerine kadar hemen
her seyi temizlemek icin mikemmel bir secenek.

1. Oymali ya da Karmasik
Tasarimli Mobilyalar

Bu tUr mobilyalarin tozunu almak veya
cilalamak hi¢ de kolay degildir; clnku
tozlar bUtdn o kigUk kiviimlarin iginde
birikir. Genel temizligini yaptiktan sonra
ulasamadiginiz kisimlar i¢in pamuklu
cubuklar kullanabilirsiniz.

2. Siipiirgelikler

Supurgelikleri temizlemenin pek ¢ok
yolu vardir, ancak bastan sona temizlik
yapildiktan sonra dar koselerde inatcl
kir, toz ve diger birikintiler kalabilir.
Supurgelikleri temizledikten sonra
kalan birikintileri almak i¢in pamuklu bir
¢cubuk kullanabilirsiniz.

3. Elektrik Prizleri ve

Armatiirler

Elektrik digmeleri ve armatUrler en sik
temas ettigimiz alanlar arasindadir ve
mikroplarin yayllmasini énlemek icin
duzenli olarak temizlenmesi dnemlidir.
Pamuklu gubuk, bu alanlar temizlemek
igin uygun boyut ve sekildedir.

4. Dus Basliklari, Giderler ve

Musluklar

Banyoda mineral tortulari, bakteriler
ve diger birikintiler dus basliklarini,
giderleri ve musluklari tikayabilir.
Duzenli temizlikten sonra veya
derinlemesine temizlik yaparken bu
alanlan pamuklu gubuk kullanarak

5. Kahve Makineleri ve Kiiciik
Mutfak Aletleri

Kahve makinesi veya ekmek
kizartma makinesi gibi her giin
kullandigimiz kiigik mutfak aletlerinin,
bakterilerden arinmasi ve iyi ¢aligir

durumda kalmalari igin dizenli olarak
temizlenmeleri dGnemli. Pamuklu cubuk,
dugmelerin etrafindaki boslugu ve
cihazin tasariminin bir pargasi olan
oluklarr temizlemek icin kullanilabilir.

6. Biiyiik Mutfak Aletlerinin
Detaylandirilmasi

Buzdolabi veya firin gibi bdytk mutfak
aletlerini derinlemesine temizledikten
sonra, detay temizligi icin pamuklu
cubuk kullanabilirsiniz. Ozellikle
contalarl ya da akordeon tarzi kivrimlari
temizlemek igin kullaniglidirlar.

7. Miizik Aletleri

MUzik aletleri, temizlenmesi zor
olabilecek kliglk pargalar, oluklar ve
diger tasarim detaylariyla doludur.
Pamuklu ¢ubuklar hassas muzik
aletlerinde kullanilabilecek kadar nazik;
Ustelik kiiguk ve garip sekilli alanlar
temizlemek icin ideal boyuttadir.

Wi

8. Oyun Ekipmanlari
Kumandalar, konsollar ve oyun
klavyeleri gibi ekipmanlari, diizgin
calismalari igin dizenli olarak
temizlemek gerekir. DUgmelerin ve
tuslarin igine ve ¢evresine girmek icin
pamuklu cubuk kullanabilirsiniz.

9. Uzaktan Kumandalar

Tipki klavyelerde oldugu gibi, uzaktan
kumandanin digmeleri arasindaki
bosluk toz, kirinti ve sag birikimine

ev sahipligi yaparak kumandanin
galismasini zorlastirabilir. Uzaktan
kumandalar temiz ve iyi galisir durumda
tutmak icin pamuklu bir gubukla
temizleyebilirsiniz.

10. Tak: Bakim

Karmasik tasarimli takilari, dar alanlara
girerek 6lU deriyi, kiri ve takilara

donuk bir gérindm verebilecek diger

birikintileri temizleyebilen pamuklu bir
cubuk kullanarak temizleyebilirsiniz. \

&

Kaynak: https://www.bhg.com/

£
it
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Tatlh Haritasi

e
. B

En cok sevilenler listesi

Tiirkiye'nin Tatlh Haritasi

Sutlisi serbetlisi, fistiklisi cevizlisi, sicagi sogugu... Guzel tlkemizin yemekleri gibi tathlan da
cok glizel. Her bdlgenin her damagin favorisi farkli olsa da bulustugumuz ortak nokta, tatliy

cok sevdigimiz. Cevrimici yemek siparisi sitesi Yemeksepeti gectigimiz guinlerde, Turkiye’nin
Tatl Haritasi’'ni agikladi. Sirket bu haritayi, 2019-Mayis 2023 arasinda sisteme Uye olan
restoranlarin satis verilerini kullanarak hazirladi.

Cografi bdlgeler, damak tatlarindaki
degisimler, mevsimler ve Ramazan ayi
gibi 6zel ddnemlerde tatl tercihlerinde
farkliliklarin yasandigi da agiklanan
haritada gordlUyor.

Gelin Turkiye’nin tath haritasinin ilging
sonuglarina birlikte bakalim.

* En dikkat ¢ekici performansi ekler
gbsteriyor. 2021’den itibaren 7.
siradan 4. siraya yUkselerek 2022 ve
2023'te zirveye oturuyor.

e Sutlag, istikrarll bicimde ikinciligi
kimseye birakmiyor.

e Ayni istikrar waffle da gdsteriyor ve
UgUnculigund koruyor.

e Sufle 2022 yilini 4’Gncd 2023 yilini 6.
sirada tamamliyor.

o Tatl denilince ilk akla gelen
geleneksel lezzetlerden biri olan
baklavanin, 2019’da 11. siradayken
2023'te 4. siraya yukseldigi
gorultyor. Tulumba ve gullag da ¢ikis
yakalayan geleneksel tatllar arasinda
yer aliyor.

e Kazandibi ve trilegcenin, sadik
tUketicileri kitlesi sayesinde yerlerini
koruduklari gézleniyor.

¢ Yapilan secimlerden kahve
tutkunlaninin tatli olarak waffle
tercih ettigi gorultrken, dondurma
sevenlerin ise oylarini eklerden yana
kullandiklari géraltyor.

Muharrem ayinda asure, Ramazan
ayinda ise gullag tiketiminin artmasi
aslinda surpriz degil.

Soguk kis aylarindan bahar ve yaz
aylarina gegiste baklava, brownie
ve cheesecake tercihleri yerini
dondurma, churros ve ekler gibi
tatllara birakiyor.

Cografi farkliiklarda da ilging
secimler ortaya koyuyor. Adana’da
baklava yerini eklere birakirken,
Adiyaman’da sufle Gglncu siraya
yikseliyor. Batman’da Izmir Bombasi
kesfedilirken kinefe popdularitesini
koruyor ve bazi bélgelerde satis
listelerinde Ust basamaklara cikiyor.
Baklava, Diyarbakir'da birinciligi ekler
gibi yeni tatllarla paylasiyor.

Aciklanan haritaya gére 2022 yili

ve 2023’0n ilk yarsinda en ¢ok
satilan 10 tatl: Ekler, sUtlag, waffle,
baklava, profiterol, sufle, dondurma,
cheesecake, kinefe, donut.

Peki siz en gok hangi tatliyi
seviyorsunuz?

GUZEL YASA 9
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Beslenme
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Beslenme uzmanlari
su yesilliklerini (algler ve
deniz yosunu gibi)
en yeni stiper
gidalardan biri olarak
adlandiriyor.

Siiper Gida

Yenilebilir Yosun

Yosun kelimesini duydugunuzda akliniza gelen ilk sey deniz
Uzerinde gormekten hoslanmadiginiz yesil yapraklar olabilir.
Ancak yenilebilir ve son derece saglikli olan baska su yosunu
tUrleri de oldugunu biliyor muydunuz?

Su Yosunu (alg) ve Deniz Yosunu
“Alg” ve “deniz yosunu” terimleri
genellikle birbirinin yerine kullanilir,
ancak ikisi arasinda 6nemli bir aynm
var.

Deniz yosunlari gok hicreli deniz
yosunlarinin bir tird, yani sadece deniz
gibi tuzlu sularda bulunurlar (dolayisiyla
adi da buradan gelir).

Algler, deniz yosunlari da dahil olmak
Uzere, tath ve tuzlu her tarll suda
yasayan organizmalardir (teknik olarak
bitki degildirler!).

Algler Farkli Besin Maddeleriyle
Dolu

Uzmanlar “Algler biyoaktif bilesikleri
sentezleme ve Uretme konusunda

cok etkilidir” diyor. Daha basit bir
ifadeyle bu, alglerin giines 1sIgini

ve besin maddelerini gevreden alip
bunlar viicudumuzun kullanabilecegi
besin maddelerine ve bilesiklere
dénusturebildigi anlamina geliyor.
Hangi besin maddeleri derseniz;
omega-3 yag asitleri, demir, K vitamini,
¢inko, magnezyum, B12 ve folat gibi
B vitaminlerinin aktif formlarindan
bahsedilebilir.

Bir Yosun Uriiniinde Aranmas1
Gerekenler

Bir¢ok turl zehirli olabileceginden
yenilebilir alglerin cogu besin takviyesi
formunda bulunurken, bazi deniz
yosunlar ham halde bulunabiliyor.

Uzmanlar, takviyeleri kort kérine
almamanizi ve herhangi bir metal,
kirletici madde veya diger ¢cevresel
kirleticiler icermeyen temiz sulardan
gelen yosun UrUnlerini aramanizi tavsiye
ediyor.

Bu arada uygun test sertifikalarina
bakmaniz da dnemli. Aramaniz gereken
iki sey NSF sertifikasi ve bagimsiz
kuruluslar tarafindan yapilan testler.

Elbette en 6nemlisi, yeni bir takviyeye
baslamadan 6nce bir doktor gorist
almak ve takviyelere glvenmek yerine
saglikli gidalar ile dengeli bir beslenme
dizeni olugturmak.

Yosun Turleri ve
Faydalan

Deniz Yosunu

Noriye sariimig susi ve ferahlatici
wakame salatasi gibi lezzetli menu
Ogeleri sayesinde deniz yosunu
yemeye zaten asina olabilirsiniz.

Sagliga Faydalar

Deniz yosunlarinda bulunan
bilesikler ve besinler, hlcresel
dUzeyde iltihaplanmayi
azaltmaktan yUksek demir icerigi
nedeniyle tiroid fonksiyonunu
ivilestirmeye kadar pek ¢ok fayda
saglyor.

Klorella

Tath suda yasayan, besin agisindan
yogun, tek hicreli, yesil bir alg

tUrG olan klorella, saglik 6zellikleri
acisindan alg ailesinin stiper stari.

Sagliga Faydalar

Klorella hem makro besinler
(protein) hem de mikro besinleri (C
vitamini ve demir gibi vitamin ve
mineraller) iceriyor.

Spirulina

Klorella’ya benzeyen Spirulina,
antioksidan 6zellikleri agisindan
ilkine rakip olan mavi-yesil bir
alg turd. Oldukga hafif bir tada
sahip, Hindistan cevizi, lahana,
zencefil ve nane kombinasyonu
gibi malzemelerle smoothie’lerde
iyi gidiyor.

Sagliga Faydalar

B vitaminleri, 6zellikle de

B12 agisindan ¢ok zengin ve
Klorella’dan biraz daha ylUksek
protein iceriyor. Bu 6zelligi onu bitki
bazll beslenenler arasinda populer
bir secim haline getiriyor. Spirulina
ve Klorella’'nin bir diger faydasi da
trigliserit ve LDL (kotU) kolesterolU
dustrerek kalp saghgini iyilestirme
potansiyelleri...

GUZEL YASA 11



Beslenme

Kilo vermek i¢in hangi tohum?

Keten mi Chia mi?

Kilo verme s6z konusu
oldugunda, keten tohumu ve
chia tohumu gibi tohumlari
diyetinize dahil etmenin
faydalarini duymus olabilirsiniz. -
Peki fazla kilolar vermek igin

iclerinden hangisi daha etkili? -

Keten Tohumu ve Chia
Tohumunun Besin Profilleri
Kilo verme konusundaki faydalarini

Keten tohumu:

v Kalori: 100g - 534

v Protein: 100g - 18g

v/ Lif: 100g - 27g

v Omega-3 yag asitleri: 100 g’da 22,8 g

kargilastirmadan 6nce hem keten
tohumu hem de chia tohumunun besin
iceriklerine bir goz atalim.

Chia Tohumu:

v Kalori 100g - 486

v Protein: 100g - 17g

v/ Lif: 100g - 349

v Omega-3 yag asitleri: 100 g’da 17,8 g

Lifin Kilo Vermedeki Rolii

Lif, tok hissetmenize yardimci olarak
asin yemeyi 6nlediginden kilo kaybi i¢in
Onemli bir besindir. Hem keten tohumu
hem de chia tohumu lif agisindan
zengindir. Ancak hangisi daha
Ustindur diye soracak olursaniz; besin

T TR profillerinden de gérebilecegimiz gibi,

\ chia tohumlar keten tohumlarindan

' . % | daha fazla lif igerir. Bu, chia

L tohumlarinin sizi tok tutmada ve

genel kalori aliminizi azaltmada
daha etkili olabilecegi anlamina
gelir ki bu da kilo kaybr igin ¢ok

L Snemlidir.

i Omega-3 Yag

: Asitlerinin Onemi
Omega-3 yag asitleri,
iltihaplanmayi azaltmak ve

" kalp saghgini desteklemek de
" dahil olmak Uizere gesitli viicut
#0  fonksiyonlarinda gok énemli rol

* oynayan temel yaglardir. Peki kilo
vermeye de yardimci olabileceklerini
biliyor muydunuz? Arastirmalar,
omega-3 yag asitlerinin kilo kaybi

12 GUZEL YASA

icin gerekli olan insulin duyarliigini
artirmaya yardimci olabilecegini
gbsteriyor. Ek olarak, kilo verme
sUrecini engelleyebilecek iltihaplanmayi
azaltmaya da yardimci olabilirler.

Peki, keten tohumlarinin chia
tohumlarindan daha yuksek omega-3
yag asidi igerigine sahip oldugu
dUsunuldigunde, bu onu kilo kaybr igin
daha iyi bir se¢im yapar mi?

Protein: Kilo Kayb: I¢in
Omnemli Bir Besin

Protein, metabolizmanizi hizlandiran
ve gun boyunca daha fazla kalori
yakmaniza yardimci olan yagsiz

kas kutlesinin olusturulmasina ve
korunmasina destek verdigi icin kilo
kaybi s6z konusu oldugunda tercih
edilen bir baska temel besindir.

Yazinin devami icin gr code’u
okutmaniz yeterli.

Kabartma tozu alternatifleri

Mutfakta en sik karsilastigimiz
ve en hoslanmadigimiz
durumlardan bir de

yemek yaparken gerekli
malzemelerden birinin eksik
oldugunu fark etmek...

Puf puf kabarmasini istediginiz hamur
islerinden birini hazirlarken kabartma
tozunun olmadigini fark ettiginizde
elinizin altindaki farkl malzemelerle bu
sorunu ¢ozebilirsiniz.

Limon Suyu ve Karbonat

Limon suyu asidiktir, bu da onu
kabartma tozu yerine kullanilabilecek
uygun bir Urtn haline getirir. Kullanirken
1 ¢ay kasigi limon suyunu 1 ¢ay

kasigl kabartma tozu ile birlestirmeniz
onerilir. Limon suyunun keskin

tadinin hazirladiginiz Grdndin lezzetini
etkilememesi igin meyveli ya da limonlu
tariflerde kullanmaniz daha iyi sonug
verecektir.

Ayran ve Karbonat

Sivi kangiminiza %2 su bardagi ayran
kuru malzemelerinize de fazladan 1
cay kasigi karbonat ekleyebilirsiniz. Bu
yontemde tarife ek sivi ilave edeceginiz
icin diger sivi malzemeleri bu orani
karsllayacak kadar azaltabilirsiniz.

Pekmez ve Karbonat

Pekmez tatli ve yapiskan bir malzeme.
Hafif asidik oldugu i¢in kabartma

tozu yerine kullanilabilir. Bu degisimi
yapmak icin ¥ fincan pekmezi

1 cay kasigi kabartma tozu ile
karistinn. Ekleyeceginiz ekstra sivinin
hamurunuzun kivamini bozabilecegini
ve daha tatli hale getirebilecegini g6z
onune alarak kullanacaginiz tarifin bu
tadi karsilamaya uygun olmasina dikkat
edip, diger malzemelerin oranlarini da
buna goére ayarlayin.

Yogurt ve Karbonat
Yogurt fermente sUt GrinU oldugundan,
kabartma tozunun yerini almasi

icin gereken asitlige sahiptir. Islak
malzemelerinize 2 fincan yogurt ve
kuru malzemelerinize fazladan 1 cay
kasig karbonat ekleyin. Hamurun ¢ok
civik olmasini 6nlemek icin diger I1slak
malzemelerinizi %2 su bardagi kadar
azaltmaniz gerekecektir.

Sirke ve Karbonat

Sirke, dogasi geregi asidik oldugu

icin tariflerde kabartma tozu yerine
kullanilabilir. Sirkenin farkli bir tadi
vardir, bu nedenle kurabiye ve kek gibi
bol seker gerektiren tariflerde daha
rahat kullanilir.

Soda

Soda zaten kabartma tozu icerir, bu
nedenle krep ve waffle hamurunuza
eklemek, bu kahvalti favorilerinin
kabarmasini ve kabarik bir dokuya
sahip olmasini saglamak igintercih
edilen bir ydntemdir.

Kaynak: https://www.realsimple.com/




Beslenme

E vitamini ve kalsiyum agisindan zengin: Badem sutu
Omega-3 yag asitleri, protein ve lif bakimindan zengin:
Potasyum ve C vitamini agisindan zengin: Yaban Chia tohumu

° ° °
Kl 10 ’verme k l 1n mersini Lif ve omega-3 yag asitleri bakimindan zengin: Keten
B6 ve C vitaminleri, lif, potasyum ve magnezyum tohumu

agisindan zengin: Muz Bakir, fosfor, manganez ve magnezyum acisindan

yaratict Smoothie tarifleri

Tekli doymamig yaglar, potasyum ve lif agisindan Saglik Smoothie tariflerini siz de evinizde kolaylikla
zengin: Avokado yapabilirsiniz. llk defa hazirlayacaklar icin Smoothie
Yaz aylan geldi. Hala istediginiz kiloya ulasamadiysaniz saglikli smoothie’ler Diinya Saglik Orgiitti (WHO), asin kilo Protein, B12 ve B2 vitaminleri ve selenyum agisindan yapmanin piif noktalarini anlatan igerigimiz ilginizi
hedeflerinize ulasmaniz icin size yardmci olabilir. Hazirladiginiz kanigimlarda ve obezite riskini azaltmanin, yag ve zengin: Az yagli yogurt cekebilir.
vUcudunuzun temel besin intiyaglarini desteklemek icin farkl meyve ve sekerden alinan kalori miktarini azaltmayi
sebzeler kullanmaniz énemli. Ayrica daha uzun stre tok kalmaniza yardimci icerdigini sdyltyor. DSO ayrica asagidaki
olmak i¢in kuru yemis, tohum, stt UrUnleri veya protein agisindan zengin gidalarin gunltk aliminin artinimasini
bilesenler de icermesi gerektigini unutmayin. Oneriyor. Smoothie’ler bu saglikli
malzemelerin birgcogunu ayni anda
tUketmenizin ideal yollarindan biri.

Porsiyon: 2
Malzemeler:
® 2 su bardagi dondurulmug =
sekersiz seftali dilimleri
® 2 su bardagi sikica paketlenmi
taze 1spanak
® 1 su bardagdi dondurulmus;
sekersiz yaban mersini
® 1 su barda@i yagsiz sut
1 cay kasigi bal

Yesil Smoothie

Porsiyon: 2 1 yemek kasigi keten tohumu

Malzemeler: 1 cay kasigi bal

* 2 avug Ispanak 1 orta boy portakal

* 1 bardak Hindistan cevizi suyu 3/4 fincan mango pargalari
(2 yemek kasigi toz Hindistan (mango bulamiyorsaniz yesil
cevizini 1 su bardag suda elma da kullanabilirsiniz)
bekletip evde kendiniz de 1/2 orta boy muz
hazirlayabilirsiniz) 2 su bardagi buz

Porsiyon: 2 2 yemek kasig! yulaf ezmesi Bu tarifler beslenme uzmanlari ile is birligi
Malzemeler: 2 cay kasigr akgaagac surubu icinde hazirlanmistir. Unutmayin her smoothie
2 orta boy muz, soyulmus ve dilimlenmis 1 cay kasigi vanilya tarifi uygun bir 6gun ikamesi degildir.
1 1/2 su bardagi buz kipleri 1/4 cay kasigi toz targin Smoothie’lerin 6gUn yerine gegcmesi ve
3/4 su bardagi yagsiz sade stizme yogdurt 1 yemek kasigi ince kiyilmis tuzsuz pikan dengeli beslenme planinin parcasi olmasi igin
1/4 su bardagi yagsiz sut cevizi veya ceviz (garnitur icin, istege bagl) bir diyetisyenle konusabilirsiniz.

Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com/
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Hint yagu ile sac bakimz

Hint Yag1 Kullanim

Yagin sa¢ derinizde emilmesine yardimci
olmak igin sacinizi nemlendirin. Hint

yagdl kuru saca uygulanabilse de saginizi
nemlendirmek yagin daha iyi emilmesine
yardimci olabilir. Sa¢ derinize bir sprey
sisesi ile su puskurtlin veya ellerinizi islatin
ve sac derinizden baslayarak saginizin
uzunlugu boyunca gezdirin. Saginizin biraz
nemlenmesi yeterli.

Omuzlarinizi bir havlu ile 6rtiin. Bu,
giysilerinizi yag sigramalarindan veya
damlamalarindan koruyacaktir. Ayrica,
iyi giysilerinize yag lekesi bulasmasini
onlemek icin eski bir tisort giyebilirsiniz.

Yagi sac derinize 3 ila 5 dakika boyunca
masaj yaparak yedirin. Parmaklarinizi
yagda batirin, ardindan koklerinizin arasina
ve kafa derinize yayin. Parmak uglarinizla
klguk, dairesel hareketlerle basiniza masaj
yapin. Gok fazla yag kullanmayin, sadece
sac derinizi kaplayacak kadar yeterli
olacaktir.

Alternatif olarak, yagi kafa derinizin cesitli
noktalarina damlatmak igin bir g6z damlasi
kullanabilirsiniz ya da bir pamugu yaga
batirin ve yagi kafa derinize uygulamak igin
kullanin.

Sacinizi gevsek bir sekilde bagsinizin Ustliine
toplayin, ardindan bir dus bonesi takin. Dus
bonesi isiy1 icine hapsedecek ve saginizin
kurumasini 6nleyecektir.

Bir havluyu sicak su ile islatin ve bonenin
Uizerine basiniza sarin. Havlunun isisi yagin
daha etkili olmasini saglar.

20-30 dakika bekledikten sonra sacinizi
yikayin.

Yagi haftada bir kez uygulayarak

baslayin ve ardindan saginizi kuru
hissetmeye devam ederseniz haftada iki
kez uygulamayi deneyebilirsiniz. Tersi

de olabilir sacinizin fazla yaglandigini
dustnuyorsaniz 15 giinde ya da ayda 1 kez
uygulamayi deneyin.
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Hint yagi zengin igerigiyle
son dénemlerin en populer
drtnlerinden biri. Hint yag,
icerigindeki yuksek miktarda
E vitamini ve antioksidanlar
sayesinde saclardaki
kabarmalar azaltabiliyor,
dolasmalari hafifletiyor ve
saciniza parlak bir gérundm
kazandiriyor.

Hint yagini saglarda kullanima uygun
farkli bir yag ile birlestirip igin evde
kendi sa¢ maskenizi hazirlayabilirsiniz.

e Hint yagd

Argan, avokado, hindistan cevizi,
jojoba veya tatl badem yagi
Sicak su

BUyUk kase

Kavanoz

Dus bonesi

Havlu

Eski gémlek (tavsiye edilir)

Hint yagi oldukga kalindir ve bagka bir
yag ile karistirmak uygulamay biraz
daha kolaylastirr. Bir kavanozda 1
Olgek Hint yagi ve 1 dlgek zeytinyadi
veya Hindistan cevizi yagi gibi saclarda
kullanima uygun bir yagi karistirin.

Yagi saciniza dagitmayi planliyorsaniz
soguk preslenmis Hint yagi, sadece
kafa derisi icin kullanacaksaniz siyah
Hint yagi kullanin.

ihtiyaciniz olan malzemeler: 3

yemek kasigi Hint yagi, 1 yemek
kasigi jojoba yagi ve 1 yemek kasigi
Hindistan cevizi yagdi. Hint yaginin
kokusu sizi rahatsiz ediyorsa, kokuyu
maskelemek igin birkag damla ugucu
yag ekleyin. Ornegin cay agaci yag
gibi taze kokulu bir ugucu yagdan

2- 3 damla ilave edebilirsiniz. Ya da
birkac damla biberiye, nane, sedir ve

kekik yagini karistirarak sa¢ uzamasini
hedefleyen ugucu bir yag kansimi da
olusturabilirsiniz.

TUm malzemeler kavanozun igine
girdiginde, kapag sikica kapatin.
Ardindan, kavanozu birkag dakika veya
her sey iyice karigana kadar galkalayin.
ideal olan, karisimin homojen olmasi ve
herhangi bir ayrima olmamasidir.

¢ Hazrrladiginiz karngimin oldugu
kavanozu 2-4 dakika boyunca su
dolu bir kabin igine yerlestirin. Suyu
ocakta kaynamaya baglayana kadar
isitin.

¢ Bir diger yol; kavanozu buyuk, I1slya
dayanikli bir kaseye yerlestirin ve
kavanozun alt yarisi suya batana
kadar sicak suyu kavanozun
etrafindaki kaseye dékun.

¢ Yagi bu sekilde 1sitmak sicak yag
tedavisi yapar. Sicak yag saginizi
daha kolay doyurur ve sag¢ derinize
nifuz eder.

e Yagd mikrodalgada isitmaya
calismayin, bu yagi asir isitabilir
ve sa¢ derinize uyguladiginizda
yaralanmalara neden olabilir.

Kaynak: www.wikihow.com

Saclar icin
piring suyu

Saginizin gérindmini ve
saghgini iyilestirmek icin
ucuz, kolay ve etkili bir yol
mu aryorsunuz? Piring
suyunu denemelisiniz!
Pirin¢ suyu E ve B
Vitaminleri, amino asitler,
antioksidanlar ve inositol
icerir. Bunlarin hepsi
sacinizin parlakhigini,
guicuni ve
uzunlugunu
artirmak

icin yararhdir.

Piring suyu nasil hazirlanir?

1. Adim

1 su bardagi pirinci toz, kalinti ve diger
yabanci maddelerden arindirmak igin
soguk su altinda iyice yikayin, ardindan
2 su bardagi su ile bir kaseye alin.
Evinizde bulunan herhangi bir piring
tUrdnd kullanabilirsiniz. Orani 1 dlgek
piring 2 dlcek su olarak dusunup farkl
miktarlarda hazirlayabilirsiniz.

2. Adim

Kasedeki su stitll ve yari opak bir
goruntm alana kadar yaklasik 30
dakika bekletin. Bu sutlti gorantm,
pirincin icindeki inositoltn (B8 vitamini
olarak bilinse de inositol aslinda bir
seker tUrd) bir kisminin suya salindigini

gOsterir. Arastirmalar, inositoltn
saglarinizi korumaya ve parlaklik
katmaya yardimci oldugunu gosteriyor.

Alternatif olarak, 2 su bardagi daha su
ekleyip yaklasik 15 dakika kaynatarak
daha konsantre bir piring suyu elde
edebilirsiniz.

3. Adim

Pirinci ve suyu bir stizgegten gegirin,
suyu baska bir temiz kaseye aktarin.
Piring suyunu kaynattiysaniz, pismis
pirinci sUzUn ve kullanmadan énce
suyun tamamen sogumasini bekleyin.

4. Adim
Pirin¢g suyunu saglarinizi yikarken
kullanabileceginiz bir kaba ya da

sprey sisesine aktarin. Artan piring
suyunu buzdolabinda 5 giine kadar
saklayabilirsiniz.

Pirin¢ Suyu Uygulanmasi

Saginizi her zamanki gibi sampuanlayin.

Sonrasinda ilik suyla tamamen
durulayin, piring suyunu sampuandan
sonra dogrudan uygulayin.

Yazinin devami icin gr code’u
okutmaniz yeterli.

Kaynak: https://www.wikihow.com/
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Binghamton Universitesi’nde yapilan
arastirmaya gore, ince seffaf kristal
DNA filmi, glnes 1sigina ne kadar uzun
sUre maruz kalirsa zararl gtines 1s1gini
engelleme konusunda o kadar iyi hale
gelebiliyor. Kismen somon sperminden
elde edilen bu potansiyel glines kremi,
UV 15181 altinda giderek daha koruyucu
bir tabaka halinde kendi kendine
birlesiyor. Urliniin ticarilesmesi halinde,
gunes kremini sik sik yeniden sirmek
de gibi bir sorun da kalmayacak.

Binghamton Universitesi’nden yapilan
aclklamada; “Ultraviyole (UV) isik
aslinda DNA'ya zarar verebilir ve bu
cilt i¢in iyi degildir. Hadi bunu tersine
cevirelim diye distinddk. Bunun
yerine DNA'yI kurbanlik bir katman
olarak kullanirsak ne olur? Yani
derinin igindeki DNA'ya zarar vermek
yerine, derinin Ustindeki bir tabakaya
zarar veririz.” deniliyor. Bu teoriyi
gelistirip test ettikten sonra bir grup
arastirmaci, potansiyel glines kreminin
bir baska faydasinin da higroskopik
olmasi oldugunu kesfetti; bu da

Kaynak: https://studyfinds.org

Gelecegin
W giines kremi

Yapilan yeni bir arastirmaya gore somon sperminden elde
edilen ‘DNA gunes kremi’ daha uzun sure kullanildiginda

daha iyi sonug veriyor.

ol

nemi hapsederek cildin kurumasini
Onlemeye yardimci olacagdi anlamina
geliyor.

Aragtirmacilar ayrica DNA
kaplamasinin bir yara 6rtlsu olarak
kullaniima olasiligini da test etmeyi
planliyor. “Bunun sadece dogrudan
gunes kremi ve nemlendiriciler

icin uygulamalari olabilecegini
dUstinmuyoruz” diyorlar. Optik olarak
seffafsa ve glnesten kaynaklanan
doku hasarini 6nllyorsa ve cildi
nemli tutmada iyiyse, bunun asir
ortamlar icin bir yara 6rtisU olarak
kullanilabilecegi de dngdrullyor.

Bu arastirma haberi, birgok kisinin
yanik tehlikesiyle karsi karsiya oldugu
yaz mevsiminde geldi. Binghamton
Universitesi arastirma makalesi, cok
fazla glinesin neden oldugu hasarin
giderek daha fazla arastinldigini
vurgulayarak, dnceki ¢calismalarin UV
iIsiginin “dogal ¢evremizdeki en belirgin
kanserojen oldugunu” gosterdigini
belirtiyor.

Glnes koruyucunuz
zararh olabilir mi?

Yeni bir galisma, bazi glines
kremlerinin iki saat sonra etkisini
yitirdigi ve hatta cilde zarar
verebilecedi konusunda uyariyor.
Uluslararasi bir ekip, 6zellikle
ginko oksit igeren “mineral krem”
veya “kimyasal icermeyen” guiines
kremlerinin gunesli gunlerde
yarardan ¢ok zarar getirebilecegini
tespit etti.

ABD’de Oregon Universitesi’nden
arastirmacilar, ¢inko oksidin tek
basina glines 1191 icin gucla bir
filtre gibi gorundugunu tespit etti.
Bununla birlikte, Ureticiler onu
diger bilesenlerle karistirdiginda
cilde zarar verebilecegi ifade
edildi. Gelecekteki kozmetik
formulasyonlarin tasariminda, tim
formulasyonun veya cilt Gzerindeki
drdnlerin birlestiriimesinde ¢inko
oksit kaynakli fotodegradasyon
potansiyelinin dikkate alinmasinin
kritik dnem tasidigi belirtiliyor.
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Kisisel Bakim

Deodoranttaki aliiminyum
terlemeyi nasil durdurur?

Deodorantlar ve antiperspirantlar (Ter
Uretimini azaltmaya yardmeci olan
antiperspirantlann aktif maddesi aliminyum
tuzlandir. Bu tuzlar cildin ytizeyindeki neme
nUfuz ederek bir sureligine ter bezi Uzerine
yerleserek viicuttan ¢ikan teri azaltan bir

jel olustururlar.) en sk bagvurdugumuz
yardimclilar arasindadir. Hi¢ dtistindintiz
mU terlemenin yarattigi rahatsizlik hissi

ve kokudan kurtulmaya calisirken aslinda
vlUcudumuza zarar veriyor olabilir miyiz? Zira,
deodorantlardaki aliminyum igerigiyle ilgili
tartismalar hiz kesmeden devam ediyor.
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Bu konuda en sik sorulan sorular:

1. Ter 6nleyici ve deodorantlarda
neden aliminyum var? Ne ise
yarlyor?

2. Deodoranttaki aliminyumun
tehlikeleri nelerdir?

3. Endiselenmeli ve aliminyum
icermeyen bir markaya gecmeli
miyim?

Koltuk altimizdaki aliiminyum
Biraz kimya ile baslayalim.

Birgcok deodorant ve antiperspirant
alliminyum igerir, ancak bu elemental
formda degil, tuz formundadir.
Aliminyum tuzlan baska bir molekulle
baglanmig aliminyumdur. En yaygin
kullanilani aliminyum klorohidrattir,
yani klor, oksijen ve hidrojene bagli bir
aliminyum molekultdur.

Tuz aslinda ne yapryor?
Basit cevap: Gozeneklerinizi tikayarak,
terin disar cikmasini 6nltyor.

Aliminyum tuzu bunu polikasyon adi
verilen pozitif yukIt blyUk kiimeler
olusturarak yapiyor. Bu polikasyonlar
ter bezlerinin acikliklarina sigacak
kadar kicuk, ancak bir kez oraya
girdikten sonra bezi tikayacak kadar da
bUyudktudr. Ter bezlerine dogru gekilirler
¢UnkU bezin kenarlari negatif yukltdur
ve pozitif yukIl aliminyum kidmesini
cekerler. Ter beziniz tikandiginda, ter
bezden disar akmaz.

Koltuk alti kokusuna neden olan
bakteriler bezin disinda yasar, bu
nedenle ter akisinin kesilmesi onlarin
besin kaynaklarini kurutur. Daha az ter
daha az bakteri, daha az bakteri daha
az koku anlamina gelir.

Ozellikle yaz aylarinda
terlemeye karsi dnlemler
almak icin farkl yollar
deneriz.

Aliminyum icermeyen
deodorantlar nasil
etkili olur?

Bazi deodorant markalar
aliminyum icermediklerini gururla
ifade ediyorlar. Peki nasil etkili
oluyorlar diye sorarsaniz 6zetle
durum su:

J Aliminyum bazli deodorantlar
ter gbzeneklerini tikayarak
terin disari cikmasini engeller
ve bakterilerin besin kaynagini
keser.

J Aliminyum igcermeyen
deodorantlar ise bakterilerin
kendilerini hedef alan
antibiyotikler icerir. Bunlar
bélgeyi kaplamak ve
bakterilerin buytmesini
durdurmak icin besin akisini
kesmek Uzere tasarlanmig
yaglar veya sabunlardir.

Sonug olarak, aliminyum iceren
ter dnleyicilerin kullanimi kisisel
bir tercihtir; daha az terlemeyi mi
yoksa giysilerinizde daha az sari
aliminyum tuzu lekesi olmasini
mi tercih edersiniz?

Kaynak: https://medium.com/
Unilever.com
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81 Yasinda

Martha Stewart, 81 yasinda. Amerika’nin diinyaya armagan ettigi en Unll kadinlardan

biri. Kariyerine modellik ve sarkicilik yaparak basladi. Bugiin ise Emmy Oduillii televizyon
programinin sunucusu, dergileri, kitaplarn ¢cok satanlar listesine giren bir yazar ve milyonlarca
dolarlik serveti yoneten bir ig insan.

Amerikalilarin divasi kendisiyle
Ozdeslesen “eglenceli ve zevkli ev
hanimi-yasam gurusu” kimliginden
siyriimaya galisiyor; son fotograflari
da “bastan ¢ikaran” kadin imajini
sahiplenmeye basladiginin ispati gibi.

Gegctigimiz aylarda, Green Mountain
Coffee ile ortakhdini, Uzerinde higbir
sey yokmus gibi gérinen, yular tarzi
bir &nlik ile tanitarak dért milyon
Instagram takipgisini sasirtmayi
basarmisti. Son hamlesini ise 15
Mayis’ta yayinlanan yayinlanan
dunyaca UnlU Sports lllustrated
dergisinin mayo sayisinin dort
kapagindan birinde yer alarak yapti.

Stewart, bu konuda yapilan sdyleside
cekimin kendisi igin bir cesaret testi
oldugunu ifade ediyor.

Size poz verme cesaretini veren
neydi?

Aslinda bu oldukga biytk bir meydan
okumaydi. Mayoyla poz vermeye hazir
oldugumdan emin olmaliydim. Bu
biraz kibir ama ayni zamanda biraz

da 6zgUven gerektiriyordu. “Fiziksel
ve zihinsel olarak bdyle bir seyi
yapabilecek kadar iyi hissediyorsam,
buna hazinm” diye ddstnddm.

Cekim oncesi cok hazirlik
yaptiniz mi?
Saghgim yerinde saclarm guzel ve

cildim iyi durumda. Bunu 40 kusur yildir
ayda bir kez dizenli olarak yaptirdigim
cilt bakimina borg¢luyum.

Peki ya viicudunuz?

Gorintstm hakkinda yeterince iyi
hissettigimden emin olmak igin iki ayim
vardi. Belimin ¢ok bUyuk oldugunu ya
da karnimin sarktigini diistinseydim,
bunu yapmazdim. Ama haftada

Uc kez pilates yaptiktan sonra poz
verebilecegimi disindim. Ayrica, bu
¢ekim igin biraz bronzlasmak istedim
ve hayatimda ilk defa solaryuma girdim.

Cekimler sirasinda fiziksel
zorluklar yasadiniz mi?

Dokuz farkl mayo giymek
zorunda kaldim. Etrafimdakiler
surekli durusum ya da vicudumla
ilgili “...sunu digari ¢ikar, sunu
iceri it” diye beni uyaryordu. Sekiz
saat boyunca buna katlanmak
zorunda kaldim. Yine de Dominik
Cumbhuriyeti’nde yaptigimiz
cekimlerde gergekten iyi vakit
gecirdim.

Boyle bir cekimin altindan
kalkacak ozgiivene nasil sahip
oluyorsunuz?

Bunun cocuklugumda baslayan
6zguvenle ilgisi var. Teklif
geldiginde soyle distnddm:
“Bunu yapabilirim. Geleneklere
boyun egmek zorunda degilim.”
Yoksa 81 yasinda biri olarak mayo
giyme konusunda kendimi iyi
hissetmeye nasll ikna edebilirdim?
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Bu kamuflaj
baska kamuflaj

Kamuflaj bir gizlenme, saklanma
yontemi; kendini iginde bulunulan
cevreyle neredeyse bir edip

fark edilmemeyi sagliyor. Askeri
harekatlarda ya da dogal yasamdaki
farkl canli tdrlerinde korunma amagli
kullaniliyor. Moda dinyasinda kamuflaj
denilince genellikle haki renkler ve bu
tonlarda desenlerle yaratilan giysiler
akla gelse de Kenyall Fotografci
Thandiwe Muriu’nun kamuflaj algisi
ezber bozuyor. Nedeni ise modellerinin
ayni anda hem ortama uyum saglamasi
hem de dikkat cekmesi... “Camo”
olarak isimlendirilen fotograf serisindeki
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gbruntuler, fotograftaki kiginin
neredeyse kayboldugu ancak onu
gbrmezden gelmenin imkansiz oldugu
optik bir yanilsama yaratiyor.

Geng Kenyal’'nin eglenceli galismalari
bir fotograftan daha fazlasi daha

derin bir anlam tagiyor. “Moda
fotografciigini seviyorum, bunu surekli
yapabilirim ama yaptigim isin kim
oldugumu ve ge¢gmisimi yansitmasi
gerektigini fark ettim”, diyor. Fotografci
Thandiwe Muriu, hi¢ erkek cocugu
olmayan bir ailede dort kiz kardesle
birlikte bUylmus, babasinin ataerkil

Kamuflaj bir gizlenme, saklanma yéntemi;
kendini icinde bulunulan gevreyle
neredeyse bir edip fark edilmemeyi
sagliyor. Askeri harekatlarda ya da dogal
yasamdaki farkli canli tlrlerinde korunma
amacli kullaniliyor.

varsayimlara karsi ¢ikmaya hevesli
oldugunu séyldyor. Onlara bir arabanin
lastiginin nasil degistirilecegi, nasil
barbekl yapilacagi ve en dnemlisi bir
kameranin nasil kullanilacagi gibi pratik
becerileri 6gretmis. Sira bir kariyer
secmeye geldiginde ise fotografcilik
tutkusunun pesinden gitmesi igin
tesvik edilmis. Ona gdre bu, “bilim ve
sanatin mukemmel bir karigimiydi”.
Muriu, kiz kardesinin Vogue dergisi
koleksiyonunda gérdigu fotograflardan
esinlenerek Kenya’da erkek egemen
bir alan olan reklam fotografciigina
yonelmis. “Ufak tefegim, cok geng
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Kaynak: https://www.bbc.com/

TUm resimler Thandiwe Muriu’ya aittir.

gbruntyorum ve bu yuzden ¢ogu
zaman insanlar beni kigumserlerdi.
Sete qittigimde oradakiler erkek

olan asistanimla konusuyor ve
fotografcinin ben degil de o oldugunu
dUsUnUyorlard:.”

2015 yilinda “Camo”nun dogmaslyla
Muriu daha bir fark edilir olmus.
Fotograflara bakildiginda arkalarnda
yatan titiz stire¢ acikga gorUllyor. Her
sey Muriu'nun en zor ama en keyifli
kisimlardan biri olarak tanmladidr kumas
secimiyle basliyor. Nairobi’deki kumas
magazalarinda saatler gegiren Muriu,
kitanin dért bir yanindan ithal edilen
kumas yiginlarini inceliyor. “Bana sanki
kumaglar canliymis ve hareket ediyormus
gibi geliyor. Afrika’ya 6zgl ama geleneksel
tasanmlar olmasi gerekmiyor.”

Bir diger kilit asama ise sag. Proje
gelistikge, Muriu, Afrika guizelligini
kesfetme konusunda daha bilingli
hale gelmis. Tarihi ve geleneksel sag
modellerini arastiryor. Ardindan bir
stilistin yardimiyla onlara modern

bir dokunus katiliyor ama aslinda
atalarinin kullandigi sa¢ modellerinden
esinlendiklerini ifade ediyor.

Muriu, mesrubat kutularn, plastik cay
sUzgegleri, elbise mandallar, sise
fircalar ve diger nesnelerden yapilan
g6zlUklerin, Kenya’daki pek ¢ok
gunldk esyanin bagka kullanimlar icin
yeniden tasarlanmasinin yenilikgi yolunu
temsil ettigini sdyluyor. Bunlar ayni
zamanda fotograf¢inin gdrsel olarak
uyarici ve eglenceli hale getirmek
istedigi goruntdlerin mizahina katkida
bulunurken, ayni zamanda ¢ok derin
bazi konular da ele aliyor. Camo serisi
Temmuz ayl sonuna kadar Paris’teki
193 Gallery’de sergileniyor.
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Bruce Willis’in
hastalig1 nedir?

Unliiler bir hastaliga yakalandiginda medyada
gundem oldugu ve hastaliklaryla ilgili pek cok
haber yapildigi icin bizim de saglikla ilgili
bilgilerimiz artiyor. Bunun son 6rnegi

Bruce Willis’in yakalandigi demans tart FTD.
Peki FTD nedir, hayati nasil etkiler,

tedavisi mUmkin mu? Ayrintilar

bu yazida...

Gectigimiz aylarda Bruce Willis’in ailesi,
aktorin beynin frontal ve temporal
loblarindaki sinir hiicrelerinin sayica
azalmaslyla ortaya c¢ikan bir demans
trd olan “frontotemporal demans”
(FTD) hastasi oldugunu aciklamisti.

67 yasindaki Willis’e daha dnce afazi
(beynin konusma boliminde olusan
hasar. Konusma bozuklugu, algilamada
ve sorulara verilen cevaplarda tutarsizlik
ve iletisim problemleri gibi sorunlarla
kendini g&steriyor.) teshisi konmus

ve bu durum oyunculuktan emekli
olmasina neden olmustu.

FTD’nin iki ana ¢esidi bulunuyor.

e Hastanin iletisim kurma becerisini
engelleyen primer progresif afazi ile

e kisilik ve davranis degisiklikleri olarak
ortaya ¢ikan davranigsal varyant
frontotemporal demans.

California Universitesi’nde noroloji
profesdrt olan Dr. Bruce Miller, “Bu
hastalik beynin bizi en ¢cok insan
yapan Kisimlarini vuruyor” diyor.
Frontotemporal Dejenerasyon Dernegi
Baskani Susan Dickinson ise FTD’nin
60 yasin altindaki kisilerde demansin
en yaygin nedeni oldugunu soylUyor.
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Ayrica Amerika Birlesik Devletleri’nde
FTD teshisi konmusg yaklasik 50.000
kisi oldugunu, ancak birgok uzmanin
hastaligin teshisi zor oldugu igin

bu sayinin ¢gok dusuk oldugunu
dUsUndUgunl de sozlerine ekliyor.
Hastaligi teshis etmek icin herhangi
bir kan testi ya da tek bir biyobelirteg
bulunmuyor; doktorlar bunun yerine
semptomlara ve noéro gorintilemeye
dayanarak teghis koyuyorlar. Hastalara
dogru teshis koymak ortalama olarak
Uc yildan fazla surtyor.

Primer progresif afazisi olan kigiler tam
cumlelerle konusmakta zorlanabilir
veya konusmalar anlamakta gucluk
cekebilir. Yazmakta veya okumakta
zorlanabilirler.

Hastaligin davranigsal varyantina sahip
olanlar ise karakterlerine zit davraniglar
gbsterebiliyor. Hasta yakinlari,

kisinin “Otokontroliny kaybetmis

gibi davrandigini” séyliiyor. Ornegin,
sessiz ve gekingen olan biri birden

bire kifUrler savurmaya baslayabiliyor
veya bir yabancinin gérinust hakkinda
ylUksek sesle yorum yapabiliyor.

Dr. Miller, kisinin etrafindakiler igin
empati eksikligi gésterebilecegini

de sdyltyor. FTD'li kisiler genellikle
organizasyon becerileriyle micadele
ediyor, ¢oklu gdrev veya planlamada
basarisiz oluyorlar. Néroloji uzmanlari,
frontotemporal demansin asir

kumar oynama veya distinmeden
harcama yapma seklinde de ortaya
¢ikabilecegini sdylUyor. FTD’den
kaynaklanan kisilik degisiklikleriyle
gelebilecek zayif muhakeme ve
dUzensiz davraniglar da gorulebiliyor.
Uzmanlar bazi durumlarda hastalara bu
semptomlar nedeniyle bipolar bozukluk
gibi psikiyatrik bir durumla ilgili yanhs
tani konulabilecegine de dikkat
cekiyorlar. Yine de psikiyatrik bir durum
ile FTD'yi ayirt etmenin birkag yolu var:

* Frontotemporal demans tipik olarak
50’li ve 60l yaglardaki insanlari etkile.
insanlarin daha énce psikiyatrik
rahatsizlik gecirmeden bu yaslarda yeni
bir psikiyatrik rahatsizlik gelistirmeleri
imkansiz olmasa da alisimadik bir
durumdur.

* Ayrica, FTD’li bir kiside beyin taramasi
beynin 6n kisminda atrofi veya kugllme
gOsterebilirken, psikiyatrik bir hastaligin

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

bu tir degisiklikleri gdsterme olasiligi
daha dusuktur.

Genetik FTD igin kritik bir risk faktort
olarak gorulse de doktorlarin gogu
insanda hastaliga neyin neden
oldugundan emin olmadiklarini
soyltyor. Bununla birlikte, ailesinde
hastallk dykusU olan kisilerin bile
bunama riskini azaltmak ya da
hastaligin seyrini yavaglatmak igin
yapabilecekleri seyler var. Bunlar
arasinda egzersiz yapmak, baskalaryla
iletisim kurmak ve okuma, bulmaca
¢Ozme, yeni bir dil 6grenme ya da

bir muzik aleti calma gibi biligsel
aktivitelere devam etmek ilk siralarda
geliyor. Ancak herhangi bir aktivitenin
FTD’yi 6nleyebilecegine dair kesin bir
kanit olmadigini da stylemek gerek.

Uzmanlar, FTD’li hastalann ik belirgin
semptomlar gosterdikten sonra
yaklasik bes ila yedi yil yasayacagini
soyluyor. Tedavisi yoktur - “ancak bir
hastaligin tedavisinin olmamasi ile
‘Yapabilecegimiz hicbir sey yok’ demek
arasinda fark vardir” diyorlar.

Ergoterapi (is ve ugrasi terapisi,

kisilerin gUnlik yasamlarinda bagimsiz
olmalarini saglamak) iletisim kurmakta
gUclUk ceken hastalara yardimci
olabilir. Dr. Salinas, konusma terapisinin
de bu hastalara yardimci olmak igin bir
arac olabilecegini ifade ediyor.

Doktorlar genellikle FTD’li kigilerin
aileleri veya sevdikleriyle birlikte
galisarak, kendilerine veya sevdiklerine
zarar vermeyeceklerinden emin olmak
icin dnlemler igeren bir bakim plani
gelistiriyorlar. Bazi hastalara ruh hali
veya davranigsal semptomlarla baga
clkmak igin antidepresan recete
yazabiliyorlar. Hastalar genellikle
sabit, 6ngdrulebilir rutinlerden fayda
goruyorlar. Hasta yakinlarinin da bu
sureci gegirebilmek icin zaman zaman
destek almalari gerektigi ifade ediliyor.

Kimde obezite geni var?

Dunya Saglik Orgutt’ne (WHO) gore bugiin 55 milyondan fazla
insan demans hastasi. Obezite ise dinya capinda tahmini 32
milyon kiglyi etkileyen bir demans turt olan Alzheimer hastaligi
icin bilinen ancak dnlenebilir bir risk faktord.

Yapilan yeni bir calismada Teksas
Universitesi Saglik Bilimleri
Merkezi’nden arastirmacilar,
Alzheimer hastaligi ile ilgili bilinen 74
genin 21’inin obezite ile de baglantil
oldugunu buldular. Bilim insanlari
bu durumun, orta yaslarda obezite
yasayan yetigkinlerin neden daha sik
Alzheimer hastaligina yakalandigini
aclklamaya yardimci olabilecegini
dusUnUyor.

Obezite ve Alzheimer Iliskisi
Obezite tUm vicudu ve saglgini
etkileyen bir hastalik. Bir kisinin
kilosu, vUcut kitle indeksi (BMI - vicut
agiriginin boy uzunlugunun karesine
bolinmesiyle (kg/m?3) hesaplaniyor)
olarak da bilinen ve saglikli kabul
edilen degerden yuksekse o kisi obez
olarak kabul ediliyor. Tabii bunun da
dereceleri var.

Onceki arastirmalar, uygun bir viicut
kitle indeksi degerinin korunmasinin
Alzheimer hastaligi riskini azaltmaya
yardimci olabilecegdini gdsteriyordu.
Buna ek olarak, yakin zamanda
yapilan bir gcalisma obezitenin neden
oldugu ndrodejenerasyon tlrindn
Alzheimer hastaligina neden olan
tUrle benzer oldugunu ortaya ¢ikardi.
Bu da kilo kontrolinUn biligsel
gerilemeyi yavaglatmaya ve kiginin
Alzheimer riskini azaltmaya yardimci
olabilecegini dustndUrtyor.

Genetik bir baglant:1 var m1?
Gegmiste yapllan arastirmalar
obezitenin vicutta iltihaplanmaya
neden oldugunu ve bunun da

yalnizca Alzheimer riskinin artmasina
degil, ayni zamanda kardiyovaskduler
hastaliklar, diyabet ve fel¢ gibi diger
hastaliklara da yol agabilecegini
gBsteriyordu.Teksas Universitesi
Saglik Bilimleri Merkezi’ndeki
arastirma ekibi, obezite ve Alzheimer
hastaligi arasinda genetik bir baglanti
aramak i¢in yola ¢ikti. CUnkU 6nceki
calismalardan obezitenin - &zellikle
orta yasta - Alzheimer hastaligi

icin bir risk faktérl oldugunu

biliniyor, ancak nedeni tam olarak
anlagilamiyordu.

Bu calisma kapsaminda 5.600’den
fazla katilimcinin Alzheimer ile ilgili 74
geni analiz edildi. Analiz sonucunda,
arastirmacilar bu 74 genden 21’inin
obezite hastaliginda da karsilarina
ciktigini kesfetti. Ayrica, bilim insanlar
Alzheimer ile ilgili 13 genin BMI ile

iliskili oldugunu ve sekizinin bel-kalca
oraniyla baglantili oldugunu buldu.
Alzheimer hastalidi genlerinin neredeyse
%30’unun obezite ile baglant
gdsterdigini gérmenin kendilerini de
sagirttigini ifade eden arastrmacilar;
“Alzheimer igin genetik riske sahipseniz,
40’ veya 30'lu yaglannizda, onlarca

yil sonra ortaya gikacak sorunlan
Onlemek igin yasam tarzinizi ve
beslenme aliskanliklannizi degistirmeye
baslamaniz gerekli” diyor.

Saglikl ve dengeli beslenmek
sUphesiz her yasta 6nemli. Genetik
bir 6ykinuz varsa ¢ok daha dikkat
etmeniz gerektigi ise artik kaginimaz
bir gergek.
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Siz de zaman zaman g6z ¢evrenizdeki cildin kurumasindan
sikayetci misiniz? Bu kurulugun farkl nedenleri olabilir. Yaglanma

veya hava kosullar bu nedenlerden ilk akla gelenler. Ayrica egzama

veya konjonktivit gibi gesitli cilt rahatsizliklari nedeniyle de bu

kuruluk olusabilir.

Kuru cilt

Cildin yumusak ve esnek kalmasi igin
suya ve dogal olarak Urettigi yaglara
ihtiyaci vardir. VUcut ihtiyag duydugu
yaglar veya suyu alamazsa da cilt
kuruyabili. Amerikan Dermatoloji
Akademisi’ne (AAD) gore, baz kisilerin
kuru cilt gelistirme sansi digerlerine
gbre daha yUksek:

® 40 yas Ustu kigiler

e soguk Ulkelerde veya iklimlerde
yasayanlar

e sigara igenler

e D vitamini, A vitamini, demir veya
¢inko gibi vitamin veya mineral
eksikligi olanlar

¢ Daha koyu tenli veya acik tenli olanlar

e Ayrica, bazi ilag kullanimlarinin yan
etkileri

Tedavi

Kuru cildi tedavi etmek igin:

® bol su igtiginizden emin olun

e duzenli olarak kuruyan bdlgeyi
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nemlendirin

e sert cilt bakim GrUnleri kullanmaktan
kacinin

® uzun ve sicak banyolardan kaginin

® havayi kurutan yapay Isl
kaynaklarindan kaginin

Egzama

Egzama bir grup cilt rahatsizligina
verilen isim. Bazi kisilerde g6z
cevresinde de egzama gorUlebiliyor.
Ulusal Egzama Dernegi’ne gore, gbz
kapagl egzamasi, yuzlerinin bagka
yerlerinde de egzama olan kisilerde
daha yaygin olarak gérultyor.

Atopik dermatit, en yaygin egzama
tUrG olarak belirtiliyor. G6z kapaklarinda
ve goz cevresinde geliserek cildin
kasinmasina ve sismesine neden
olabiliyor. Gz gevresindeki deri de
kalinlasarak koyulasabiliyor.

Diger taraftan g6z ¢evresindeki atopik
dermatit, konjonktivit ve kornea iltihabi
olan keratit gibi gbz rahatsizliklarina yol
acabiliyor.

Kontakt dermatit

Tahris edici maddeler ve alerjenler
kontakt dermatite neden olabiliyor.
Bu durum cilt bakim GrUnleri, makyaj
malzemeleri ve sa¢ boyasindan da
kaynaklanabiliyor. Tahrig eden veya
alerji yapan seye dokunup elinizle
g&zlerinizi ovusturdugunuzda bunu goz
kapagina tasimis oluyorsunuz. Cogu
durumda, Kisi reaksiyona neden olan
UrdnU kullanmayi biraktiginda sorun
¢odzUlUyor.

Blefarit

Blefarit, g6z kapagindaki derinin
iitihaplanmasi. Genellikle cildimiz, cilt
Uzerinde yasayan bakterilere tepki
verdiginde meydana geliyor.

Belirtileri:

e goz kapaklarinin etrafinda kiguk, sari
pullar

e kasintili gozler

® gbzde “pUturld” bir his

Bu durumu tedavi etmek igin:

e gdzun Uzerine sicak kompres
uygulanabilir

* goz kapagina nazikge masaj
yapilabilir

e recetesiz gbz damlalan kullanilabilir

¢ sorun duzelene kadar kontakt lens
kullanmaktan kaginmak gerekir.

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

Kellige ¢coziim olabilir mi?

Arastirmacilar, ben killarinda bulunan molekdllerin, kellik icin Botoks benzeri yeni bir tedavi
gelistirmenin anahtar olabilecegini soyltyor.

Bir grup arastirmaci,
derideki benlerin agir kil
Uretmesine neden olan
bir tGr molekdl oldugunu
ve bunun, yasa bagll sac
doékulmesi icin olasi bir
tedavi imkani sundugunu

Vicudunuzda rastgele bir benin Gzerinde ¢ilginca
uzayan, o tek kill hatirlyor musunuz? Iste o kil belki de
gelecekte kellige ¢6zUm olabilir. Gerekli olan tek sey
molekdlleri biraz degistirmek.

Kellik ¢calismasindan ayrintilar

California Irvine Universitesi’nde hiicre biyolojisi
profesort olan Maksim Plikus ve ekibi, daha énce
sag¢ blytmesiyle baglantili olmayan bir molekdl olan
osteopontinin, fare deneylerinde killi ben derisinde
alisiimadik sekilde aktif oldugunu tespit etti. Ekip
ayrica, insandan alinan Uzeri killi ben érneklerinin,
vicudun farkl bir yerindeki deri ile karsilastinidiginda
osteopontin seviyelerinin daha yuksek oldugunu
tespit etti.

Arastirmacilarin teorisine gore osteopontin, sagsiz bir
kisinin kafa derisine enjekte edilerek Botox benzeri

bir prosedurle uykuda olan sag folikullerini yeniden
harekete gegcirebilir. Plikus, “Arastirmacilar doga ananin
kendi deneyinden ilham aldilar - milyonlarca insanin
uzun killar ¢gikaran kiguk ve buyuk benleri var. Bu tur

ifade ediyorlar.

deri benlerinde artan molekuller, sa¢ kok htcre uyarimi
icin bir cevap olabilir.” diyor. “Osteopontin &zellikle killi
deri benlerinde zenginlesir ve daha sonra deriye mikro
enjeksiyon yontemiyle verildiginde sag¢ kdk hicrelerini
gUclu bir sekilde tetikler ve yeni sa¢ blyUmesini aktive
eder. Boylece, sag buylmesini tetikleyen yeni bir
protein tanimlamig olduk” diye ekliyor.

Bazi potansiyel simirlamalar

Pilkus, yeni sagin ben Uzerindeki kil kadar cilginca
uzamayacagini ¢unku uyarilan orijinal sag folikdllerinin
Ozelliklerinin bozulmadan kaldigini belirtiyor. “Sa¢
doékilmesi, normalde sag kék hicrelerini uyaran sa¢
folikUllerinin igindeki temel sinyal proteinlerinde bir
azalma ile vurgulanir. Sonug olarak, sa¢ dokulmesinin
yaygin bigimlerinde, sa¢ kok hticreleri saglam
olmalarina ragmen ¢ok uzun sureler boyunca uykuda
kalir. Tum bunlar sorunun ¢éztlmesini zorlastiryor”
diyor. Bugline kadar, farkli sa¢ ¢ikarma drin ya da
formilleri denemis olabilirsiniz. istediginiz sonucu
hendz alamadiysaniz, gelismeleri takip etmek
isteyebilirsiniz.
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Sag tarafina yatmanin faydasi

Basimiz agnadiginda,

gribal bir enfeksiyon
durumunda ya da farkli bir
intiyacla ictigimiz ilaclarin
vUcudumuz tarafindan
daha kolay emilimi igin

ne yapmak gerek hic
dUstndtndz mu? Yeni bir
arastirma, bir kisinin ilag
aldiktan sonraki durusunun,
midesinin ilaglan nasil
emdigini etkileyebilecegini
ortaya koyuyor.
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Bizim icin oldukga kolay gibi gériinse
de bilim insanlar oral yolla alinan
haplarin aslinda viicudun ilacin
icerigindeki bilesenleri emmesi igin

en karmasik yol oldugunu sdyluyor.
Nedeni olarak da ilag icerigi kadar
sindirim sistemine ulastiginda midenin
dinamik ortami isaret ediliyor. Hap
mideye ulastiginda, mide duvarlarinin
hareketi ve icindeki sivi akigl ¢ézlinme
hizini belirliyor.

Yapilan yeni bir ¢alismada Johns
Hopkins Universitesi arastirmacilar,
ilaclann nasil ¢6zUnddgund analiz
etmek icin mide anatomisine uygun
son teknoloji Urdnl bir “StomachSim”
kullandilar. Alinan ilaglarn ne kadarinin
pilordan (mide ¢ikisinda yer alan ve
besinlerin oniki parmak bagirsagina
gecisini kontrol eden kanal) gecip
bagirsaga ulastigini belirlemek icin
mide biyomekanigini, hap hareketi

ve ilag ¢dziinmesi ile birlestirmek
amagli gelistirilen “StomachSim”den
alinan sonuglar ilging. Arastirmaya
katilan uzmanlar da kisinin durusunun
bir hapin ¢b6ztnme hizini etkileyip
etkilemedigini hi¢ distnmediklerini ve
ulastiklarn sonuglara sasirdiklarini ifade
ediyorlar.

Sag tarafa yatmak hap etkisini
hizlandirmak igin en iyi yol
Arastirma sirasinda ekip, hap alirken
dért farkh durusu test etti. Sag tarafa
yatmanin sindirim igin agik ara en

iyisi oldugunu kesfettiler. Bu sekilde

haplar midenin en derin kismina
gonderiliyor, cbzinme oturmaktan
veya dik durmaktan 2,3 kat daha hizl
gerceklesiyor.

ilging bir sekilde, sol tarafa yatmanin
en kotl sonucu verdigi de gortldu.
Bir hapin sag tarafta ¢ozinmesi 10
dakika sUrtyorsa, ayni hapin dik bir
durusta ¢oziinmesi 23 dakika, sol
tarafa yatildiginda ¢dzinmesi ise 100
dakikadan fazla strdu.

Akally haplar gelir mi?

Arastirma ekibi, mide iceriginin ve
mide sivisi dinamiklerinin bir ilacin biyo
yararlarina katkida bulunan faktorler
arasinda oldugunu ekliyor. Dahasi,
mide kasilmalari basinca neden
olabiliyor ve vicutta karmasik hap
hareketleri olusturabiliyor.

TUm bu faktérler hapin ¢ézinme
hizinin degismesine ve hapin on iki
parmak bagirsagina esit olmayan

bir sekilde bosalmasina neden
oluyor. Arastirmacilar, bu sorunlarin
agizdan alinan ilaglarin, dzellikle

de gecikmeli reaksiyon gosteren
haplarin tasarminda ¢esitli zorluklar
yarattigini s¢ylUyor. Kim bilir belki de
yakin gelecekte gelistirilen akilll haplar
sayesinde tUm bu sorulara ¢ok daha
kolay cevap bulunabilir...

Arastirma bulgulan, Physics of Fluids
dergisinde yayimlandi.

Kaynak: https://studyfinds.org/category/health/

Ayak dokiintiisii

Ayaklarinizda kizariklik,
kasinma ya da pul pul
dokulme gibi sikayetleriniz
varsa atlet ayaQi veya
kontakt dermatit gibi ayak
dokunttlerinden birine
yakalanmis olabilirsiniz.
Bu icerigimizde ayak
dokuntulerinin birkag yaygin
nedenini, semptomlari

ve tedavi seceneklerini
bulabilirsiniz.

Atlet ayag

Yaygin olarak atlet ayagi (sporcu
ayagl) olarak bilinen tinea pedis,
ayaklarda gelisen oldukc¢a bulasici bir
mantar enfeksiyonudur. Atlet ayagina
Trichophyton adi verilen bir mantar
neden olur. Bu mantar, dus zeminleri
ve ayakkabi icleri gibi sicak ve nemli
ortamlarda geligir. Nemli ve islak
zeminlerinde yalin ayak dolagmakla
bulagir. Atlet ayad genellikle ayak
parmaklar arasinda kasinti ve yanan
bir cilde neden olur. Bu durumun diger
belirtileri sunlardir:

e kuru, pullu veya gatlak cilt

e zayif, renksiz ayak tirnaklari

¢ ayaklarda catlak veya sizinti yapan
kabarciklar

Tedavi

Cogu insan ayak mantarn
enfeksiyonunu, genellikle agizdan
alinan bir tablet veya sivi ya da
krem seklindeki antifungal (mantar
enfeksiyonlarinda kullanilan ilaglar)
ile tedavi edebilir. Daha siddetli
enfeksiyonlar receteli ilag tedavisi
gerektirebilir.

Kontakt dermatit
Kontakt dermatit, bir madde cildi tahrig

ettiginde veya alerjik bir reaksiyon
olusturdugunda ortaya ¢ikan kagsintil
cilt dékanttsuddr.

Kontakt dermatite neden olabilecek
maddeler sunlari icerebilir:

* nikel gibi metaller
* makyaj

e |ateks kullanimi

¢ su ile sik temas

® camasir suyu

® sa¢ boyasi

Tedavi

Deri Uzerindeki dokdntulerin 1-3
hafta icinde gecip gecmedigini
gdrmek icin kontakt dermatite
neden oldugu dusunutlen maddeden
kaginilabilir. Antihistaminikler ve
topikal kortikosteroidler semptomlari
hafifletmeye yardimci olabilir.

Dishidrotik egzama

Dishidrotik egzama veya dishidroz,
avug iclerinde ve ayak tabanlarinda
kasintil kabarciklara neden olan yaygin
bir egzama seklidir. Ulusal Egzama
Dernegi’ne gbre, dishidrotik egzama
kadinlarda erkeklerden iki kat daha
yaygindrr.

Belirtiler sunlari icerebilir:

¢ ayak parmaklarinda, avug iclerinde,
parmak kenarlarinda ve ayak
tabanlarinda derin kabarciklar

e kizarmis, kasintili cilt

e pullu, gatlak veya pul pul dékdilen cilt
e sismisg, hassas cilt

Tedavi

Su anda dishidrotik egzama igin

bir tedavi abulunmuyor. Bu cilt
rahatsizliginin tedavisi semptomlari
azaltmayi, ikincil enfeksiyonlar ve diger
komplikasyonlari dnlemeyi igeriyor.
Doktorlar sigligi ve kasintlyl azaltmak
icin topikal bir steroid regete edebilir.
Botoks enjeksiyonlari el ve ayaklardaki
terlemeyi ve asirn nemi azaltarak
enfeksiyonlari 6nleyebilir.

Yazinin devami igin gr code’u
okutmaniz yeterli.
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Erkek ve kadin beyni
arasinda ne fark var?

Beyin, kafatasimizin i¢cinde bulunan
ve vicudumuzun geri kalanini bir tar
bilgisayar gibi ¢alistiran yaklasik 1300-
1500 gram agirhginda bir organ. Bu

bilgileri daha okul yillarinda 6greniyoruz.

Peki biri biyolojik olarak bir erkege,
digeri biyolojik olarak bir kadina ait iki
beyne bakarsak, hangisinin kime ait
oldugunu séyleyebilir miyiz?

“Erkeklerin ve kadinlarin kafalari

farkli caligir”, s6zUnU de hatirlayarak
bulgulara gelin birlikte bakalim. Bilimsel
arastirmalar kadin ve erkek beyninin
benzerlikleri kadar birbirinden farkli
yonleri oldugunu da ortaya koyuyor.
Ama bu farklilik birinin digerine
Ustunlugu seklinde degil ki; tarinte bu

Farkliliklar...

e Genel olarak, erkeklerin beyinleri
kadinlarinkinden yaklasik %10 daha
blyUk.

e Kadinlarda hafizayla ilgili bolge yani
hipokampus erkeklere gore daha
blUyUkken erkekler de ise amigdala
daha buytk.

* Beynin bir baska 6lglst de kortikal
kalinlik. Tim o kingik dis ytizeyi
kaplayan néron tabakasi kadinlarda
daha kalin olma egiliminde.

e Pennsylvania Universitesi Psikoloji
Profesdrt Ragini Verma yaptigi
arastirma sonugclarina gére kadinlarin
beynindeki sinir baglantilarinin sag
ve sol loblar arasinda, erkeklerde

ise bu baglantilarin én ve arka

loblar arasindan oldugunu ifade
ediyor. Beyindeki farkll baglantilari
kullanmalarinin erkeklerin 6rnegin
yon bulmak; kadinlarin hafiza, empati
ve 8nsezi gibi alanlarda erkeklerden
daha iyi oldugunun anlagilabilmesinde
onemli rol oynayacagini séylUyor.
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yobnde gorUs bildirenler de mevcuttu,
beynin icindeki 0 muhtesem sistemin
farkli igleyisiyle anlamlandirliyor.

Beyne genel bir bakis

+ On beyin: Duyusal isleme ve
dUsUnme streclerini yonetir. “Bilingli”
dUsince 6n beyinden gelir ve
vUcudumuzun geri kalanindan gelen
¢ogu hissi burada anlamlandiririz.

+ Orta beyin: Cok sayida gorsel ve
isitsel sinyali isler ve g6z hareketlerini
yOnetir. GOz ve kulak sinyalleri &n
beyinde ¢dzilmeden dnce ilk olarak
orta beyinden gecer.

* Arka beyin: Hayatta kalmak igin
ihtiyag duydugumuz “otomatik”
seylerin gogunu idare eder. Kalbimizin
atmasini, cigerlerimizin sismesini
saglamak, yutkunmayi ve sindirimi
yonetmek vb bunlarin hepsi arka
beyinin goérevidir. Ayni zamanda denge
ve motor hareketlerini kontrol etmeye
de yardimcl olur; érnegin yUrarken bir
engel ile karsilastiginizda diisinmeden
hareket eder ve reflekslerinizle takilip
dUsmekten kurtulursunuz, bu gibi
durumlarda arka beyin devrede
demektir.

Beynin merkeze dogru, 6n beynin

orta beyinle bulustugu baska 6nemli
bdlgeleri de var. Bunlar arasinda
hipotalamus, amigdala ve hipokampus
yer aliyor.

¢ Hipotalamus, hipofiz bezine yakindir;
zevk, seks ve vicut isisi ile ilgilenir.
Hipofizi kontrol eder, o da diger bezleri
kontrol ederek hipotalamusu hormon
sistemimizin “ana bezi” haline getirir.

e Amigdala, korkuyu nasil kaydettigimiz

ve ele aldigmizla bilinen kiguk bir
néron kUmesidir.

¢ Hipokampus uzun sureli hafiza
olusumunu y&netir, anilan depolanmak
Uzere gdnderir ve geri getirilmelerine
yardimci olur.

Beynin daha birgok &zellesmis bolgesi
var ve bunlarin hepsi cinsiyetler
arasinda nasil farkliik gosterdiklerini
gormek igin farkli incelemelere konu
olmus. Arastirmalar devam ediyor,
kesin bir genellemeye gitmek ¢ok zor.
Kadin ve erkekteki beyin bolgeleri
arasinda farkll baglantilar olmasinin
davraniglari dogrudan etkiledigini
sOyleyebilmek igin daha kesin kanitlara
ihtiyag var.

Kaynak: Sam Westreich — www.medium.com
Prof. Dr. Tayfun Uzbay - https://www.independent.co.uk/

GUunde yaklasik 25.000 kez nefes alip
veriyoruz. Ancak gogus hastaliklar
uzmanlar ve psikiyatristler de dahil
olmak Uzere uzmanlara gére cogumuz
bunu yanlis yapiyoruz; ¢ok hizli ve

cok sig nefes allyoruz.

Son yillarda yapilan arastirmalar dinyanin dért bir
yanindaki eski kulttrlerin uzun zamandir inandiklarin
dogrulamaya basladi: Nefes galismasi, yani basit
egzersizlerle nefesinizi diizeltme ve kontrol etme
uygulamasi, sagliginizi ve refahinizi iyilestirebilir.

Dinlenme halindeyken nefes aligverisiniz yavas ve
sabit olmall, dakikada 12 ila 20 nefes arasi ideal.
Bunu bilingli olarak daha da yavaglatmak -dinlenme
sirasinda dakikada bes ila yedi nefes- kan basincini
dustrmeye, kalp atis hizini diizenlemeye ve ruh halini
yUkseltmeye yardimci olabilir. Arastirmacilar ayrica
yavas nefes almanin kronik agri, stres ve depresyonu
azaltabilecegini, zindelik ve eneriji seviyelerini
yUkseltebilecegini ifade ediyorlar. Gectigimiz Nisan
ayinda yayinlanan bir galismada, nefes galismalarinin
Covid-19 hastalarinin saglikll solunum hizlarina
dénmelerine yardimci oldugunu ortaya koydu.
Stanford Universitesi’nde nérobiyoloji arastirmacisi
olan ve nefes galismalarinin ruh halini iyilestirmek
icin nasll kullanilabilecegine dair bir galismanin ortak
yazari olan Dr. Melis Yilmaz Balban, hasta, stresli
veya endiseli olduklarinda birgok insanin gégsun Ust

kismindan hizla nefes almaya basladigini ve bunun da

sempatik sinir sistemini harekete gecirdigini sdyledi.
Bu sekilde nefes almak kalp atis hizinizi ylkseltiyor,
sindirimi bastiriyor ve beynin gergek ya da hayali
tehlikeleri algilama egilimini artiryor.

Birgok insan, tehdit veya stres kaynagi ortadan
kalktiktan sonra bile nefes alip vermeyi yavaslatmakta
zorlanir ve uzun vadede sagliksiz nefes alma
aliskanliklar gelistirebilir. insanlarin nefes alis verislerini
iyilestirmelerine yardimci olan ve “Breathe In, Breathe
Out” kitabinin yazari olan Stuart Sandeman, nefes,
nabiz ve kan basinci yuksek kaldiginda, “o stresli

gln stresli bir haftaya, stresli bir aya déntsur” diyor.

Sandeman, nefesle ilgili son arastirmalarin “yogilerin ve

meditasyon yapanlarin binlerce yildir bahsettiklerini” destekledigini
soyltyor. “Eski kultdrler nefes almanin faydalarini iyi biliyorlard”
diye ekliyor ve Bati tibbinin bunu yeni yeni yakalamaya basladigini
beliriyor.

Gegtigimiz yil kasim ayinda yayinlanan bir ¢calismada da sadece
dogal nefes alma sekline odaklanmanin bile, diger farkindalik
uygulamalariyla eslestirildiginde, anksiyete bozukluklarini tedavi
etmek icin ilaglar kadar etkili oldugu sonucuna ulasiimistr.

Peki, nasil baglayacaksiniz? Gogus hastaliklari uzmanlari, uyku
doktorlar ve arastirmacilarin 6nerdigi Uc basit nefes egzersizi.

Yazinin devami igin gr code’u
okutmaniz yeterli.
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Colyak dis
gliiten hassasiyeti

SLUTEN

Colyak hastaligina iliskin farkindalik her gegen gun artiyor.
Peki bu farkindalik ne kadar bilingli? Colyak hastalig
olmamasina ragmen glttensiz diyet uygulayanlarin sayisi hic
de az degil.

Colyak disl gliten hassasiyeti

ve diyetle alinan glitenden ne

zaman kaciniimasi gerektigine dair
bilinmeyenler bilinenlerden daha fazla.
Columbia Universitesi Colyak Hastaligi
Merkezi’nde katildigi bir toplantida
Gastroenterolog Benjamin Lebwoh!’tn
aktardiklari bu konuda merak
ettiklerinize yanit verebilir.
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e Gluten bugday, cavdar ve arpanin
protein bilesenidir.

* En yaygin gliten kaynaklar ekmek
ve makarna gibi bugday bazli
drdnlerdir.

e Bugday alerjisi, gliten hassasiyeti
ile ayni sey degildir.

¢ Glitene imminolojik olarak yanit
veren ¢olyak hastaligi olan Kisiler,

bugday nisastasi da dahil olmak Gzere
bugdayin diger bilesenlerini tolere
etmekte sorun yasamazlar.

e Colyak hastaligr ve gluten duyarlilidr,
genellikle gliten tuketiminden sonraki
24 saat iginde hazimsizlik, bagirsak
sigkinligi ve dizensiz bagirsak
aliskanliklar gibi benzer semptomlar
gbsterebilir.

Gliiten hassasiyetim oldugunu
diisiiniiyorsam ne yapmaliyim?
Sizi daha rahat hissettiriyorsa glitensiz
bir diyet uygulamak cazip gelebilir,
ancak ¢olyak hastaligi ve belirtilerinizin
diger potansiyel nedenleri igin test
yaptirmak énemlidir.

Gldteni azaltmanin veya glitenden
kacinmanin kendilerini daha iyi
hissettirdigini fark eden kisiler genellikle
“GlUtensiz besleneceksem neden
¢olyak hastalidi icin test yaptirayim

ki?” diye sorarlar ki, bu yanlig bir
dusUncedir.

Colyak hastalig1 nedir?

Colyak hastaligi, gluten tarafindan
tetiklenen otoimman bir durumdur.
Tetiklendiginde, bagisiklik sistemi
bagirsaklara saldirir; tek tedavi glitenin
beslenme dizeninden tamamen
¢lkarimasidir.

Bu 6nemlidir, ¢lnkU ¢olyak hastaliginiz
varsa doktorlar sizi kemik erimesi de
dahil olmak Uzere ¢dlyak hastaliginin
neden oldugu komplikasyonlar
acisindan izlemeye baglarlar.

Yazinin devami icin gr code’u
okutmaniz yeterli.

https://www.marthastewart.com/8386214/aluminum-foil-cooking

Arastirmacilar bu beslenme

seklinin kan sekeri seviyelerindeki
dalgalanmalari dengelemeye yardimal
olabilecegini ve prediyabet (gizli
seker) gelisme riskini azaltabilecegini
s@yluyorlar. Zaman kisitlamali erken
beslenmenin etkili olmasinin bir
nedeninin, insanlarin yemek yemeyi
bitirdikten sonra glnUn geri kalaninda
fiziksel olarak aktif olmalarina izin
vermesi oldugu da belirtiliyor.

HenUz hakemli bir dergide
yayinlanmamis olan bulgularinda
aragtirmacilar, bu tdr aralikli orucun
kan sekeri seviyelerinin normal
seviyelerin Uzerinde oldugu slreyi de
azaltabilecegini ifade ediyorlar.
Arastirmanin yazarlarindan
endokrinoloji uzmani olan Dr.
Joanne Bruno ac¢iklamasinda,

bu diyet stratejisinin sadece bir
hafta uygulanmasinin kan sekeri
seviyelerindeki dalgalanmalari ve kan
sekerinin normal seviyelerin Uzerine
¢lkma sUresini azalttigini gésterdigini
ifade etti.

Prediyabet icin yemek yeme
zamanlari nasil incelendi?
Erken zaman kisitlamali beslenme,
yemek yemeyi gunun sadece ilk

6 ila 8 saatiyle sinirlandiran bir

beslenme sekli. Arastirmacilar,

bu diyet yonteminin kan sekeri
seviyeleri Uzerindeki etkisini
incelemek icin, erken zamanda

kisith beslenmeyi normal bir diyet
modeliyle karsilastirdiklar bir ¢alisma
gelistirdiler. Prediyabet ya da obezite
hastasi olan 10 katiimci, kalorilerinin
%80’ini saat 13.00’den 6nce ve
kalorilerinin %50’sini saat 16.00°’dan
sonra alan iki beslenme grubuna
ayrildi. 7 giin sonunda gruplar

yer degistirip diger saat araligina
gectiler. GCalisma katiimcilar ¢alisma
suresince surekli bir glikoz monitora
taktilar. Ayrica, ¢alisma baglamadan
once ve ayrica 7. ve 14. glnlerde
glikoz toleranslar test edildi.

Arastirmacilar, katiimcilarin kilosunun
calismanin iki haftasi boyunca sabit
kaldigini tespit etti. Erken saatlerde
kisith beslenme seklinin, normal
beslenme dizenine kiyasla kan sekeri
araliginin tzerinde gegirilen strenin
azalmasini sagladigi goruldu. Elbette
zaman kisitlamall erken beslenmenin
kan sekeri seviyelerini iyilestirmek igin
etkili bir mUdahale stratejisi olarak
kullanilip kullanilamayacagini belirlemek
icin daha fazla ¢alismaya ihtiyag var.
Zaman kisith beslenmenin faydalari
ABD’de aile ve obezite hekimligi yapan

farkl bir uzman Dr. Pouya Shafipour

da galismanin bulgularinin sasirtici
olmadigini ve hastalarina yénelik kendi
tavsiyelerini destekledigini ifade etti.
“2015’ten beri zaman kisith yemek
yemeyi dneriyorum. Bunu kendim de
uygulamaya basladim. Arastirmalar,
uzun sureli aglik ve kisitl yeme suresinin
insulin duyarliigina ve kan sekeri
seviyelerinin dengelenmesine yardimci
oldugunu gosteriyor. Yani vicudu

gece geg saatlerde girdigimiz ketozis
seviyesine sokuyor ya da bu seviyeyi
uzatiyor. Boylece ketozis bir anlamda
kan sekeri kontrolinU daha dengeli hale
getiriyor ve kan sekerindeki inis ¢ikislari,
inis ¢ikiglart énltyor.” diyor.

Uzmanlar, kalorilerin cogunu giindn
erken saatlerinde yemenin olasi bir
faydasinin, yemekten sonra aktif

olma firsatina sahip olmak oldugunu
sOylUyor. Aksam saatlerinde yenen agir
yemekler gintin en bldytk 63unu oluyor
ve sonrasinda hareketsiz kallyoruz,
televizyonun ya da bilgisayarin karsisina
oturuyor, sonra da uyuyoruz ve yaklasik
sekiz saat boyunca hareket etmiyoruz.
Bu nedenle zaman kisitlamali
beslenmenin kardiyo-metabolik saglik
icin faydall olabilecegdi, ancak bunun

bir doktorun ydnlendirmesi altinda
yapilmasi gerektigini gérisu yaygin.
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Kaynak: Medical News Today
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Kirmizi ya da beyaz et yerken kemik ya da deri gibi farkli
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Kola]en

Kaynak: https://brandoneudyphd.medium.com/

bolgelerini ayiryor ya da onlar olmadan satin almayi tercih
ediyor olabilirsiniz. Peki tUiketmediginiz bu kisimlarin sizi
glisinden ya da daha tanidik bir ifadeyle kolajenden mahrum

biraktigini biliyor musunuz?

Glisin (Yapisal olarak proteinlerde
bulunan 20 aminoasit arasinda en
basit olani), “gerekli” kategorisine
giren bir amino asit turd. Glisinin
onemli olmasinin en blyudk nedeni
kolajen sentezi icin gerekli olmasi.
Aslinda glisin, kolajendeki amino
asitlerin %30’unu temsil ediyor. Hig
de azimsanmayacak bir oran degil
mi?

Kolajen tendonlarimiza, kikirdagimiza
ve cildimize yapi kazandiran bir protein;
son dénemde 6zellikle yaslanmanin cilt
Uzerindeki etkilerini dnlemek icin tavsiye
edilen en populer takviyelerden biri.

Glisin bir amino asit; bu da proteinde
bulundugu anlamina geliyor. Bununla
birlikte, ttm protein kaynaklar esit
degil. En iyi glisin kaynaklarindan
bazilarinin hayvanin sert kisimlarindaki
proteinden geldigi ifade ediliyor.
Bunlara deri, tendon, kikirdak ve sert
kasli etler drnek olarak verilebilir.

Aslinda gidalardaki kolajen, daha kigtk
kolajen peptitlerine (jelatin olarak da
adlandirilir) ayrimaya basladigi noktaya
kadar pisiriimedikge ¢ok sindirilebilir
degil. Ornegin, sigir eti genellikle cok
sert ve gignenmesi zor bir et tdrd.
Ancak uzun slre ve yavas yavas
pisirildiginde, kolajen parcalaniyor ve
jelatin olarak et suyuna giriyor... bu da
yemegi ¢cok lezzetli ve besleyici hale
getiriyor!

Kemik suyu bir bagka iyi glisin kaynagdi
ve hayvan kemiklerini degerlendirmenin
harika bir yolu. Balik da bir baska
mukemmel glisin kaynagi; 6zellikle

de fileto yerine bittn balk (kafa

dahil) pisirildiginde. Avci-toplayici

ilk insanlar ve yemek aligkanliklarini

dustnunce beslenmelerinde ne kadar
cok glisin tUkettiklerini sdylemek
mumkdn. Bugtnidn modern diyetlerinde
ise kemiksiz derisiz hindi ya da tavuk
gogsu, antrikot biftek tercihleri cok
daha fazla. Elbette bu etler de lezzetli,
besin degerleri agisindan zengin olsa da
glisin agisindan digerleriyle arasinda fark
oldugunu sdylemek gerek.

Takviye glisin ve jelatin, doku
onarimi ve cilt saghgi igin yararl
olabilecek kolajen Uretimini
artirmada etkilidir. Arastirmalar,
jelatin ve C vitamini takviyesi
alanlarda kolajen sentezinin
arttigini gosteriyor. Bu nedenle
glisin ve kolajeni birlikte tiketmenin
etkili olacagdi dneriliyor. Agirlik
antrenmani yapan sporcular
genellikle kas proteini sentezine
odaklanir. Ancak bu kasi
desteklemek icin gucli bag
dokusuna sahip olmak da ayni
derecede 6nemlidir; o nedenle
glisin takviyesi onerilir.

Glisin takviyesi ayrica karbonhidrat
alimina yanit olarak kan sekerini
disUrmeye de yardimci oluyor.
Glisinin bunu, inslline karsit olarak
islev goren glukagon salgisini
artirarak yaptig disunultyor. Bu
nedenle, karbonhidratlarla birlikte
glisin tUketmenin kan sekeri
tepkisini ydnetmeye yardimci
olabilecegi belirtiliyor.
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Pratik Bilgiler

Evde Restoran Kalitesinde Biftek Pigirmenin Sirri

Ters miihii
nasil yapilir?

Bir parca eti kizarttiginizda, kahverengi bir kabuk
olusana kadar ¢ok sicak bir tavada kisa bir sure
pisirirsiniz. Ardindan etin kalinligina bagl olarak
finna alip pisirme islemini burada tamamlarsiniz.

Ters muhirleme (reverse sear) yontemi ise

eti kizartmanin fakl bir yéntemi. Profesyonel
mutfaklarda yeni bir teknik olmamakla birlikte son
zamanlarda amatdér ascilarinin da tercih ettigi bir
yéntem haline geldi.

Ters Miihiirleme Yontemi Nedir?

Ters muhudrleme yontemi, digi kahverengi bir
kabukla kapl ici yumusacik pismis bir et elde
etmek icin alisiimig islemi tersten baslayarak
yapmayi igeriyor. Bu da etin pisirilmesine firinda
baslanip ocakta bitirilmesi anlamina geliyor.

Biftegi Ters Cevirerek Pisirmenin
Faydalan

Geleneksel pisirme yonteminde biftek distan ice
dogru piser, bu da merkezin bazi kisimlarinin fazla
pismesine neden olur. Biftegi tamamen kuru isi

ile cevrelendigi firnda pisirmeye basladiginizda,
daha nazik ve esit bir sekilde pisecektir. Et daha
sulu olacak ve kenarlarinda asiri pismis, gri bir
halka olmayacaktir.

Et kizartirken yapilan en yaygin iki hata, soguk bir
Urtinle ise baglamak ve eti kurulamamaktir. Ters
muhurleme yéntemi bu iki adimi da bizim icin
halleder.

Biftek Nasil Ters Pisirilir?

Tersten mihurlemeyi denemek mi istiyorsunuz?
iste izleyeceginiz adimlar:

Eti baharatlayin ve firrnda nispeten digsik bir
sicaklikta (100 -120 derece) pisirerek baslayin.
Eti 1zgara teli (zerinde pisirmek sart degil,
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ancak havanin daha esit bir sekilde
dolagmasini saglar; bu da sonugcta eti
daha esit bir sekilde pigirir. Eti, istenilen
son i¢ sicakligin yaklasik 15 derece
altina gelene kadar firinda pisirin. Etin
kalinligina gére degismekle birlikte
30-40 dakika surebilir. Ornegin, 70

— 77 C’de orta iyi pismis bir et elde
edildigini distindrsek etinizi i¢ sicakhg
50-55 dereceye geldiginde firindan
¢ikarmalisiniz. (Finndan giktiktan sonra
da pismeye devam edecektir).

Dokum bir tavaya firndan gikardiginiz
eti alin ve ocakta ylksek ateste cok
sicak olana kadar isitin. Elinizi tavanin
Uzerinde bir ya da iki saniyeden fazla
tutamadiginiz anda haziridemektir.
Bir parca yag gezdirin ve eti tavaya
ekleyin, her iki tarafi da kizartin. ’

0NN

Ters muhurlemede

hangi et kullanilmali?

Ters muhirleme biraz zaman, sabir ve pratik
gerektirir, ancak belirli uygulamalar igin buna deger.
Daha kalin et parcalarinin ve daha pahali etlerin
genellikle ters mihurleme yéntemi igin en iyisi
oldugu belirtiliyor.

Dana bonfile ve fileminyon gibi kalin etleri ters
muhdrleme ydntemiyle diizgiin bir sekilde
pisirebilirsiniz.
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Kaynak: https://brandoneudyphd.medium.com/




Kremsi dokusu ve hafif tadiyla pek
cok farkli tarife kolayca dahil olan
avokadonun C, E, K ve B6, B2, B3,
B5 vitaminlerinin yani sira folat, ,
magnezyum ve potasyum kaynagi
oldugunu biliyor musunuz?
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Siiper Mutfak
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Avokado

humus

Malzemeler
® 2 adet avokado
® 400 g haglanmis nohut
e 1 yemek kasigi tahin
e 1 dis sarimsak, ezilmis
® 1 limonun suyu
® 6 adet kiglk lavas yufkasi ya da
bazlama
e 4 fincan (35g) dukkah (baharat
karisimi, Uzerine serpmek igin)
® Sizma zeytinyagdi (servis i¢in)
o Limon dilimleri (servis igin)
e Tuz, karabiber

g EVAETTE]
Soydugunuz avokadoyu, haslanmis
nohutu, tahin, sarimsak, limon suyu,

tuz ve karabiberi mutfak robotuna

koyun ve purilizsiiz olana kadar ¢ekin.

Avokado humusunu her bir lavasin
ya da ortadan kestiginiz bazlama
ekmeginin Uzerine kasikla koyun,

Uzerine dukkah serpin ve yag gezdirin.

Limon dilimleri ile servis edin.

Yapmasi ¢ok kolay, vegan ve glitensiz!

1/2 su bardagdi hindistan cevizi

1 su bardagi dogranmis ceviz

10-12 hurma

1-2 cay kasigi misket limonu kabugu rendesi
Bir tutam tuz

4 avokado, yaklasik 1 1/2 bardak avokado puresi
1/2 su bardagi taze sikilmis misket limonu suyu
1/2 fincan akgaagag surubu

2 yemek kasigi hindistan cevizi yag

2 cay kasigi misket limonu kabugu rendesi

Kabuk malzemelerini (hindistan cevizi, ceviz, hurma,
limon kabugu rendesi ve tuzu) bir mutfak robotunda
veya mini dograyicida hurmalar kabuk malzemelerini

bir arada tutan yapiskan bir macun haline gelene kadar
cevirin. Karisimi robottan ¢ikarin ve kelepgeli kalibiniza
esit sekilde bastirnn. Siz tart dolgusunu hazirlarken kalibi
dondurucuya koyun. Kabuk dondurucuda beklerken,
dolgu malzemelerini (avokado, misket limonu suyu,
akgaagag surubu, hindistan cevizi yagi ve misket limonu
kabugu rendesi) yiiksek hizli bir blender veya mutfak
robotunda krema kivamina gelene kadar karistirin.
Avokado dolgusunu tabanin tzerine dékin ve dolgunun
esit ve plrizsiz oldugundan emin olmak igin bir spatula
ile diizeltin. En az 2 saat, ideali bir gece buzlukta
bekletin.
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Cilekli galette

Hamur Malzemeleri:

e V> fincan tuzsuz tereya@i (kigUk parcalar halinde kesilmis)

e 100 gr krem peynir (kliglk parcalara ayriimig)
e 1,5 su bardagi un

e 2 cay kasigi elma sirkesi

® 4 cay kasigi tuz

Uzeri icin Malzemeler

e 1 limon kabugdu rendesi

® %3 fincan seker

® 500 gr taze cilek (saplari ¢cikariimig, ince dilimlenmig)

e 2 yemek kasigi misir nisastasi

e 1 adet yumurta

e Vanilyall dondurma veya ¢irpilmis krema (servis igin;
istege bagh)

Hazirlanist:

KlgUk pargalara kesilmis tuzsuz tereyagi ve krem peyniri
2 ayri kaseye koyun ve 15 dakika dondurun.

42 GUZEL YASA

Un ve tuzu mutfak robotunda karistirin. Krem peyniri
ekleyin ve karisim kaba un haline gelene kadar karistirn.
Tereya@ini ekleyin ve bezelye blyUkligunden daha blyuk
pargalar kalmayincaya kadar karistirmaya devam edin.
Mutfak robotunun tst kismini ¢ikarin ve un karisiminin
Uzerine 2 gay kasigi elma sirkesi ve 2 yemek kasigi

buzlu suyu esit sekilde gezdirin. Tereyagi biraz daha
kucUk pargalar haline gelene ve parmaklarinizin arasina
sikistirdiginiz az miktarda hamur bir arada durana kadar
karistirn. (Hamur bu noktada hala olduk¢a kumlu ve kuru
gortnecektir. Sikistinldiginda bir arada durmazsa, cay
kasidi ile buzlu su ekleyin ve her eklemeden sonra birkag
kez karistirin).

Hamuru streg film ile sarip ellerinizle yanlardan ve Ustten
bastirarak bir araya gelmesini saglayin, yuvarlayip en az 2
saat sogutun.

Finninizi 200°’ye 1sitin. Hamuru oda sicakliginda hafifce
bukulebilir hale gelene kadar 5-10 dakika bekletin (bu,
hamuru acarken catlamasini dnleyecektir). Hamuru hafifce
unlanmig bir ylzeyde, sik sik gevirerek ve gerektiginde
daha fazla un serperek yuvarlak olacak sekilde acin.
Hamuru dikkatlice yagl kagit kapli pisirme tepsisine
aktarin ve siz dolguyu hazirlarken tekrar sogutun.

Parmaklarinizi kullanarak 1 limonun kabugunu rendeleyip
orta boy bir kasede sekerle kokusu ¢ikana kadar yaklasik
15 saniye ovun. Saplari ¢ikarimig, ince dilimlenmis taze
cilekleri ekleyin ve cilekleri ezmemeye dikkat ederek
ellerinizle hafifce kanstinn. Cilekler suyunu salana kadar,
yaklasik 20 dakika bekletin.

Meyveleri stizln, 2 yemek kasigi meyve suyu ayirin. Meyve
suyu ve 2 ¢orba kasigi misir nisastasini ki¢Uk bir kapta
karistinin. Cileklere ekleyin ve birlestirmek icin hafifce
karistirin.

Sogutulmus hamur kolayca katlanamayacak kadar sertse,
tekrar esnek hale gelene kadar yaklasik 5 dakika oda
sicakliginda bekletin. Meyveli karisimi hamurun ortasina,
merkezde yUksek bir yere yigarak (galette piserken
dUzlesecektir) ve az bir kenarlik birakarak koyun. Hamurun
kenarlarini yukari ve meyvelerin Uzerine dogru katlayin,
katlarken yirtimamasina dikkat edin (yirtilirsa artiklarla
yama yapin ve sikistirarak kapatin). 1 blytk yumurtayi
klcguk bir kasede hafifce ¢irpin ve hamurun Uzerine strin
ve biraz toz seker serpin.

Galette’i kenarlardaki hamur koyu altin sarisi olana ve
meyve sulari fokurdayana kadar 40-50 dakika pisirin. (Bazi
meyve sularinin disar sizmasi sorun degildir.) Galette’i
servis etmeden dnce en az 2 saat sogumaya birakin
isterseniz galette (izerine vanilyall dondurma veya cirpimig
krema ekleyerek de servis edilebilir.

Kaynak: https://www.bonappetit.com/recipe/strawberry-galette

Hindili fafita 4 . .

ile makarng

-

Malzemeler:

e > paket makarna (fusilli veya
penne)

® 1-2 yemek kasidi zeytinyag!

e 1 kirmizi dolmalik biber,
dilimlenmis ve ikiye bélinmus

¢ 1 sari dolmalik biber, dilimlenmis
ve ikiye bélinmis

® > kirmizi sogan, ince dilimlenmis
ve ikiye bélunmis

® 3 yemek kasigi taco baharati

¢ 1 su bardagi ¢eri domates, dérde
bélinmus

e 1 yemek kasigi tereyagi

® 300 gr julyen kesilmis hindi but

e ¥4 fincan dogranmis taze kisnis

¢ 1 limon

e Tuz ve karabiber

Hazirlanisi:
Makarnay! paket talimatlarina

gOre pisirin. Stiziin ve bir kenarda
bekletin. Blylk bir tavada

zeytinyagini orta-ylksek ateste isitin.

Biberleri ve sogani tavaya ekleyin.
Ara sira karigtirarak, yumusayincaya
ve hafif karamelize oluncaya kadar,
yaklagik 7-10 dakika soteleyin.
Taco baharatini ekleyin ve iyice
karisana ve tiim sebzeler baharatla
kaplanana kadar karigtinin. Atesten
alin ve sogumaya birakin. Hindileri
yuksek ateste tereyad ile soteleyin.
Sebzeler sogurken limon suyu

ve kignisle sosu hazirlayin.Buyutk
bir karistirma kabinda haslanmig
makarnay, fajita sebzelerini, geri
domatesleri ve hindi etlerini ekleyip
karistirin. Sosu Gzerine dokin ve
iyice karistirin.

Tadina bakin ve gerekirse tuz ve
karabiberle gesnisini ayarlayin ve

Uzerine dogranmis taze kignis serpin.

Makarna salatasini hemen servis
edin veya daha sonra kullanmak
Uzere buzdolabinda bekletebilirsiniz.

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

Malzemeler

e 7 yemek kasig tuzsuz tereyag, eritilmis

® 3 su bardagi seker

e 1 %2 cay kasig vanilya

e 2 blylk yumurta (oda sicakliginda)

® 3 fincan un

e 1 yemek kasigi kakao

® 3 cay kasigi tuz

e 2 cay kasigi kirmizi dogal gida boyasi
® 3 su bardagi vanilyall dondurma

e 2 Y4 su bardag bitter gikolata (iri kiyllmig)

e 2 yemek kasigi tuzsuz tereyagi
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Keki agz kapall
olarak buzdolabinda
1 haftaya kadar
dondurulmus halde

saklayabilirsiniz.

Hazirlanigi

Firini nceden 160°C’ye Isitin.
Dikdortgen bir firin tepsisini veya firin
kabini yaglayin. iki uzun kenarda bir
cikinti birakarak yaglh kagitla kaplayin.
BulyuUk bir kapta tereyagi, seker, vanilya
ve yumurtalar ¢irpin.

Un, kakao ve tuzu, ardindan gida
boyasini iyice karisana kadar cirpin.
Hamuru hazirlanan tepsiye dokiin ve
kigUk bir spatula ile esit bir tabaka
halinde dizeltin.

Kek dokunulamayacak kadar kuruyana
kadar, yaklasik 14 dakika pisirin. Tel
1Izgara Uzerinde 5 dakika sogumaya
birakin. Tepsiden ¢ikarmak icin yagl
kagittan yardim alin. Soguyunca
calisma yuzeyine aktarin; capraz olarak
ikiye bélin. Kagidi ¢ikarin ve bir yarisini
alt tarafi asagi bakacak sekilde bir
parca streg filmle kapl bir firin tepsisine
yerlestirin.

Dondurmayi mikserle yumusayana
kadar c¢irpin, ardindan tepsideki kek
katmaninin Uzerine esit olarak yayin.
Uzerine ikinci kek parcasini alt tarafi
yukari gelecek sekilde yerlestirin.
Streg filme sikica sarin; en az 8 saat
dondurun.

Kenarlarn diuz kesmek igin tirtikli bir
bigak kullanin. Uzunlamasina 10
dikddrtgen seklinde kesin. Bir firin
tepsisi Uzerine yerlestiriimis tel 1zgara
Uzerine koyun; 15 dakika dondurun.

Cikolatayi tereyagi ile benmari usuli
(veya mikrodalga firinda) eritin.
Sandvigleri dondurucudan cikarin ve
kek kenarlarindan birini cikolataya
batirin. Cikolata tarafi yukar gelecek
sekilde 1zgara teli Uzerine yerlestirin,
ardindan en az 10 dakika donmasi icin
dondurucuya geri koyun. isterseniz
ikinci tarafi da batirin ve dondurun.

Kaynak: https://www.marthastewart.com

Malzemeler:

Turta Hamuru

® 3 % su bardagi un

* 1 yemek kasigi seker

® 2 % cay kasigi tuz

* 2 %> yemek kasigi cubuk soduk tuzsuz tereyag (kliclk pargalar halinde
kesilmis)

* V2 su bardag buz gibi soguk su, arti gerektigi kadar daha fazla

e Turta Dolgusu

® 15-20 adet olgun kayisi

® % su bardagi seker

® Gubuk vanilya (bélinmis ve tohumlari kazinmis)

* 1 yemek kasigi taze limon suyu

* V2 cay kasigi tuz

* V4 su bardag misir nisastasi

Hazirlanigi:

Hamur icin: Blyuk bir kapta un, seker
ve tuzu karistinn. Parmaklarinizia
tereyagini parcalayin ve karigim

findik blyUkliginde parcalar kalacak
sekilde iri bir un haline gelene kadar
karistinin. Buzlu su gezdirin ve un
nemlenene kadar bir ¢atalla karigtirin
(karnisim hala putarli olacak ve hamur
haline gelmeyecektir). Unun tamami
iIslanmazsa her seferinde 1 yemek
kasigi olmak Uzere daha fazla buzlu su
ekleyin.

Hamuru temiz bir ylizeye acin

ve bir timsek seklinde toplayin.

Elinizin topugunu kullanarak hamuru
kendinizden uzaga dogru itin sonra bir
kitabi kapatir gibi hamuru kendi (izerine
katlayin. iki kez daha tekrarlayin.
(Hamurda bol miktarda biyuk, diz
tereyadi pargalar gériinmelidir).

Hamuru biri blyulk iki pargaya bolin.
KlgUk pargayi yuvarlak, blyUk parcayi
ise dikddrtgen seklinde agin. Her birini
streg filme sarin (elleriniz yerine stre¢
kullanin; vicut 1siniz hamura ne kadar
az gegerse o kadar iyi olur). Sertlesene
kadar, en az 1 saat, en fazla 1 giin
buzdolabinda bekletin.

Turta Dolgusu igin: Bir buzlu su
banyosu hazirlayin ve buytk bir
tencerede su kaynatin.

Tarifin devami icin gr code’u
okutmaniz yeterli.
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Siiper Mutfak

favori salatast

Kinoa ya da bulgur, salatalik, taze otlar, Antep fistigt,
nohutwe beyaz peynirin limon suyu ve zeytinyagdi ile
harmanlandigiJennifer Aniston’in TikTok’ta viral olan

salatasini birlikte"hazirlayalim.
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Malzemeler:

® 1 su bardagi kinoa veya ince bulgur

® 2 su bardagi su

e 1 su bardagi salatalik, dogranmig

e V> fincan maydanoz, dogranmis

¢ V> fincan nane, dogranmig

® s fincan kirmizi sogan, dogranmis

¢ % fincan kavrulmus Antep fistigi,
dogranmis

e % fincan ufalanmig beyaz peynir

e 1 su bardagi haslanmis nohut

e 2 limon suyu sikiimis (yaklasik 5-6
yemek kasigi)

e Sizma zeytinyagi

e Tuz, karabiber

Hazirlanist:

Kinoay! yikayip stizin. Kaguk bir
tencereye kinoa ve suyu ekleyip 15
dakika pigirin. Bir ¢atalla kabartin
ve 5-10 dakika sogumaya birakin.
Orta boy bir kasede pismis kinoa,
salatalik, maydanoz, nane, kirmizi
sogan, Antep fistigi, nohut, limon
suyu, zeytinyagdi, tuz, karabiber ve
beyaz peyniri karistirin.

Servis yapmadan 6nce salatayi
buzdolabinda sogutun.

Hava gecirmez bir kapta
buzdolabinda 5 giine kadar
saklayabilirsiniz.

Aklinizda bulunsu:

isterseniz kinoa yerine bulgur da
kullanabilirsiniz. KigUk bir tencereye
bulgur ve suyu ekleyip kaynatin.

Yaklasik 12 dakika pisirin. Suyunu
suzerek alin. Bir ¢catalla kabartin ve
5-10 dakika sogumaya birakin.

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

Pathcan
koftesi

Sebze bazl kdftelerle farkii
dokulari ve tatlar ile muthis
bir lezzet sunuyor. Yemedgi
tamamlamak icin bunlari
makarna, pilav, salata veya
buharda pismis yesilliklerin
Uzerine limon sikarak servis
edebilirsiniz.

Malzemeler:

o 3 yemek kasigi zeytinyagi

® 500 gr patlican (2-3 cm’lik
kiguk kipler halinde kesilmis)

® 1 sogan (kiip dogranmis)

® 1 yemek kasigi kiyllmis
sarimsak

® 1 su bardagi haslanmis kuru
fasulye

® 1/4 fincan kiyllmis taze
maydanoz

® 1 su bardagi ekmek kirintisi

e Bir tutam kirmizi pul biber
(istege bagh)

e 1 cay kasigi tuz

e 1/2 cay kasigi biber

® 2 su bardagi domates sosu
(malzemeler ve yaplligi tarifte)

Hazirlanisi:

1 yemek kasigi yagi orta-ylksek
ateste buyuk bir tavaya koyun.
Isininca patlicani ve 1/4 bardak
suyu ekleyin. Tuz ve karabiberi
serpin ve ara sira karistirarak
patlicanlar yumusayana ve renk
almaya baslayana kadar, 10 ila

15 dakika pisirin. Patlicani mutfak

robotunun karistirma haznesine
aktarin.

Kalan 1 yemek kasigi yagi sogan

ve sarimsakla birlikte tavaya ekleyin
ve tekrar atese koyun. Sik sik
karstirarak sogansar yumusayip yari
saydam hale gelene kadar 3 ila 5
dakika pisirin. Bu arada haglanmig
fasulyeleri ve maydanozu patlicanin
yanina robota alin ve iyice birlesinceye
kadar karistirin, ancak pure haline
getirmeyin. Patlican karisimini bir
kaseye alip sogan ve sarimsakla
karstirin, ardindan ekmek kirintilarini
ve kullaniyorsaniz kirmizi pul biberi
ekleyin. Tadina bakin ve baharatini
ayarlayin. Kansimi yaklasik ceviz
bUyUklugunde 12 top haline getirin;
bunlar firnn tepsisine alin ve 180

Kaynak: Marc Bittman - Cookbook

derecede isitilmis finnda 25 ila 30
dakika, sertlesene ve iyice kizarana
kadar pisirin.

Bu arada domates sosunu hazirlayin.
Bunun icin 3 yemek kasigi zeytinyagd,
1 blyUk rendelenmis sogan, 3 dis
ince dilimlenmis sarmsak, 1 ¢ay kasig
seker, 1 cay kasigi kuru kekik, 72

cay kasigr kirmizi pul biber ve 4 adet
rendelenmis domatesi bir tavaya alip
domates koyulasana ve sos kivamini
kadar orta ateste gektirin.

Pisen kofteleri domates sosuyla

birlikte sicak veya oda sicakliginda
servis edin.
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p1zzast :

Pizza hamuru

Hamur malzemeleri:

® 1 paket aktif kuru maya

e 2 yemek kasigi seker

® ¥4 su bardagi sizma zeytinyagi
e 2 cay kasigi tuz

® 4 su bardagi un

Pizza malzemeleri:

© Domates sosu (hazirlanisi
asagida)

® Peynir (mozarella ya da
istediginiz farkl bir peynir)

e Cherry domates

e Sizma zeytinyagi

» Taze feslegen yapraklari, bebek
Ispanak yapraklari

® Tuz, karabiber

Hamurun hazirlanisi:

Buyuk bir kaseye 1 1/2 bardak ilik
su dékin; mayayi suya katin ve
koépurene kadar yaklasik 5 dakika
bekletin.

Seker, yag ve tuzu maya
karisimina ekleyin. Unu ilave edin
ve yapigkan bir hamur olusana
kadar kanistirin. Hamuru yaglanmig
bir kaseye aktarin ve Ustine firca
ile yag sirin.

Kasenin Uzerini streg filmle kapatin
ve hamur iki katina ¢ikana kadar
(yaklasik 1 saat) sicak, hava akimi
olmayan bir yerde bekletin.
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Domates sosun hazirlanist:

Orta boy bir tencerede 1 yemek
kasigl zeytinyadi orta ateste Isitin. 1
adet dogranmig sogan, 2 dis kiyilmis
sanmsag! yan seffaf olana kadar
karigtirarak 3 dakika pigirin.

Bituin, soyulmus domatesleri
(elinizle hafif¢e ezin), kekigi ve bir
tutam sekeri (istege bagh) ekleyin.
Koyulasana kadar karigtirarak 10 ila
20 dakika pigirin. Tuz ve karabiber ile
tatlandirin

Pizzanin hazirlanigi:

Hafifce unlanmis bir ylizeye hamuru
alin ve kullanmadan énce 1 veya 2
kez hafifge yogurun.

Ortadan baglayarak ve her iki elinizi
kullanarak parmak uglarinizla asagi
ve disari dogru bastirin, hamuru ara

sira dénduriin. Yuvarlak bir form elde
etmeye calisin. Hamurun (zerine
hafifgce yag gezdirin; tuz ve karabiber
ekleyin. Domates sosu yavasca
kenarlarindan 1-2 cm’lik bosluk
birakacak sekilde hamurun Uzerine
esit olarak yayin. Domates sosun
Uzerine de kullanacaginiz peynirleri
parcalar halinde yerlestirin.

Pizzayi hizla tepsiye eger varsa
pisirme tasina alin ve hamur kenarlar
altin sarisi renge gelinceye ve alt
kismi sertlesip peynir kabarcikl olana
kadar 15 dakika kadar pisirin.

Pizzayi 1zgara teline aktarin; 2 ila 3
dakika sogumaya birakin. Uzerine
feslegen, i1spanak yapraklari,
kabuklar soyulmus, renkli cherry
domates ve pul biber ekleyerek
servis edin.

Kaynak: https.//www.feastingathome.com/

Sebzeli dana
Bourguignon

Malzemeler

¢ 1,5 kg dana kol ¢ 2 adet havug
® 2 adet sogan (ya da 10 adet
arpacik sogan) ® 500 gr mantar

® 250 ml zeytinyag ® 6-7 dis
sarimsak ® 3 adet kereviz sapi
e 2 yemek kasigi un

» 2 yemek kasigi domates salgasi

¢ 1.5 litre et suyu ® Taze kekik
o 2 adet defne yapragi

Hazirlanig
Dokum tencereyi ocaga alin
zeytinyaginin yarisi kadarini
tencerede Isitin, yag iyice i1sindiginda
etleri tencereye alip her tarafini esit
sekilde mihdrleyin.

Yarim ay seklinde dogradiginiz
havugclar, piyazlik dogradiginiz
soganlari ve kiicik kiip dogradiginiz
kereviz saplari ile sarimsaklari kalan
yagi da ekleyip etleri pisirdiginiz
tencerede sebzeler yumusayana
kadar cevirin.

Sebzeler yumusayinca tencereye
salga ve un ilave edin. Salca kokusu
¢ikana kadar kisa bir stire sebzelerle

kavurun. Kenara aldiginiz etleri de

tencereye ekleyin. llik et suyunu
tencereye ilave edip kapagini kapatin.

Yemeginiz kaynamaya baslayinca
icine ortadan ikiye béldiginiiz
mantarlari ilave edip 1-2 dakika daha
ocakta tutun. Sonra firina dayanikli
bir kaba yemegi bosaltin ve firnda
once 30-35 dakika 220 derecede,
sonra yaklasik 2 saat 170-180
derecede pigirin. Pisme sirasinda su
miktarini kontrol edip gerekirse sicak
su ya da et suyu ekleyin.

Etler istediginiz kivama gelince
finndan alip taze otlarla sisleyip
servis yapin.
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Yasamin Icinden

Amn fotografl
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|

Kaynak: medium.com

Her seyin fotografini cekmeye bayiliyoruz; gittigimiz
tatilde ya da alisveriste... yedigimizin ictigimizin ya da

gordugumuzun giydigimizin...

Fotograf tutkumuzun artmasinda
fotograf makinelerinin yerini alan akill
telefonlarin marifetlerinin ve sosyal
medyadaki begenilerin de etkisi var.
Peki her seyin fotografini gekmenin, ani
tam olarak deneyimleme ve hatirlama
yetenegimize zarar verebilecegini hig
distndtniz mu?

Daha iyi hatirlamak icin bir seyin
fotografini gektiginizde daha sonra
o fotografi gektiginiz anla ilgili birgok
detayl hatirlayamadiginizi fark ettiniz
mi? Yalniz degilsiniz. Birgok bilimsel
calisma, dzellikle buytk miktarlarda
fotograf cekmenin, bir deneyimin
ayrintilanini hatirlama yetenegimizi
zayiflatabilecegini kanithyor. Bu durum
“fotograf cekme bozuklugu etkisi”
olarak adlandirliyor.

Linda A Henkel (2014) tarafindan
yurGtUlen calismada, bir mize turu
sirasinda sanat eserlerinin fotograflarini
¢ceken katiimcilarin, eserlerin ayrintilarini
hatirlama olasiliginin onlari sadece
g6zlemleyen katiimcilara gére daha
dUsuk oldugu sonucu ortaya ¢iktl.
Arastirmaya katilanlar mizedeki her
eserin fotografini gektiklerinde, daha
az eser ve bunlarla ilgili daha az ayrinti
hatirladilar. Hatta eserlerin mizede
nerede oldugunu bile hatirlayamadilar.
Diger taraftan fotograflarini
cekmediklerinde daha hatirladilar.

Neden hafizayi zayiflatir?
Fotograf cekme eylemi birkag
nedenden dolay! hafizay zayiflatabilir.
Birincisi, fotograf cekmek bizi
duyularimizi deneyimle tam

olarak birlestirmekten ve ayrintilari
hafizamiza kodlamaktan alikoyabilir.
MUkemmel kareyi yakalamaya ¢ok
fazla odaklandigimizda, ani yasamay!
kacirabiliriz. Bir deneyimi hatirlamak igin
fotograflara ¢cok fazla giivenmek, yanlis
bir hafiza btGtinltgu hissine yol acabilir

ve kendi hafizamizdan ziyade bir hafiza
yardimi olarak fotografa glivenmemize
neden olabilir.

Hafizamiz nasil kaydeder?
Hafizamiz beynimizin hipokampus
bdlgesinde depolanir. Bu bdlge
deneyimleri duyularmizla iligkilendirir. Bu
ylzden belli bir koku ya da ses bir aniyi
tetikleyebilir.

TUm dikkatimizi fotografa verdigimizde,
tim duyularmizi kullanmayiz, ¢ogunlukla
sadece gorurtz. Dolayisiyla 0 ana dair
hafizamiz eksik kalir ama beyin igini
yaptigini disdndr.

Denge kurmak

iste hafizay! zayiflatmadan
gUclendirmek igin fotografi
kullanmaya yonelik birkag ipucu:

Fotograf makinenizi veya
telefonunuzu ¢ikarmadan

once birkac dakikanizi icinde
bulundugunuz ana ayirin. Deneyim
sirasinda fotograf gekmek yerine,
ani tam olarak yasadiktan sonra
cekmeyi deneyin.

Fotograflan hafizanizin yerine

degil, tamamlayicisi olarak
kullanin. Anilarinizi desteklemek
icin fotograf ¢ekin, ancak bir
deneyimi hatirlamak igin yalnizca
onlara glivenmeyin. Bunun yerine,
ayrintilan hatirlamaniza yardimci
olacak ipugclari olarak kullanin.

Deneyiminizin farkinda olun.
Fotograf cekerken tUm duyularinizi

harekete gecirin. Deneyiminizdeki
renkleri, sesleri ve kokulari fark
edin. Fotograf makinesini bir yere
koyun ve sabirli olun.
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Tuovalette
beyin molasi

Boomers’i bir kenara birakin,
bugln gencler de gunluk
bulmaca ¢dzmeyi bir oyun
gibi gértyor. 1000’den fazla
Amerikallyla yapilan yeni

bir ankete gore Z kusaginin
yarisi diizenli olarak bulmaca
¢ozlyor; hem de kagit ve
kalem kullanarak! Bu anket,
uygulamalar ve mobil oyunlar
caginda yasamalarina
ragmen, geng yetigkinlerin
yUzde 50’sinin, beyinlerini
“eski usul” yontemlerle
zorlamay!i sevdiklerini ortaya
koydu.

Aslinda, baby boomers kusaginin
yUzde 38’i, X kusaginin ylUzde 31’i ve
Y kusaginin ytzde 15’i dizenli olarak
gunluk bulmaca ¢ozlyor. Ankete
katilan, her bes kisiden biri bunun
kendilerini zeki hissettirdigini soylerken,
ylzde yedisi bunu bir aile gelenegi
olarak nitelendiriyor. Yuzde 14’0
eslerinin de bu eglenceye katildigini
sOylerken, yluzde 11'i is arkadaslarinin
bulmaca ¢6zmekten keyif aldigini ifade
ediyor.

Uygulamayir unutun, bana bir
kalem verin!

Unscramble words tarafindan yaptirilan
anket, her 10 kisiden dokuzunun
bulmacalari kendi evlerinin rahatiginda
¢dzmeyi sevdigini ortaya koyuyor.
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Her dokuz kisiden biri (%11) bulmaca
¢ozmek i¢in en sevdikleri yerin banyo
oldugunui itiraf etti. MUrekkep ve
kagittan bahsetmisken, her dort
bulmaca oyuncusundan yalnizca
birinin telefon veya tabletlerinde bir
uygulama veya web sitesi kullanmay
tercih ettigi ortaya ¢ikti. Ankete
katilanlarin ylzde 43’0 bir bulmaca
kitabini tercih ederken, yluzde 36'si
gazetelerdeki bulmacalari dolduruyor.
Eski yontemlerle bulmaca ¢ézenlerin
yUzde 60’1 kursun kalem kullanirken,
yUzde 40’1 cevaplarini murekkepli
kalemle yaziyor.

Genel olarak, kadinlarin bulmacalari
dUzenli olarak doldurma orani (%31)
erkeklerden (%26) biraz daha fazla.

Katiimcilarin ylzde 65’i ise “ara sira”
bulmaca ¢6zdUklerini belirtiyor.

Zeki goriinmek mi istiyorsunuz?
Ankete katilan neredeyse her bes
kisiden biri glnlik bulmaca ¢6zdigunu
sOylUyor. Ancak, Pazar bulmacasi

en populer olani; yizde 73’0 hafta
sonunu beyinlerini zorlayarak gegirmeyi
sevdiklerini soyllyor.

Pazar ginu en populer bulmaca

olsa da ayni zamanda en zoru! Her

ug kisiden biri, bir yayinin Pazar
bulmacasini haftanin en zor bulmacasi
olarak nitelendiriyor. Oviinmek
isteyenlerin ylzde 43’0 Pazartesi
bulmacalarinin -en kolay oldugunu
dUstndtgunden- ¢dzmeyi tercih
ettiginin belirtiyor.

https://studyfinds.org/

. Yaprak Ozer
lletisim Danigsmani, Yazar

o0 \J

ogretmenim

Verimlilik, strdUrUlebilirlik, saglki
kalmak, riskleri asmak... gibi

“akil”ll olmakla ilgili tavsiyeler iginde
boguluyoruz. Buna karsin bildigimizi
dlstndligumuz konularda arpa boyu
gidemeyebiliyoruz. Sorunumuz;
beyin ve bedenimiz Uzerinde pek de
kontrolimuzUn olmamasi...

“My Octopus Teacher”, 2020 yilinda
vizyona girmis bir belgesel. izledigim
belgeseller arasinda akimda kalanlarin
basinda yer aliyor. Bu filmi izledikten
sonra yalnizca ahtapotlarla ilgili degil,
dogay! paylastigimiz tim canlilarla
ilgili ne kadar az sey bildigimi fark
etmistim... Yerktredeki en guclu
canli tirdnl temsil eden kategoride
yer aimadigimizi fark ettigimi ifade
edebilirim.

Oysa dinyanin en zeki canlilarn
arasinda gosterilen ahtapotlarin
beyinlerini sicaklik degisimlerinden
korumak igin sinir hiicrelerindeki
proteinleri yeniden kodlayabildikleri
bilimsel olarak ortaya kondu. Ne
sagirtict degil mi... iklim sogudugunda
ve veya tersi durum olustugunda DNA
ve protein Uretimi arasindaki haberci
molekul olan RNA'laryla oynayarak
norolojik aktivitenin strdurtlebilmesini
sagliyorlarmis.

Oxford Universitesi’nden Dr. Jan-
Emmanuel De Neve (2020) 6 ay sureyle
12 bin ofis ¢aliganini gdzlemlemis;
Ucret, ikramiye ve is glvencesi galisan
verimliligini dogrudan etkiliyormus...
diyeceksiniz ki, biz zaten biliyoruz.

Ancak hi¢bir konu ¢alisan verimliligini
hava durumu kadar net bir sekilde
etkilemiyormus. Yogun sis, yagmur

ya da karda calisan verimlilik yerlerde
sUrdndyor... Teknolojik olarak gelismis
olabiliriz, kendimizi dis dinyadan
soyutladigimiza inanabiliriz. ..
gbkdelenlerin konforunda yaslyor ya da
calislyor hatta sanal dinyada yasam
kuruyoruz. Gelin gorun ki, hala doganin
merhametine kalmis durumdayiz.

ilging degil mi ahtapotlar gibi hayata
tutunmaya ¢alismiyoruz ya da nasill
yapacagmizi bilmiyoruz... Ahtapot
hayatta kalmak igin ivedi organlarina
hikmetmek pahasina miucadele
sergilerken insanoglunun hayatin daha
¢ok haz, keyif ve konfor kismina kafa
yorup oncelik verdigi soylenehbilir.

Warwick Universitesi’'nden Dr. Andrew
Oswald 6grencilerine matematik
testinde dogru yanitladiklar her soru
icin 0,25 Pound kazanma firsat
sunmus. Testten 6nce, katilimcilarin
yarisina komedi dizisinden bir bdlim
izletmis, geri kalan matematik

dersine katimis. Televizyon izleyenler
ortalamadan yUzde 12 daha fazla
dogru yapmis. Keyif i¢in zaman

ayirmanin Uretkenligi artirdigini séyleyen
calismalarin sayisi giderek artiyor...
Video oyunlarinin konsantrasyonu,
cikolatanin detaylarda dikkati artirdigi,
uykunun yaraticiligi tetikledigi ortaya
dokulen detaylardan; “nasil mutluysan,
onu yap” hayatimizin slogani oldu.

Wharton isletme Okulu’nun Unli
isimlerinden Dr. Adam Grant (2021),
119 &grenciyi bir fikir Gretme

egzersizi igin ise almig. Katiimcilardan
YouTube’a yUklenen video formatindaki
talimatlan izledikten sonra telefonlarini
bir kenara birakmalari ve beyin firtinasi
yapmaya baglamalari istenmis.

Yazinin devami igin gr code’u
okutmaniz yeterli.
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inovasyon pek de adil
dagiimiyor, 6rnegin bazi
cografyalara ugramiyor...
Bazi sektor ve sirketlerden
de vazge¢mis gorunuyor...
en ¢ok ihmal ettigi kesim ise
bireyler. Gengleri kucakliyor
da yasl nufusu gérmezden
gelmeyi tercih ediyor.

Bdyle olmak zorunda degil. Cok cok
guzel bir yenilik¢i bir yaklasimdan

s6z edecegim. Paylastigm kisa
videoyu izlerken kahkaha atacak, ayni
zamanda g&zlerinizin yasarmasina
engel olamayacaksiniz. Ntfusun
demografik yapisi olarak diinyanin en
yagli Ulkelerinden biri olan Japonya’da
bir restoranin hikayesi bu. Tokyo’daki
bu restoranda yaslanan garsonlarin
giderek artan hatalari Gzerine yeni bir
konsept gelistirmigler. DUpedUz bir
inovasyon ornegi: “Hatall Siparigler
Restorani”. Restoranda musteri
memnuniyetsizligi yaratan sorun:
Demans ve Alzheimer gibi hastaliklara
yenik disen garsonlar. Klasik

¢6zUm, yaglanan garsonlari isten
uzaklastirmak yerlerine gencleri almak
Olurdu...

Demansli - Alzheimerli Garsonlar
“Hatall Siparigler Restorani”, yaslilari
hayata katmanin yolunu arayip
bulmus, restoranin dzelligini ve
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pazarlamasini da bu fikir Uzerine
kurgulamig. Garsonlar yasli, hepsi
hafiza kaybi yasiyor. Yaptiklari isin
6zU ise siparigleri animsamak. Ama
musteriler kendilerine hizmet eden
kisilerin durumunu bilerek isteyerek bu
restorani sectikleri igin ortaya dinyanin
en neseli yeme icme serUveni ¢ikiyor.
Hesaplamalara gore sipariglerin %37°si
yanlis gelip gidiyor ama musterilerin
memnuniyet orani %99. Gengler
yaglilarn sorununu empatiyle karsiliyor,
yaglilar hala ise yaradiklarini géruyor,
yalnizliklarini unutuyor. Kapsayici,
birbirine saygi ve sevgi besleyen
tolerans iginde yasam kavrami ¢ikiyor.

Faydali-fonksiyonel sonucu olan
yenilik... Boston, Londra ve Tel

Aviv gibi cografyalar inovasyonun
canli oldugu, teknolojinin yeserdigi
cografyalara érnek. inovasyon finansal
kaynaklarin adresi, yetkin insan
kaynaginin cazibe merkezi... hayata
konfor katan buluslarin arastirma
gelistirme merkezi demek.

Esitsizlik inovasyonun dogasinda
olsa da, akilll ve duyarli tegviklerin
inovasyonu canlandirdigi bir gercek.
inovasyon Uretimi genis bir alana
yayilldiginda degere kavusuyor. Dijital
¢agda inovasyonun &zellikleri tabii ki,
degisiyor. Gelin is dinyasi tarafindan
bakalm. Bdylece inovasyonla
toplum arasindaki bagdi ya da tam

tersi kopuklugu daha iyi gorebiliriz.
Dijital déndstm, inovasyonun temel
bileseni olan bilgi ve enformasyonun
Uretilmesi ve yayllmasinin maliyetindeki
6nemli dUsus nedeniyle inovasyonu
degistiriyor. Veriler inovasyon icin

kilit bir girdi. inovasyon teknolojilerin
sagdladigi hizmetlerin gelistiriimesine
odaklaniyor. Sanal simUlasyon, 3D
baski gibi dijital teknolojiler sayesinde
inovasyon donguleri hizlaniyor.

Dijital inovasyon pazar dinamiklerini
degistiriyor, “stperstar” firmalarin
yukseligini destekliyor. ‘en iyiler’ ile
‘digerleri’ arasindaki ugurum acilmaya
basliyor. Inovasyonun faydalan esit
yayilsaydi, yani en yenilikgi alanlarda
Uretilen bilgi ve teknoloji ekonominin
geneline ulasabilse, tUm sektodrlerde ve
bolgelerde Uretkenlik ve refah Uzerinde
olumlu bir etki olugsaydi, yenilikgi
faaliyetlerin kapsayiciligi agisindan sorun
olmayacaktl.

Yazinin devami icin gr code’u
okutmaniz yeterli.

Ulke italya... Marka
Eataly... Basar Hikayesi
Oscar Farinetti... Dinyada
17 Ulkede 50’den fazla
magazayla Italya ismini
taslyor. Hem perakende
gida satisinda hem gurme
tatlarda ve restoranlariyla
yeme icmede “Ulke”
markasl. Eataly hikayesi,
her basarill kurucunun
anlattigi sekliyle
kulaklarimiza son derece
kolay... adeta tereyagindan
kil ceker gibi... birbirinden
renkli tesadUflerin bayrak
yarislymisgasina yasandigi
bir masal gibi duruyor...

italya’nin Tirkiye Bilyikelgisi
Giorgio Marrapodi, iki Ulke
arasinda iletisim képrisi kurmak
tizere belli araliklarla istanbul’da
Turk is ve sosyal cevresini Unli
bir italyan konusmaci etrafinda
bulusturuyor. Benim dahil
oldugum konusmaci secimleri
harikaydi. Ornegin bundan énce
Calzedonia’nin kurucusu ve
patronu geldi, bu kez konuk Eataly
kurucusu Oscar Farinetti oldu.
Neden Farinetti ismini takiben
“...ve ayni zamanda patronu...”
diye yazmadim; 68 yasinda
oldugunu séyledi, babasi 88’e
kadar yasamis. O da kendisine
bir 20 yIl biciyor. 50 sirketten
olusan isi glict 3 gocuguna
birakmis. Kendisine de diinyayi
istedigi gibi gezecek, istedigi

gibi yiyip icecek, damak keyfini
besleyecek, okumaya kesfetmeye
yetecek harchgi kenara ayirmis.
Bir konusmaci ajansi kurucusu
olarak, Farinetti’nin ele avuca
sigmayan bir konusmaci oldugunu
sOyleyebilirim. Belki hikayeyi ilk
kez kendisinden dinledigim igin
cok ilging geldi ama gercekten
ilgingti. Her sorudan sonra “...
dunya bir toz bulutuydu...”

Bir iilke,
bir marka,

bir basari
hikayesi

diyerek baslyor, “...eyvah eyvah...”
demiyorsunuz ama, sizi tirli macera
dolu yolculuktan gegirip provokatif
diye tanimlanacak sonuca ulastiriyor.
Bunu her seferinde bu sirayla
yapabiliyor.

ITALYA

Dinlerken 3 farkli hikaye duydum.
italya’yla baglayacak olursam,
bildiginiz gibi bizimle kiyaslanacak gibi
olmamakla birlikte ekonomik sorunlari
olan, ayni sekilde nitelikli is glctnun
yurt disina ugtugu bir Avrupa Ulkesi.
Blyuk ve eski bir medeniyet. Bu
Ulkenin en 6nemli basarisi, diinyaya
yayllmis markalari. Luks UrUnler, moda
ve tasarm... Yillarca duydugumuz

ve “bir tane de benim olsun” diye
deyim yerindeyse tutustugumuz

siklik ve yaraticilik onlarda. italya’nin
toplam ihracati 600 milyon civari,
bunun ytzde 10’nu yeme igme
sektortnden... Dunyanin neresine
giderseniz gidin bir italyan makarna
dukkani, bir italyan pizzacisi, sarap ve
peynirleri sizi karsilar... Meger italya
2010 yiinda Akdeniz Diyeti’ni milli

dis politika haline getirmis. Yemek
kUltGrint somut olmayan dinya
miras! arasina sokmus. ki ctimleyle
yazdim ama bu milli mutabakat ister
strateji ister ve “soft skill” dedigimiz
konulara inanmak ve adanmak ister.
Turkiye’nin 6grenecekleri var diyerek
noktalayayim....

'_fr ™
-

EATALY

BuyUkelci, Farinetti’'ye “kendini

markani anlat” dedi, yaniti sdyle oldu;
“yaglilar ben diye s6ze baglar” ya

da zihni yagl olanlar “ben... ben...”
diye konusurlar... Ve daldi tlkesinin
ozelliklerini anlatmaya, muthis bir PR’cil
“Rdénesans’ta sanati dinyaya gétirmek
6nemliydi. Duygulari tagimak diyorum
buna. Hislerimizi anlatmak dinyanin
dort bir yaninda...” buradan topu
italya’nin yemek markasi inracatina
bagladi.

Dogdugu yer Alba. Her iki tarafi da
sarap Ureten bir ailenin oglu. Dogdugu
topraklar senenin yarisi sarap, ikinci
yarisi gikolata kokarmis. Meg@er Ferrero
markasl da oradanmis. Babasinin bir
gida marketi varmis. Hiper market

gibi gbrunsun diye bir buzdolabi, bir
¢amasir makinasi, bir finn gibi 3-5 adet
beyaz esyayl magazanin bir tarafinda
Ust Uste tutar, bunlar hi¢ sevmez,
kalbi gida tarafinda atarmis. Oglu ise
gonlinl beyaz esyaya vermis.

Yazinin devami igin gr code’u
okutmaniz yeterli.
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Yaslanma yavaslayabiliyor,

durdurmak an meselesi

Yaglanma, fizyolojik islevlerde gerileme
demek. Yasa bagl hastaliklara
yakalanma riskini beraberinde

getirir. Yaglilik yalnizca saglikta degil
refahta da disUtse neden olur. Tip
disinda neredeyse tUm bilim camiasi
yaslanmayla mesgul. CUnku yaslanma
sinir tanimiyor, cinsiyet milliyet
dinlemiyor. GorUgler yaslanmanin
hastalik olarak kabul edilip edilmemesi
gerektigi konusunda ikiye b6linmus
gbrunuyor. Gergek olan su yaslanmayi
hentz tamamen tersine gevirebilmis
degiliz. Yavaglatmak ise en azindan
simdiilik ulagilabilir bir durum.

Cok sayida umut verici arastirma var.

Bunlardan biri bagisiklik hticrelerinin
yaslanmasini tersine gevirmeyi
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basardiklar arastirma. Bir digeri
“akill bomba” teknigiyle islevsiz
hicreleri ortadan kaldiran arastirma.
Daha yakin tarihli bir arastirmada

ise (2020 Harvard) arastirmacilar,
hicre yaslanmasini diizenleyen
kromozomlarimizin uglarindaki
koruyucu kapaklari restore etmeyi
basardiklarini duyurdular. Son olarak
ABD Boston’da Harvard Universitesi
arastirmacilar yeni bir DNA yaklasimiyla
bir tugla daha ilave ettiklerini
duyurdular. Bu arastirmanin odagi
epigenetik.

Epigenetik: DNA dizisini degistirmeden,
gen aktivitesini ve ifadesini kontrol
eden DNA molekUlu ile proteinlerdeki
molekuler modifikasyonlari ifade ediyor.

Epigenetik yaglanma da dahil olmak
Uzere cesitli hastaliklarin anlagiimasi
ve tedavi ediimesinde etkili bir alandir.
Simdi anlatacagim bu arastirma
insanogdlu igin dnemli bir sertvenin
baslangici; Yaslanma dedigimiz
kacinilmaz yasam streci, genetik,
cevresel ve yasam tarzi faktorlerinden
etkileniyor. Bir bakiyorsunuz, gocukluk
arkadasiniz is bitmis denecek kadar
¢Okmus gorundyor... bir bakiyorsunuz
nerede biraktlysaniz orada duruyorl...

Herkes yasliigi tevekkulle karsilanmasi
gereken bir olgu olarak degerlendiriyor.
Tabii s6zde! Kimse 6zUnde yaglanmak
istemiyor. Yaglanma belli 6igtlerde
yavaglatilabiliyor. Kim bilir belki ilerleyen
zamanda durdurulabilir.

Bir dizi karmasik ve bilmedigimiz
kelime ve terim siralayacagm; telomer
kisalmasl, genomik istikrarsizlik,
epigenetik modifikasyonlar, hiicresel
yaslanma, mitokondriyal islev
bozuklugu ve hormonal degisiklikler...
Bunlar yaglanma surecine dahil olan
birkag temel faktér. Dahasi da var
tabii ama bizler gibi saglik sektérinde
olmayanlar ve bilim alaninda
calismayanlar icin karmasik. Konuya
magazin boyutuyla bakinca “élimsiz”
olmak Uzerine yazilan gizilenler renkli
basliklar stslUyor.

Yazinin devami icin gr code’u
okutmaniz yeterli.

* Biz ne yapmisg olabiliriz... tek bir
sey soyle deseniz; pek ¢ok seyin
arasindan fosil yakit kullanimina olan
bagimliigimiz derim. Fosil yakitlarin
yakiimaslyla ortaya ¢ikan Isi tutucu
gazlarin salimi.

* Neden bugtine kadar bir sey
yapmadik derseniz; konfor alani! Bu
enerji kaynagini kullanmak gorece daha
kolay ve hizll zenginlik kaynag..

* Bir de ¢6zUm soyle deseniz;
“maalesef artik gec¢” derim! Bu bir
risk olmaktan cikip kiresel bir krize
dénusti. ille de bir ¢dziim sunmak
gerekirse; etkisine inanip inanmamak
size kalmig top yekun farkindalik!
Devlet farkindaligi, birey farkindaligr. ..
is baga disti;

Kendinizi mimkun oldugunca
sicaktan korumanizi éneriyorum.
Yapabilecekleriniz basit; diyetinize
dikkat edin, alkolden uzak durun, bol
su igin, gunun belli saatlerinde disar
¢lkmayin, sakin kalin ve sabirli olun.
Bir diinya duru atarak sorunun
boyutunu aktarmaya calisayim;
Kanada’da orman yanginlari devam
ediyor simdiye kadar 25 milyon
dénimldk bir alan yandi. En
yogun yangin sezonunun
bitmesine daha en az bir ay
var. Atina’nin gtiney, bati ve
kuzeyindeki kdylerde yangin
furyasi yasaniyor. Yerlesim
birimleri tahliye ediliyor. Su ana
kadar Yunanistan’da 7.400
déntm ormanlik alanin kil
oldugu tahmin ediliyor. Turizm
noktasi Akropolis zaman zaman
kapatiliyor, kontrol altinda
tutuluyor. Avrupa’da ¢ok kisa
sure icinde 60 binden fazla kisi
sicak sebebiyle yagsamini yitirdi.
37,8 Santigrat sicaklik tespit
edilince Roma’da Kolezyum ve
aclk hava pazari gibi mekanlarda
su dagitmi basladi. Japonya
Kyoto ve Toyota sehirlerinde
okullar ve spor misabakalari
tatil edildi. Sicaklar yaz
aylarinda baslamadi. Glney
ve Glneydogu Asya’daki
milyonlarca insan bogucu
sicakta yasam slrmeye gayret

ediyor. Ornegin Hindistan’da Subat’ta
kendisini gdsterdi. Muson yagmurlari
ancak son haftalarda Ulke genelinde
sicakliklarr dustrdU.

Hava durumu verilerine gore, iran’in
guneybati kiyisindaki Basra Korfezi
Uluslararasi Havaalani’nda, sicaklik
endeksi — 66.7 Santigrat dereceye
ulasti. YUzde 65 nem oranina sahip
104 derecelik sicaklik ve sirilsiklam
havanin birlesimi, havalimanindaki
kosullar bilim insanlarinin normalde
insanlarin dayanabilecegini soyledigi
degerlerin 6tesine tasid.

Kaliforniya’daki Olim Vadisi Ulusal
Parki’nda termometre 53 Santigratin
Uzerine ¢iktl. DUnya Meteoroloji
Orgitirne gore, Kaliforniya-Nevada
sinin boyunca uzanan Mojave Colt’ndn
3.000 kilometrekarelik alani olan Olim
Vadisi’'nde simdiye kadar yeryUztnde
kaydedilen en yuksek sicaklik goéraldua.
Tabii tlrlt endUstriyel ve sosyal ¢6zUm
arayisl bulunuyor ama bu asamada
sinirl fayda saglayabiliyor. Ornegin
Purdue Universitesi’nde bilim insanlari,
uygulandiginda bir catidaki ylzey
sicakligini dusurebilen ve altindaki
binayl sogutabilen ultra beyaz bir boya
yarattl. Avrupa’da farkli kentlerde,
Japonya’da halki rahatlatmak icin agik
havada klimall mekanlar yaratiliyor.
Bunlara sogutma noktalar deniyor.
Yeterli degiller. Korumasiz halk ya da
turistler saglik sorunu yasiyor. Bir de
guler misin aglar misin misali; Cin’de
elektrik santralleri sogutma talebini
karsilamak igin daha fazla kémur
yakmis.

Yazinin devami igin gr code’u
okutmaniz yeterli.
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Ne kadar sicak

Havalar 1sindi, meteoroloji uzmanlarina gére daha da isinmaya devam edecek. Hatta gectigimiz

hafta icinde kuresel sicakliklar Gst Uste Ug kez rekor kirdi. 6 Temmuz ise kuresel ortalama
sicakligin 17,23 dereceye ulasmaslyla “kaydedilen en sicak gun” olarak tarihe gecti.

Arastirmacilar, iklim degisikligi
nedeniyle mevsim normallerin Uzerinde
yasadigimiz yuksek sicakliklarda
vUcudun kendini serin tutmak igin ne
zaman daha fazla enerji harcamaya
basladidi konusuna yogunlasti.

Yapilan ¢alismalarda insan vicudunun
40°C ile 50°C arasinda normal calisma
seyrinin disina ¢iktigini buldular. Gelin
calisma detaylarina birlikte bakalim.

ideal sicaklik asildiginda ne oluyor?
Termonotr bolge, vicudun 37°C olan
ideal ¢ekirdek sicakligini korumak

igin metabolik hizini artirmak veya
daha fazla enerji harcamak zorunda
kalmadig! bir sicaklik degeridir.
Arastirmalar, bélgenin alt sininnin 28°C
oldugunu gosteriyor. Bunun altinda,
vUcut ideal sicakhigini korumak igin
daha fazla enerji harcamaya basliyor.
Bunu yapmanin en énemli yollarindan
biri titremek; temel kas gruplarinin isi
Uretmek icin istemsiz olarak kasiimasi.

Vlcut, daha yuksek sicakliklarda,
terleme ve 1sI kaybini artirmak igin

cilt yizeyindeki kan damarlarinin
vazodilatasyonu (Vazodilatasyon damar
duvarindaki diiz kasin gevsemesiyle
damarin genislemesi. Boylece,

kan akig! icin daha fazla yer agilrr,

kan basinci diser.) gibi baska
mekanizmalar kullaniyor. Termonotr
bdlgenin alt aralidi belirlenmis olsa da
Ust sinir hala belirsizligini koruyor.

Bir galisma, Ust sininn 32°C civarinda
olabilecegini, ¢Unku insanlarin bu
sicaklik degeri itibaryla terlemeye
basladigini 6ne surerken bagka
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bir calisma, metabolizma hizinin
40°C’de artmaya bagladigini
gbsteriyor. ingiltere’deki Roehampton
Universitesi’nden arastirmacilar,
termondtr bdlgenin Gst sininnin
muhtemelen 40°C ile 50°C arasinda
oldugunu buldular. Yaptiklart arastirma
kapsaminda yedisi kadin, yaslar 23
ila 58 arasinda degisen 13 saglikli
gonulllyle galistilar.

Sonucta, katilimcilarin metabolik
hizinin 40°C ve %25 neme maruz
kaldiklarinda %35, 40°C ve %50
nemde ise %48 arttigini tespit ettiler.

50°C ve %25 nemli hava kosulu,
40°C ve %25 nemli hava ile
karsilastinldiginda metabolik hizi
artirmasa da 50°C ve %50 nemli hava
kosulunda metabolik hizin baslangi¢
seviyesine gore %56 daha ylUksek
oldugu géruldi.

Aragtirmacilar, bu bulgularn vicudun
Istlyl 40°C’de dagitabildigini, ancak 50°

dagitamadigini gésterdigini ifade ediyor.

Her katiimci dinlenirken bir saat
boyunca bes farkll sicaklik kosuluna
maruz birakildi. Bu kosullar:

e 28°C ve %50 nemli hava
® 40°C ve %25 nemli hava
® 40°C ve %50 nemli hava
® 50°C ve %25 nemli hava
® 50°C ve %50 nemli hava

Arastirmacilar, her kosul boyunca
ve baglangi¢ta, asagidakiler de dahil

olmak Uzere gesitli dlguimleri kaydetti:

e Cekirdek ve cilt sicakliklar

® Kan basinci

e Terleme orani

® Kalp atis hizi

* Nefes alma hizi

¢ Dakika bagina solunan ve disari
verilen hava hacmi

* Hareket seviyeleri

Yazinin devami icin gr code’u
okutmaniz yeterli.

3

5
-I . 3
1
¥ 3
£ %
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Meyve ve sebzeierm;
besin igerigininyillar
icinde dastugini b

biliyoruz, neden.ve & |
nasil oldugu o kadar
uzun bir strecin® ¢
eseri ve karmasik ki,
icinde kayboluyoruz,
belki de dU§unmek
istemiyoruz...

Aligveriste adeta tablo guzelliginde
muntazam, blyUk, parlak meyve

ve sebzelere gidiyor elimiz. Son
zamanlarda aklimizi ve ruhumuzu
gonulll olarak verdigimiz lezzet
duskinligumaz sinir tanimiyor.
Michelin Yildizl restoran haberleri,
gidene de gidemeyene de cazibe
unsuru... TV’de en ¢ok izlenen
programlar yemekle ilgili. Yemek
yemek mutlulugumuz, her seyimiz...
Dustince setimizde ¢cogu zaman
diyet ve kalori kontroll disinda
tabagimizdakilerle iliskimiz sinirli. Yeni
bir kitaba denk geldim; “Yemegin Ne
Yedi?” diye soruyor kapakta... Turkge
olarak anlam kaymasi varmis gibi
dursa da 6zUnde tabaktaki gidanin
tarlada, suda ya da havada neyle
beslendigini sorguluyor.

Anne Biklé ve David Montgomery
imzall calisma hikayenin énemli kismi
olan toprakla bagliyor. Toprakta

ilk tespit ise geleneksel tarm
uygulamalari, ¢Unku topraga ve
bitkilerde yasayan mikrobiyomlara
zarar veriyor. Ikilinin pek gok ortak
¢alismasi oldugunu gorerek sasirdim.

Bu literatire dalacagim, siz de katilmak
ister misiniz?

Nereye kadar?

Tabagimizdaki yiyeceklerin guzelligiyle
sarhos, tatlandinicilarin damagimizda
biraktigi lezzetlerle mutluyuz. Taa ki,
bize gore ansizin gelen ve nedensiz
gbrunen sorunlar yasamaya baglayana
kadar. Ansizin alerji gelistirebiliyoruz
ornegin. Amansiz hastaliklan daha

sik duyuyoruz. Mutlu olmak icin
yedikge... hazimsizlik canimizi acitiyor,
mutsuzuz... Kilo sorunumuz matematik
derslerindeki havuz problemlerinden
daha zor. Yiyecek, bireysel ya da aile
bUtcemizin gok biyUk bir bolIimUna
olusturmaya bagladigindan beri, hem
yUkte hem pahada fakiriz. Eskisi gibi
kilolarca alamiyoruz, tane hesabina
gecmek zorundayiz.

Yasadigimiz gezegeni “yerkure” diye
tanimlamay: seviyorum. Uzerinde
yasayan hepimizi bu sézcUkle daha
kuvvetle kavradigini distindyorum.
Habitatta tek basimiza olmadigimiz
fikrini i¢sellestirme vesilesi yaratiyor.
insanoglunun yerkiire sertiveni hayvan

ve bitkilerinkinden ayrilamaz. Biz nasill
evrimsellestiysek, hayvan tlrl ve bitkiler
de evrimlesmis. Yaklasik 400 milyon yil
oncesinden geriye kalan yontemlerimiz,
yani, gubre, tlrll pestisit, yanlis

tanm, iklimlerdeki kayma, topragin
yasamini ve verimliligini yok etmeye
yetmis goéranUyor. Bitkilere mineral
besin saglayan solucan, bocek, turll
bakteri olmadan, mahsul yoksun kalip
hastaliklara veya zararllara karsi direng
gbsteremiyor. Oysa solucanlar verimi
ortalama ylizde 25 oraninda artirirken,
kimyasal gubreler ortalama ylUzde 80’ini
oldurayor.

Yazinin devami igin gr code’u
okutmaniz yeterli.
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Kuresel iklim degisikliginin etkilerine
her ge¢en gun daha sik sahitlik
ediyoruz. Baslangicta “neler oluyor,
mevsimler degisti artik...” gibi
masumane cumleler kurarken bugtn
icinde bulundugumuz durumun
nedenini ve aslinda sorumlusunu

da biliyoruz. Sivil otoriteler, disUnce
kuruluslar, kanun yapicilar, kurumsal
yapilar durumun ciddiyetinin farkinda
farkl adimlar atiyor, vaatlerde
bulunuyor ya da yaptinmlar getiriyor.

Bireysel olarak neyi nasil yaptiginizda
fayda saglayacag@inizi bilemiyor ya da
“Diinyada 8 milyar insan varken benim
atacagim adimin ne édnemi var”, diye
dustnuyor olabilirsiniz. Unutmayin,
gunluk yasantinizda yapacaginiz
degisiklikler sizin i¢in kiguk ama
gelecek icin bUyUk adimlar olabilir.

Ornegin guinliik hayatimizin
vazgecilmezi teknoloji kullaniminin

karbon salimina etkisini hig
dUsindiniz mU? Bilgisayar, telefon ya
da tabletinizden arama motorlarina ya
da sosyal medyaya girdiginizde ya da
eposta adreslerinizde biriken mailleri
temizlemeye basladiginizda karbon
salimina neden oluyorsunuz.

Arastirmalara gore, bir masaustu
bilgisayardan 20-30 kadar Google
aramasl yapmak, bir su isiticisi ile

bir fincan kahve hazirlamakla ayni
miktarda CO2 Uretebilir. Tabii bu
durum sadece arama motorlariyla
ilgili degil, online platformlarda bir dizi
izlediginizde ya da online aligveris
sitelerinde aradiginiz Grind bulmak
icin dakikalarca gezindiginizde de ayni
sonuc¢ s6z konusu.

Nasil olur demeyin; internet Uzerinden
yapllan bir aramanin karbon salimiyla
ilgisini kisaca soyle 6zetlemek
mumkun. Bu igslemlerin ve sitelerin

%tgjs:[/turk-internet.com/googIeda—arama—yaptiginizda—ne—kadar—karbon—saliniyor/
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arkasinda bir veri merkezi ve
iletisim icin kullanilan sebeke, veri
merkezinde de pek ¢ok sunucu ve
cihazlar var. Bu sunucu ve cihazlar,
elektrikle caligiyor. Elektrigi sadece
isletim icin degil, sogutma amagli da
kullaniyorlar.

Burada o énemli soru devreye
giriyor: “elektrik hangi kaynaklardan
saglaniyor?”. Yenilenebilir enerii
kaynaklarindan saglanan elektrikte
sorun yok ama geleneksel (petrol-
kdmUr vb) yontemlerle saglanan
elektrigin tUketilmesi en az devasa
fabrikalar kadar havay: kirletiyor.

Her yil diinya ¢capinda 39,9 milyar ton
CO2 saliniyor. Dijital teknolojiler bu
rakamin %4’inden sorumlu tutuluyor.

Konuyla ilgili detaylart Fusun
S. Nebil’in linkteki yazisinda
okuyabilirsiniz.

Kaynak: https://neurosciencenews.com/

Kasli vicutlarla boy gostermek yalniz genclerin mi hakki? Peki ya 601, 70’li, 80’li veya 90l
yaslardaysaniz? Kas yapmak ve sarkopeni (yaslanmaya badll kas kutlesi, kas kuvveti ve iglevierinde
azalma) ile savasmak icin “cok mu gec¢”? Asla degil, drnekleri var.

Sarkopeni, yaslanmaya bagl kas
erimesi, kas kutlesi ve glcinun
azalmasl sonucunda hareket
kabiliyetinin ve yagam kalitesinin
azalmasina neden olan bir sendrom.
Belirli bir yasin Gzerindekilerin korkulu
ryasi olan bu duruma cevrenizdeki
yasli yakinlarinizda tanik olmus
olabilirsiniz. DUsmeye veya ¢arpmaya
bagll yaralanmalar, kiriklar, yirimede
zorlanma gibi sikayetler sarkopenin
en sik gortinen etkileri arasinda. Peki
yas almak demek bu ve benzeri
durumlara mahkum olmak mi demek?
Arastirmalar aksini sdyluyor. Erken
yaslarda aktif olan ve bunu yaslandik¢a
da surduren kisilerde sarkopeni
baslangici gecikebilir veya dnlenebilir.
lyi haber su ki, sarkopeninin etkileri
gbrulmeye baslasa bile, baslamak icin
asla ge¢ degil.

Direng egzersizleri, her yasta kas insa
etmenin ve glglendirmenin en etkili
yolu. Bu egzersizler bir de protein
agirikl beslenmeyle desteklediginde
alinan sonuglar, higbir sey icin imkansiz
olmadigini ispatlyor. Ornegin;

Halter gibi serbest agirliklar
kaldirmak.

Direng bantlar kullanmak.

Sinav gekmek veya tricep dips gibi
vicut agirhigi egzersizleri yapilimasi
Onerilenler arasinda.

Baslangicta hafif agirliklarla baglamak
veya vucut agirhigr egzersizlerinin

daha kolay versiyonlarini yapmakta
sorun yok; érnegin, zemin yerine
duvara veya pencere pervazina karsl
sinav ¢ekilebilir. Egzersizi zamanla
zorlastirmak ve kademeli olarak daha
fazla agirlik kaldirmak Oneriler arasinda.

Klinik deneyler yetiskinlerin -75 yasin
Uzerindeki ¢ok zayif Kisilerin bile-
haftada en az iki kez diren¢ egzersizi
yaparak kas kutlesi ve giicinde dnemli
kazanmlar saglayabildigini gdsteriyor.
Gelismeler sekiz hafta gibi kisa bir
sUrede gorulebiliyor.

Yeni yaplilan bir calisma, duzenli
olarak ytksek yogunluklu direng
egzersizi uygulayan 86-96 yasindaki
10 “genci” inceledi. Sadece sekiz
hafta sonra, ortalama uyluk ortasi kas
alani neredeyse yUzde 10 artti (bu
oran, yaklasik 10 yilda kaybedilen kas
miktarina esdeger) ve bacak kuvvetleri
yaklasik yuzde 180 artis gosterdi.
Bagka bir deyisle, egitim programinin

sonunda eskisinden neredeyse U¢ kat
daha glcli hale geldiler.

ingilizlerin sampiyon atleti Dr. Charles
Eugster (1919-2017), kas kutlesinde
dUsus fark ettikten sonra 80’li
yaslarinin sonlarinda asamali direng
antrenmanina basladi. 2012’de “93
yasinda vicut gelistirme neden harika
bir fikir” baglikli bir TEDx konusmasi
bUydk ilgi gbrmustu.
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Spor

Spor salonuna
gitmek yetmez

Pek cogumuz hareketten
yoksun birakilmig, ergonomik
sandalyelerimize sikismis veya rahat
koltuklanmiz tarafindan yutuimus bir
duzende yaslyoruz. Bazilan igin spor
salonunda yapilan antrenmanlar,
vUcudu bilingli olarak hareket
ettirmek icin tek sans gibi kabul
ediliyor.

Spor salonu antrenmanlari glc
kazanmamiza ve kas gelistirmemize
yardimci olma konusunda blyUk adimlar
atmis olsa da ¢ocukluk yillanmizdaki o plansiz ve

dogal hareketliligi saglayabiliyorlar mi, tartigilir. GUnki spor
salonuna gitmek ile aktif olmak arasinda fark var. Haftada
birkag saat ofis koltugunuzu spor salonundaki bir alet ile
degistirmek sizi aktif yapmaz. Gunde 3000 adimdan fazla
atmiyorsaniz, kosu bandinda birkag dakika kosmak da
sizi aktif yapmaz.

Peki spor salonuna da gitmeyeceksek guglenmek,
daha fit olmak, kas yapmak ve daha hareketli
olmak i¢in nasil antrenman yapabiliriz?

Ziplama ve Pliometri

2023’Un favori sportif aktivitelerinden ziplama

ve pliometri (teknik olarak farkli olduklar i¢in

farkli terimlere intiyag duyuyorlar!) basl basina bir
hareketlilik antrenmani olarak yapilabilir. Yoga mati
Uzerinde uzanarak kolayca yapabilecegimiz hareketlerdir.
Ve isin gUzel yani, ziplarken yere ¢arpmanin getirdigi hiz ve
etki seviyesini hissetmenizdir.

Ziplama ve pliometri, entegre bir sekilde birden fazla eklemi
harekete gecirmeyi icerir. ideal hareket etme yéntemi,
eklemlerin tek baslarina degil, butdn bir sistemin pargasi
olarak birbirleriyle etkilesimde olmasiyla mumkandur.
GUnldk yasamda hareket eden ¢cocuklara bakarsaniz,
kanepelerden atlarlar, merdivenleri kosarak ¢ikarlar veya
olduklari yerde yukari asagi ziplarlar. Ziplamayi tehlikeli ya
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da yapamayacagimiz bir sey olarak
gdrmemizin tek nedeni, yas aldik¢a
bunu hic denemememiz olabilir mi?
Esnek ve glcli eklemler istiyorsaniz,
dinamik Ziplama ve Pliometri yapmayi
hareket programiniza dahil edebilirsiniz.

Daha fazla kardiyo
Kosu gibi bir aktivite yapmayi
segerseniz, her adimda farkli bir etki
hissedersiniz. Bisiklete binmek
de farkl bir kardiyo se¢enedi,
¢ocuklugumuzda az binmedik
degil mi? Bugln Assault Bike
veya Ski Erg gibi sadece ayakla
sinirl olmayan kardiyo araclariyla
birden fazla eklemde hareket
saglayabilirsiniz. Unutmayin kardiyo
aletleri sadece ‘tam yol’ gitmek ve
kendinizi ter icinde birakmak icin
degildir. Eklemlerinizi hareket
ettirmek icin de idealdir.

Ustelik hareket etmek sinovyal sivi
salgisi icin de 6nemlidir. Egzersizin
sinovyal sivi Uretimini artirdigi

biliniyor, bilim insanlar da sanilanin
aksine egzersizin eklemlerimiz icin
koruyucu olabilecegi ve sinovyal
sivi salgisinin eklem sagliginin
gelistirimesinde buyuk rol
oynadigi teorisini destekliyor.

N\ Sonug olarak, tekrar bir
cocuk gibi hareket etmek
istiyorsaniz (veya mumkun
oldugunca ona yakin
olmak istiyorsaniz),
gocukken yaptiginiz

-

. i seyleri yapmaya
< -5

galisin. Hem spor
salonunda hem
de disarida daha
fazla harekete
e intiyacimiz
var; haydi
kalkin.

Kaynak: https://medium.com/in-fitness-and-in-health

Egzersiz yapmanin
beyne ne faydasi var?

Fiziksel aktivite ve beyin sagliginin blyuleyici kesisimi
hizla gelisen bir arastirma alani haline geldi. Bu

alan, dizenli egzersizin beynimiz ve sinir sistemimiz
Uzerindeki derin etkilerini aragtinyor.

Ny

Arastirmalarla ulasilan dnemli
bulgulardan biri, egzersiz ve nérogenez
(yeni beyin hcrelerinin olusumu)
arasindaki iliski. DUzenli fiziksel aktivite,
mevcut ndronlar besleyen ve yeni
ndronlarin ve sinapslarin btylmesini
ve gelismesini tegvik eden BDNF
adi verilen bir proteinin salinmasini
tetikliyor. Uzmanlar, kosu ve ylzme
gibi aerobik egzersizlerin 6zellikle
faydall oldugunu belirtiyor. Bunlar
sadece yeni beyin hicrelerinin olusumu
uyarmakla kalmiyor, ayni zamanda 6n
hipokampUsun (beynin hafiza merkezi;
kisa sUreli hafizaya alinan bilgilerin

uzun sUreli hafizaya aktariimasi islevini
gdriyor) boyutunu artiryor.

Egzersiz ayrica serotonin,

dopamin ve norepinefrin gibi belirli
ndrotransmitterlerin seviyelerinde de
artisa yol aciyor. Bu kimyasallar ruh
halinin dlizenlenmesinde, zihinsel
uyaniklikta ve odaklanmada 6énemli rol
oynuyor. Bu durum fiziksel aktivitenin
neden depresyon ve anksiyete
semptomlarinin azalmasiyla iligkili
oldugunu da agikliyor.

Duzenli fiziksel aktivite, beyin sagliginda
kritik bir faktdr olan uyku kalitesini de
artinyor. Gelismis uyku kalitesi, daha iyi
hafiza konsolidasyonuna ve beyinden
daha etkili toksin atimina olanak
sagliyor.

Fiziksel aktivite, beynin yasam
boyunca uyum saglama ve yeni
sinirsel baglantilar kurma yetenegi olan

beyin plastisitesini
destekliyor. Bu durum
Ozellikle bir beyin
hasarindan sonra
iyilesme ve yaslanmayla
iliskili bilissel gerilemeye
karsl koymak icin 6nemli. Egzersizin
faydalari beynin &tesine de
uzaniyor. Duzenli fiziksel aktivite
vicuttaki enflamasyonu azaltiyor,
bu da kronik enflamasyon
Alzheimer ve Parkinson hastaligi
gibi gesitli norolojik durumlarla
baglantili oldugu icin beyni olumiu
yonde etkileyebiliyor.

Ozetle...

Egzersiz ve Beyin Hacmi: Kosu
gibi duzenli aerobik egzersiz,
hipokampUsUn boyutunu artirabilir ve
hafizay! ve bilissel islevi gelistirebilir.
Egzersiz ve Uyku Kalitesi: Duzenli
fiziksel aktivite uyku kalitesini artirabilir,
bu da hafiza konsolidasyonunu

ve beyindeki toksinlerin atimasini
destekler.

Egzersiz ve Stres Azaltma:

Egzersiz, beynin strese verdigi

tepkiyi hafifleten ve mutluluk hissi
uyandiran kimyasallarin (norepinefrin
ve endorfin) seviyelerini artirarak stresin
yonetilmesine yardimci olabilir.
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HANGI SUTLE YAPTIGINIZ ONEMLI

Smoothieye
antioksidan takviyesi

Smoothie hazirlarken

hangi malzemeleri tercih
ediyorsunuz?

Eger 1spanak bazli yesil smoothie
seviyorsaniz i¢inde kullanacaginiz
sivilara dikkat ederek smoothie’den
sadlayacaginiz faydayi artirmaniz
mumkun. Nasil mi? Yeni bir
calisma, yesil smoothie’de kullanilan
Ispanaktaki antioksidanlardan en

iyi sekilde yararlanmak igin igine
Hindistan cevizi sutl veya orta ve
yUksek yagl inek sttt kullanimasini
oneriyor.

Lutein’i serbest birakan
swilar

Faydali bir antioksidan olan lutein,
g0z ve kalp sagligini iyilestirmekle
iliskili bir karotenoid. Sindirim
sistemi tarafindan emilebilmesi icin
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ise Ispanaktan serbest birakimasi
gerekiyor. Yeni bir galisma, bagirsak
tarafindan emilmek Uzere ispanaktan
luteini serbest birakmada en iyi GrinU
belirlemek icin smoothie’lerde yaygin
olarak kullanilan 14 siviyr karsilastirdi.

Bulgular, Hindistan cevizi sttt

ile yUksek ve orta yagli inek sttt
igeren ispanakli smoothie’lerin
luteini serbest birakmak igin en iyisi
oldugunu gosteriyor.

Hindistan cevizi sttt lutein salinimini
%42 artirirken, yuksek yagl inek sttl
lutein kullanilabilirigini %36, orta yagli
inek sttU ise %30 oraninda artiryor.

Diger taraftan soya sttinin sagirtici
bir sekilde tam tersi bir etki yaratarak
lutein serbestlesmesini %61

oraninda azalttigr gortlda.

Badem sutu ve yulaf stttintn lutein
serbestlesmesi Uzerinde dnemli bir
etkisi olmadigi tespit edildi.

Ispanak neden bu kadar
saghkli?

Ispanak, arterlerin genislemesine
yardimal olarak daha iyi kan akisi ve
daha dusuk kan basinci saglayan
diyet nitratlar agisindan zengin bir
besin. C ve K vitaminlerinin yani sira
vicudumuzun A vitamini Urettigi
karotenoidleri de igeriyor.

Demir, folik asit ve kalsiyumun yani
sira lutein’e ek olarak ¢cok sayida
bitki bazli bilesik iceriyor. Ispanagdi
pisirmek ve dondurmak gibi islemler
besin degerinde kayba neden
olabilecegi icin smoothie icindeki
¢ig, pismemis i1spanak saglik
acisindan en buyuk faydayi sagliyor.

Smoothie’lerde bitki bazl
siitten kacinmali misiniz?
Smoothie icinde ylksek yagli bir sivi
olmasi mantiga aykiri gérinse de
uzmanlar yagin daha sonra emilime
yardimel olmak i¢in gerekli oldugunu
belirtiyor.

Bu galismada bitki bazl sutlerin
lutein azaltict oldugu bulunmus
olsa da lutein’in yagda ¢ézinen

bir antioksidan oldugunu da
unutmamak gerek. Bu da emilmesi
icin yaga intiya¢c duydugu anlamina
gelir, bu nedenle lutein emilimine
yardmci olmak i¢in kalp agisindan
saglikl bir yag eklediginiz slirece
bu bitki bazli sttlerin tadini
¢lkarabilirsiniz.

Kaynak: www.medicalnewstoday.com
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