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Degerli Okurlarimiz,

Giderek hizlanan yasam temposu ve kiresel stres, hepimizi hayatmizin her alaninda daha
bilincli ve hassas secimler yapmaya zorluyor. Bugin bircok secenegin ve alternatifin oldugu
bir dinyada yasiyoruz. Bu genis secenek yelpazesi, bir taraftan secimlerimizi daha karmasik
hale getirirken, diger taraftan daha iyi ve surdUrUlebilir secenekleri tercih edebilmemizi
mUmkin kiliyor. iste tam bu noktada, sorumlu dreticiler olarak bizlerin rolii daha da énem
kazaniyor.

Yasar Grubu olarak, uzun yillardir gida sektorintn énct ve koklU kuruluslarindan biri
olmanin getirdigi sorumlulugun bilincindeyiz. Bu sorumlulugu, Uretimin her asamasinda
hassasiyet ve dzenle yerine getiriyoruz. “Saglikli topraklardan saglikli sofralara” prensibimiz,
Uretimimizin kalbinde yer aliyor ve bizi yalnizca tUketicilerimize degil, ayni zamanda dogaya
ve gelecek nesillere karsi da sorumlu kiliyor.

Pinar Et olarak, hayvan refahini gdzeterek basladigimiz yolculugumuzda, toprak saghgini
onceliklendiren surddrdlebilir tarim uygulamalariyla Gretimimizi sekillendiriyoruz. Topraga
ve dogaya duydugumuz sayglyi, ona gosterdigimiz 6zeni, sofralara ulagan Urlinlerimizde
hissedebilirsiniz.

Pinar SUt’Gn hikayesi de yine saglikli ve verimli topraklardan bagliyor. Binlerce ciftciyle
yaptigmiz is birlikleri ve egitimlerle topragi koruyor, Ar-Ge c¢alismalarmiz sayesinde yenilikci
UrUnler ve cevre dostu ambalajlarla sofralariniza saglhgi ve dogalligi getiriyoruz.

Su gibi yasamin temel kaynagi olan degerli varigimiza yénelik duyarliigimizi ise Pinar Su ve
Icecek olarak ortaya koyuyoruz. Dogal kaynaklar koruyarak, surdurulebilir ydntemlerle ve
yUksek kalite standartlariyla, yasaminiza saghgi ve dogalligi tasiyoruz.

Bu anlayigi yalnizca gida tretimimizde degil, bilgi Gretimimizde de dncelikli pusulamiz
olarak benimsedik. Guizel Yasa dergimizin bu sayisinda sizleri saglikli yasam 6nerileri, ilging
arastirmalar, pratik bilgiler ve lezzetli tariflerle bulusturuyoruz.

Buginin karmasik dinyasinda, segim yapmanin zorlugunu anliyor, ancak her bireyin daha
iyi ve surdUrUlebilir tercinler yapma guctne sahip olduguna inaniyoruz.

Uretimden ve bilgiden gelen glictimUizii sizinle paylasmaktan mutluluk duyuyoruz. Hep
birlikte saglikli topraklardan dogan Urtnlerle, saglikl yasami tercih ederek, gelecege umutla
bakmaya devam edelim.

Sevgi ve Saygilarmla,

Feyhan Yasar
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Saglikli ve guzel
bir yasamin
kapisini aralayan
Oneriler, uzman
yazilari, ilging
arastirmalar,
merak ettikleriniz
ve ¢cok daha
fazlasi Guzel
Yasa sayfalarinda
sizlerle
bulusuyor.
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47 Yasamn Icinden NASIL DAHA iYi DUSULUR?
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50 Saglikl Yagam DiS RONTGENLERI GUVENLI Mi?

57 Saglikli Yagam OSTEOPOROZ NASIL ONLENIR?

52 Cocuk DISLEKSININ YASA GORE BELIRTILERI NELERDIR?

54 Cocuk ERGENLIKTE YEME BOZUKLUKLARI

55 Cocuk “SUPER KAHRAMAN FiZiGi”
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64 lyi Fikirler DANS ETMEK iGIiN 4 NEDEN

Bazilari tazesini bazilari da
kurusunu sever. Bakla her
mevsim leziz tadi ve sagliga
faydalariyla sofralarda kendine
yer bulur.

Bagisiklik fonksiyonlarini
gelistirir. lyi bir demir
kaynagidir, kansizligi énler.

100 gram taze
baklanin yaklasik 47
kalori icerirken, ayni

miktarda kuru bakla =N
323 kaloridir.

Bakla

Yuksek oranda
protein icerigiyle
bitki bazl
beslenmeyi
tercih edenler
i¢in idealdir.

Demir, folat ve
magnezyum gibi
mineraller icerir.
Ayrica, A, B, C ve
B2 bakimindan
zengindir
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Piif Noktas1

Maden Suyu Kilo Vermenize
Yardimci Olabilir Mi?

Maden suyu severler bu icerigi okumali; en sevdiginiz kOpUklU icecek, damak tadinizi
mutlu etmekten daha fazlasini yapiyor olabilir. Yeni bir calisma, maden suyundaki
karbonasyonun (karbondioksitin karbonatlar, bikarbonatlar ve karbonik asit olusturmak
Uzere girdigi kimyasal reaksiyon) vicudumuzun sekeri nasll isledigi konusunda sasirtici bir
rol oynayabilecegini 6ne surlyor.

Bircogumuz sekerli gazl iceceklere
daha saglikl bir alternatif olarak
maden suyunu tercih ediyoruz,

ancak Japonya’daki arastirmacilar bu
ferahlatici baloncuklarin heyecan verici
bir etkisi daha olabilecegini kesfettiler.
Gelin detaylara birlikte bakalim.

Bilim insanlar bir siredir maden
suyunun daha tok hissetmemize

ve aglik hissini azaltmamiza

yardimci olabilecegdini biliyordu.
Dusunduguntzde mantikli: gazli bir
sey ictiginizde, kabarciklar midenizde
genigler ve gegici bir tokluk hissi yaratir.
Ancak bu yeni arastirma daha derine
inerek, bu kabarciklar olusturan gaz
olan karbondioksitin (CO,) aslinda kan
hicrelerimizle nasil etkilesime girdigine
bakiyor.

Maden suyunu yudumladigimizda, CO
sadece o tanidik gazli hissi yaratmiyor.
Aslinda mide duvarindan gegerek

kan dolasimimiza karisiyor. Oraya
ulastiginda, kirmizi kan htcreleriyle
bulusuyor. Bu kan hiicreleri, CO,yi
bikarbonata dénUsturen dzel bir enzim
igeriyor ve vicudumuzun sekeri daha
etkili bir sekilde islemesine yardimci
olabilecek bir olaylar zincirini baslatiyor.

2

Kirmizi kan htcreleri, viicudumuzda
oksijen taglyan ayni protein olan
hemoglobin igerdikleri igin bu sureci
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idare etmede 6zellikle iyidirler.
Hemoglobin, hicrelerimizdeki asit ve
bazlarin uygun dengesini korumaya
yardimci olur. Maden suyundan gelen
CO, bu htcrelere girip bikarbonata
donUstigunde, biraz daha alkali bir
ortam yaratiyor ve bu da sekerin
islenmesinde rol oynayan belirli
enzimleri aktive ediyor. Arastirmacilar
bu kesfi, bobrek diyalizi tedavilerinde
dUzenli olarak g&zlemledikleri bir
durumla paralellik kurarak yaptilar.
Diyaliz sirasinda, kan 6zel bir filtreleme
makinesinden gecerken, ¢evredeki
sivida daha fazla seker olmasina
ragmen seker seviyeleri yaklasik 118
mg/dL’den 99 mg/dL’ye dustl. Bu
durum, maden suyu icmeye benzer
CO, mekanizmalarini igeren bu stiregle
ilgili bir seyin vicudun sekeri daha
verimli kullanmasina yardimci oldugunu
dUsUndurtyor.

Bununla birlikte, normal icecek

suyunuzu maden suyu ile degistirmeye
baslamadan 6nce, bu etkilerin dlcegini
anlamak 6nemlidir. Dort saatlik bir
diyaliz seansi sirasinda, yaklasik 50
litre kanin islenmesi sadece yaklasik
9,5 gram seker tuketilmesine neden
olur, bu da kabaca tek bir yemek
kasigindaki miktardir. Bir bardak
maden suyundaki CO2 miktari daha da
kUgUK bir etkiye sahip olacaktir.
Calismaya katilan uzmanlar, “Bu
minimal glikoz azalmasi géz éntne
alindiginda, maden suyundaki CO2’nin
etkisi kilo kaybr icin tek basina bir
¢6zUm degildir” diye belirtiyorlar.
“Dengeli bir diyet ve duzenli fiziksel
aktivite, strdUrUlebilir kilo yonetiminin
Onemli bilesenleri olmaya devam
etmektedir.”

Bu durumda maden suyu stoklamak
icin acele etmemek gerek. Bazi

kigiler, Ozellikle hassas mideleri veya
asit reflisu gibi rahatsizliklari varsa,
siskinlik veya rahatsizlik yasayabilir.
Beslenmedeki cogu seyde oldugu gibi,
6lgull olmak gok énemlidir. Diyetinizde
herhangi bir degisiklik yapmadan

once her zaman doktorunuzla
konusmalisiniz. Maden suyu kilo
vermek icin sihirli bir ¢6zUm olmasa
da, vicudumuzun sekeri islemesine
yardimcl olmak icin diistindigumuzden
biraz daha fazlasini yapiyor olabilir.

Kaynak: https://studyfinds.org/authors/

Maden suyunu yudumladigimizda, CO, sadece

o tanidik gazl hissi yaratmiyor. Aslinda mide

duvarindan gecerek kan dolagimimiza karigiyor.
Oraya ulastiginda, kirmizi kan hicreleriyle
bulusuyor. Bu kan hticreleri, CO,’yi bikarbonata
ddénustlren 6zel bir enzim iceriyor ve
vicudumuzun sekeri daha etkili bir sekilde
islemesine yardimci olabilecek bir olaylar
zincirini baslatiyor
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Merak Edilenler
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Sporcu Iceceklerinin
Icinde Ne Var?

Market raflarinda ya da izlediginiz bir spor karsilasmasinda sporcularin
ellerinde gordugunuz renkli sporcu iceceklerin iceriginde ne var merak
ediyorsaniz detaylar icerigimizde.

<€

Sporcu olun ya da olmayin viicudunuz terleme, idrar yapma ve hatta
nefes alma gibi normal fonksiyonlar yoluyla surekli su kaybeder. Su
kaybedildiginde vlcut potasyum ve sodyum gibi &nemli elektrolitleri
de disar atar. Bu elektrolitler kalp fonksiyonlarindan kas kasiimalarina
kadar pek ¢ok islev icin énemlidir. Su tiketiminin yani sira dogru
miktarda elektrolit alimi, 6zellikle yogun antrenmanlar veya hastalik
dénemlerinde vicudun normal fonksiyonlarini stirdirebilmesi icin
gereklidir. Sporcu icecekleri, hizll enerji saglayan basit sekerler

ve kaybedilen mineralleri yerine koyan sodyum-potasyum
kombinasyonlariyla, sivi intiyacini karsilamaya ve hidrasyonu
desteklemeye yardimci olur.

“Elektrolit” icecekleri

Raflarda her gun bir yenisi pazarlanan “elektrolit” icecekleri,

bu isimlerini suda ¢éztnduklerinde “elektrik” yukine sahip
olmalarindan aliyorlar. Bu yuk, normal beyin isleyisini strdtren,
vUcut hicrelerinin icindeki ve disindaki sivilar dengeleyen ve
hatta kaninizin ne kadar asidik veya alkali oldugunu dengeleyen
kimyasal reaksiyonlarin vicutta galismalarini sagliyor. Ayrica
elektrolitler, hiicrelerimizdeki sivilar dengeleyerek 6rnegin

bir spor antrenmanindan sonra vicudun kaybettigi siviyi
kazanmasina yardimci oluyorlar.

Bu elektrolitlerden biri olan potasyum kas kasiimalarini dtizenler.
Potasyum 0zellikle kalp atisinizi diizenlemek igin kritik dneme
sahiptir ve ayni zamanda normal iskelet kasi kasilimalarina

da yardimcl olur. Vicudunuzda yeterli potasyum yoksa, agrill

kas kramplari veya bas dénmesi antrenmaninizi veya rutin

bir gintiniizli aksatabilir. Sporcu icecegindeki seker, uzun bir
antrenman sirasinda size hizl bir enerji verebilir. Seker hizli eneriji ve
besin emilim glict saglar. Geleneksel bir sporcu icecegi, her ikisi
de basit seker olarak bilinen glikoz ve dekstroz igerir. Basit seker,
kan sekerini hizli bir sekilde yUkseltmek amaciyla vicudun hizli bir
sekilde sindirip emebilecegi sekerdir.

Yorucu aerobik egzersiz veya 60 dakikadan uzun suren kuvvet
antrenmanlari, cok sicak veya nemli havalarda yapilan aktiviteler
veya istenmeyen bir hastaligin fiziksel zorlamasi vicudun
metabolizmasini hizlandirabilir ve kan glikozunu hizla ttiketebilir.
igerigin devamina www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.

Kaynak: The Conversation

6 GUZEL YASA

Kalp Saglhigina

» Hangi Protein

1%

Vo lyi Gelir?

Kuresel beslenme kilavuzlart daha fazla bitkisel
protein alimini tavsiye ederken, ideal bitkisel protein-
hayvansal protein orani konusunda farkli fikirler var.

Harvard Universitesi aragtirmacilarnnin yaptigi calisma, “bitkisel-hayvansal
protein tUketimi arasindaki oran ne olmall” sorusuna yanit ararken; bu
oranin saglk, 6zellikle de kalp saglgi tzerindeki etkilerini de arastird..
Arastirmacilar, yaklasik 203.000 erkek ve kadin arasinda beslenme, yasam
tarzi ve kalp saghgi ile ilgili 30 yillik verileri kullandilar. Katiimcilar her dort
yilda bir beslenmeleriyle ilgili bilgi verdiler. Arastirmacilar, her katilimcinin
gunlik gram cinsinden dlgulen toplam protein aliminin yani sira hayvansal
ve bitkisel protein alimlarini da hesapladilar. Calisma stresi boyunca,
10.000°den fazla koroner kalp hastaligi ve 6.000’den fazla inme vakasi
dahil olmak Uzere 16.118 kardiyovaskuler hastalik vakasi belgelendi.

Katilimcilanin saglik gegmisi, sosyodemografik ve yasam tarzi faktorleri
ayarlandiktan sonra, galisma daha yUksek oranda bitkisel ve hayvansal
protein tUketmenin daha dustk kardiyovaskuler hastalik ve koroner kalp
hastaligi riski ile iliskili oldugunu ortaya koydu. En dustk bitkisel/hayvansal
protein oranini (~1:4.2) tUketen katiimcilarla karsilastirnidiginda, en yiksek
orani (~1:1.3) tlketen katiimcilarda kardiyovaskuler hastalik riski %19 ve
koroner kalp hastaligi riski %27 daha dusuktu. Bu risk azalmalari, genel
olarak daha fazla protein tUketen katilimcilar arasinda daha da yuksekti.
En fazla protein tlketen (enerjinin %21’i proteinden geliyor) ve daha
yUksek bir bitkisel/hayvansal protein oranina bagl kalanlarda, en az protein
tUketenlere (enerjinin %16’s1) kiyasla koroner kalp hastaligi riski %28 ve
koroner kalp hastaligi riski %36 daha dusuktu.

Arastirmacilar ayrica, daha fazla bitkisel protein tUketmenin ek faydalar
saglamay biraktigi veya hatta olumsuz etkileri olabilecegi bir nokta olup
olmadigini da incelediler. Kardiyovaskuler hastalik i¢in risk azalmasinin 1:2
orani civarinda oldugunu, ancak koroner kalp hastaligi riskinin daha yiksek
bitkisel/hayvansal protein oranlarinda azalmaya devam ettigini buldular.
Arastirmacilara gore, bu risk azalmalar muhtemelen kirmizi ve iglenmis
etin, dzellikle kuruyemis ve baklagiller olmak Uzere cesitli bitkisel protein
kaynaklari ile degistirimesinden kaynaklaniyor. Bunun nedeni kismen bitki
proteinlerine genellikle ylksek miktarda lif, antioksidan vitaminler, mineraller
ve saglikl yaglarin eglik etmesi olarak géralUyor.

icerigin devamina www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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Beslenme
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Dunya capinda “Mavi Bélge” olarak miktarda meyve, yesil yaprakli sebzeler,
adlandirilan bes yer bulunuyor: kepekli tahillar, fasulye ve zeytinyaginin
Japonya’da Okinawa, Yunanistan’'da yani sira keci peyniri, bal ve otlar...
Icaria, Italya Sardinya’da Nuoro Eyaleti,  Adadaki beslenme aliskanliklari
Kosta Rika’da Nicoya Yarimadasi ve anakaradan farkli olarak daha dusuk
Kaliforniya’da Loma Linda. Mavi Bolge  kalorili bir bilesime sahip. Ayrica
teorisi, bu bdlgelerde yasayanlarin adada yasayanlar, stresi azaltmaya ve
iyi bir yasam strmek igin “genetik kalbi dinlendirmeye yardimci oldugu
piyangoyu” kazanmalarina gerek dUsUnulen “siesta’yi (6gleden sonra
olmadigini éne stirtiyor. Oyle ki bu molasi) da ¢ok seviyorlar.
bdlgelerde takip edilen beslenme
bigimlerinin ve yagsam aligkanliklarinin Nicoya, Kosta Rika
insanlarin uzun ve saglikli bir hayatin Beslenmelerinde islenmis gidalar yok
tadini ¢ikarmasi igin gayet yeterli denecek kadar az olan bu bolgede,
oldugu belirtiliyor. Peki bu 5 mavi yer elmasi, misir ve tath patates gibi
bdlgede ne yenir ne icilir? Gelin birlikte  antioksidan bakimindan zengin meyve
ogrenelim. ve sebzeler bol miktarda tuketiliyor.
Ayrica kalsiyum ve magnezyum igeren
Okinawa, Japonya mineral bakimindan zengin yerel suyu
DuUnyanin en uzun dmurld insanlarindan  unutmamak gerek. Balk, et ve st
bazilarina ev sahipligi yapan UrUnleri iceren beslenme dizeninde
Okinawa’da, dusuk kalorili ancak seker orani dusuk yiyecek tercih
besin acisindan zengin bir beslenme ediliyor, bununla birlikte kahve ttketimi
modeli benimseniyor. Okinawa diyetinin - hayli fazla.
temelini - kalorisinin yarisindan fazlasini
olusturan - geleneksel Japon diyetiyle Loma Linda, Kaliforniya
iliskilendirdigimiz piring yerine kok Ortalama bir Amerikalidan 10 yil daha
sebzeler olusturuyor. Ana sebzelerden uzun yasayan bolge halki, agirlikli
biri koruyucu polifenoller agisindan olarak yesil yaprakli sebzeler, findik
zengin olan mor tath patates; digerleri ve baklagillerden olusan vegan bir
ise soya fasulyesi ve deniz yosunu. beslenme modelini benimsiyor; sut
Beslenme aligkanliklarinin diger UrGnleri, yumurta ve balik yemeyi
bilesenleri arasinda balik, yagsiz et tercih edenler bunu 8lcull bir sekilde
ve baharatlar yer aliyor. Okinawalilar ve ana yemekten ¢ok garnitlr olarak
‘hara hachi bu’ ilkesini benimsiyorlar: tUketiliyorlar.
“yemegi sadece %80 doyana kadar
yemek”. Ortak ozellikleri neler?
Tahmin edebileceginiz gibi, bu bes
Nuoro Eyaleti, Sardinya Mavi Bolge ntfusunun farkli gegmisleri,
Bolge, kepekli tahillar, bahge sebzeleri kultdrel gelenekleri ve gevreleri gz
ve meyvelerinin yani sira koyun sutu Onune alindiginda, tek bir diyetten
ve peynirden olusan bir beslenmenin bahsetmek mumkun degil. Bununla
tadini ¢ikaran ddnyanin en uzun 6murlt  birlikte, ortak temalar mevcut; en dikkat

“#"\ Diinya ¢apinda Mavi Bélge” olarak '

.# adlandinlan bes yer bulunuyor: Japonya’da
 Okinawa, Yunanistan’da Icaria, italya
Sardinya’da Nuoro Eyaleti, Kosta Rika’da
: Nicoya Yarimadasi ve Kaliforniya’da Loma
Linda. Mavi Bolge teorisi, bu bolgelerde
A yasayanlarin iyi bir yasam stirmek icin
‘genetik piyangoyu” kazanmalarina gerek
: olmadigini 6ne surlyor. ¥

Bu bolgelerde takip

edilen beslenme erkeklerinden bazilarina ev sahipligi cekici olani, kendi yetistirdikleri ve/
a- bigimlerinin ve yagam yapiyor. Burada yagayanlar eti pazar veya yerel kaynaklardan temivn ettikleri
. allgkanllklanmn insanlarin gunl(?rlpd(? ve Qzel g.unlerEje yiyor; gidalar tuketiyor olmalarll. D|ggr qrtak
o : alkolt 6lgult bir sekilde tlketirken, noktalar arasinda baklagiller, bitkisel
uzun ve saglikli bir daglik arazide ciftlik hayvanlaryla gidalar ile sinirl et tiiketimi, deniz
hayatin tadini ¢ikarmasi ilgilenerek siirekli egzersiz yapmis Uriinleri ve siit Griinleri yer aliyor. Ayrica,
icin gayet yeterli oldugu oluyorlar. bu bélgelerde yasayanlarin giinliik
belirtiliyor. rutinlerine dogal olarak yerlestirilmis
Ikaria, Yunanistan fiziksel aktiviteler var.
Bu boélgede daha geleneksel Akdeniz icerigin devamina www.guzelyasa.
beslenme modeliyle karsilasiyoruz; bol com.tr'den ulasabilirsiniz.
; r
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Neden Bakliyat
> Tiiketelim?

YUksek protein, lif, vitamin, mineral ve dustk yag orani... Bakliyatlardan bahsediyoruz!
Bu klcuk protein dolu gidalar sadece lezzetli olmakla kalmiyor, ayni zamanda iklim,

saglik ve yasam maliyetlerinin Ustesinden gelmeye yardimci oluyorlar. Bu icerigimizde
farkll bakliyat tGrlerini, saglik ve cevresel faydalarini ve bunlari beslenmenize nasil dahil
edebileceginize dair ipuclarini bulacaksiniz.

Neden Bakliyat Tiiketelim?
YUksek protein, lif, vitamin, mineral
ve dustk yag orani... Bakliyatlardan
bahsediyoruz! Bu kicUk protein
dolu gidalar sadece lezzetli olmakla
kalmiyor, ayni zamanda iklim, saglik
ve yasam maliyetlerinin Ustesinden
gelmeye yardimci oluyorlar. Bu
icerigimizde farkli bakliyat tdrlerini,
saglik ve gevresel faydalarini ve
bunlari beslenmenize nasil dahil
edebileceginize dair ipuclarini
bulacaksiniz.

Bakliyat nedir?

Bakliyat, baklagiller familyasindaki
bitkilerden elde edilen yenilebilir
kurutulmus tohum anlamina gelir.
Bakliyatin en az 10.000 yildir tUketildigi
ve dunyada en yaygin olarak kullanilan
gidalar arasinda yer aldigi tahmin
ediliyor. Bakliyatlar bGtun tohumlar,
kabugu cikarlmis bolinmUs taneler ve
un seklinde yenebiliyor. Dinya ¢apinda
yetistirilen ve yenen birgok farkli
bakliyat tirU var. Bunlar arasinda en
yaygin olanlar arasinda fasulye, nohut,
mercimek, borulce, mas fasulyesi
sayilabilir.

Bakliyat ve baklagiller
arasindaki fark nedir?

Bakliyat ve baklagil ayni sey demek
degil. ikisi de saglikli ve strdirdlebilir
bir beslenmeye katkida bulunurken,
baklagiller “meyvesi bir bakla icinde
bulunan” butun bitkileri ifade ediyor.
En poptler baklagillerden bazilari taze
bezelye, yer fistigl, soya fasulyesi ve
yesil fasulye. Baklagiller ailesindeki
bitkilerden elde edilen “yenilebilir
kurutulmus tohumlara” bakliyat deniyor.
Mercimek ve nohut genellikle ik akla
gelen bakliyat érnekleri arasinda. Taze

Kaynak: Eufic

bezelye ve taze fasulye bakliyat olarak
kabul ediliyor; ¢unkd hazirlanmadan ve
tUketiimeden 6nce kurutulmuyorlar.
Karbonhidrat mi protein mi?
Bakliyatlar hem karbonhidrat hem de
protein kaynagidir. Bakliyatlar, diger
bitki bazli gidalarin coguna kiyasla
daha yuksek oranda protein icermeleri
bakimindan benzersizdirler. Bakliyatlar
yaklasik %21-25 protein (kuru agirlik)
icerir; bu oran tahillarda bulunanin
neredeyse iki kati ve yaklasik %50-65
karbonhidrat igerigine sahiptirler.

Bir baska deyisle 100 gram haglanmig
bakliyat yaklasik 8,2 gram protein ve
14,4 gram karbonhidrat icerir.

Bakliyatin sagliga faydalar

nelerdir?

Bakliyatlar besin degeri agisindan

son derece zenginler. Protein ve diyet
lifinin yani sira B-vitaminleri, demir,
¢inko, magnezyum, fosfor, potasyum
gibi 6nemli vitamin ve mineralleri
iceriyorlar. Bakliyatlar ayrica daha
dUsUk glisemik indekse sahipler.
Bakliyatlarin distk glisemik indeksi
(karbonhidratlarin yavas parcalanmasi
ve glikozun kan dolasimina yavas
salinmasi), diyet lifleri, direncli/
sindirilemeyen nisasta ve bazi
oligosakkaritler gibi sindirilemeyen
karbonhidratlarin daha ytksek icerigine
baglaniyor. Pisirme ve hazirlama sekli
de glisemik indeksi etkileyebiliyor.
Bakliyatlar ayni zamanda yag ve
sodyum bakimindan dusukler; gluten
ve kolesterol icermezler. Ayrica
antioksidan ve anti-kanserojen etkilere
sahip olabilecek fitokimyasallar ve
diger kimyasal bilesikler bakimindan da
zenginler. Bakliyatlar filizlendirilebilir; bu
da fitokimyasal iceriklerini, C vitamini

iceriklerini, protein sindirilebilirligini ve
antioksidan aktivitelerini artirir.

Bakliyattaki anti-besinler
Anti-besinler, bitki bazll gidalarda
bulunan ve vicudumuzun besinleri
nasll emdigine mudahale edebilen
kimyasallar. Bakliyatlardaki drnekler
arasinda demir, ¢ginko ve kalsiyum
emilimini engelleyebilen fitatlar ve
bagirsak fonksiyonlarini degistirip
iltihaplanmaya neden olabilen lektinler
yer aliyor. Bakliyatlar anti-besin
maddeleri icerseler de yine de saglikli
secgenekler olduklar unutulmamal.
Islatma, kaynatma, ¢imlendirme ve
fermantasyon, baklagillerde bulunan
anti-besin maddelerinin miktarini
onemli 6lctde azaltan hazirlama
yontemleri arasinda bulunuyor.
Bakliyatlarda bulunan esansiyel amino
asitlerin, prebiyotik liflerin, vitaminlerin,
minerallerin ve antioksidan bilesiklerin
saglig gelistirici etkileri, anti-besinlerin
olasi olumsuz etkilerinden ¢ok daha
agir basmakta.

Bakliyatin cevresel faydalar
nelerdir?

Bakliyat, strdurdlebilir tanma katkida
bulunarak ve gida Uretiminin ¢evresel
etkisini azaltarak cesitli cevresel
faydalar sunuyor.

Atmosferik azotu sabitler

Bakliyatlarin énemli bir &zelligi,

kok nodullerindeki azot baglayici
bakterilerin yardimiyla havadaki azotu
sabitleyebilmeleri. Bu streg, dogal bir
azot kaynagl (amonyum veya nitrat gibi)
saglayarak topragin verimliligini artinyor.
igerigin devamina www.guzelyasa.
com.tr'den ulasabilirsiniz.
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Gunde bir avug
findigin erken &lim
riskini %17 oraninda
azaltabilecegini sdylesek
ne dusUndrsuniz?

Oliim Riskini Bosverelim

Her gun farkl platformlar araciigiyla Snimize pek ¢ok saglik

Onerisi geliyor; adeta bilgi bombardimanina tutuluyoruz: Parlak

bir cilt icin nar yiyin... Chia tohumunu stte ekleyin... Kemik
saghgini ihmal etmeyin.... Cok yorucu, degil mi? Simdi bu
icerigi de yukaridaki 6rnekler gibi degerlendirmeyin.

Kuguk bir avug findik - sadece 15 g- hayatinizi degistiren bir
fark yaratabilir. Bunu biz degil arastirmalar sdyliyor: daha az
kalp krizi, daha distk kanser riski, hatta yaslandik¢a daha iyi
beyin saghg..

Insanlar kuruyemis yiyerek evrimlesti
Mezolitik ddnemde kavrulmus findigin insanlarin ener;ji

Arastirmalar ne gosteriyor?
Cok sayida arastirma, kuruyemislerin kilo aldirmasi konusunda
endiselenmemize gerek olmadigini gdsteriyor.

Ornegin:

24 haftalik bir calismada, 84 g/gin badem ile desteklenen
dusuk kalorili bir diyet uygulayan katilimcilar esdeger miktarda
kompleks karbonhidrat yiyenlere kiyasla kilo verdi:

Kuruyemisler neden kilo aldirmiyor?
1. Sizi tok tutarlar: Kuruyemisler, toklugu artiran iki besin olan
lif ve protein agisindan zengindir. Tok hissettiginizde, dogal

Giinde 30 gr Lif Ne Kadar?

Lif icerigi yogun gidalarla beslenmek pek ¢ok fayda saglar; gelin gunde nasil kolayca 30 gram lif

alabileceginize birlikte bakalim.

Beslenme kilavuzlart bize surekli olarak sunu yemememiz
veya sunu sinirlamamiz gerektigini sdyler, érnegin...

e Daha az seker tiketmelisiniz!

e Daha az doymus yag yemelisiniz!
e Tuzu sinirlandirmaniz gerekiyor!

¢ Daha fazla lifli gida tiketmelisiniz!

Elbette bu dnerilerin hepsini dikkate almak gerek;
bununla birlikte bu icerigimizde “daha fazla lifli gida
tUketmeliyiz” basligina odaklanacagiz. Lif icerigi yogun
gidalarla beslenmek pek ¢ok fayda saglar; dncelikle
bagirsaklarimizdaki iyi mikroplar igin dnemli bir besindir.

Kendimizi daha uzun slre tok hissetmemize yardimci eder
ve bu da kilo verme sUreclerine destek olabilir. Metabolik
sagligimiza ve kalp sagligimiza fayda saglar ve 6zellikle

de bagirsak kanserini azalttigina dair farkl arastirmalar

var. Daha ne olsun degil mi? insanlar giinde ne kadar lif
tUketiyor derseniz; yanit yaklasik 17-18 gram. Ulasiimak
istenen oran ise 30 gram. Baslangigta 30 gram “cok”
gdriinebilir, ama aslinda “cok” ulasilabilir bir degerdir. Simdi

gelin glinde nasil kolayca 30 gram lif alabileceginize bakalim.

Asagidakiler muhtemelen églnlerdeki ana karbonhidrat
miktarinizi belirleyecektir ve daha sonra bunun Uzerine ne
ekleyebileceginize karar verebilirsiniz.

Kahvalt1

Mdusli karnigimi = 9 g toplam lif (yaklasik 400 kalori)

35g Bugday gevregi (yaklasik 1/3 fincan) = 3,69 lif

20g Yulaf (yaklasik ¥4 fincan) = 2,19 Iif

20g Kuru Uzim (yaklasik 2 yemek kasigl) = 0,79 lif

15g Badem (yaklasik 2 yemek kasigi) = 1,69 lif

10g Aycekirdegdi (yaklasik 1-2 yemek kasigl) = 0,75g lif
Arzu ettiginiz ekstralar ekleyin ve tabii ki tercih ettiginiz sutd
(veya yogurdu) unutmayin.

Ogle Yemegi

Kuru fasulyeli tost= 12 g toplam lif (yaklasik 340 kalori)

2 dilim kepekli ekmek (yaklagik 80 g) = 5 g lif

Haslanmis kuru fasulye (yaklasik 200 g) = 7 g lif

ingilizlerin klasik lezzeti, denemediyseniz simdi tam zaman.
Ekstra olarak ne isterseniz koyabilirsiniz.

Aksam Yemegi
Piring, mercimek ve brokoli = 7 g toplam lif (yaklasik 360
kalori)

ihtiyacinin neredeyse yarisini karsilamasindan, kestanenin
patatesin ortaya c¢ikisina kadar daglik ve ormanlik bdlgelerde
birincil karbonhidrat kaynaklarindan biri olmasina kadar findik,

olarak diger her seyden daha az yersiniz.
2. TUm kaloriler sayllmaz: Kuruyemislerin iyice cignenmesi
oldukga zordur. Sonug olarak, icerdikleri yag ve enerjinin bir

459 Beyaz piring, ¢ig (yaklasik ¥ fincan) = Og lif (ourada beyaz
pirinci bilerek segmemizin nedeni, her seyin kepekli/kahverengi
versiyonlarini yemenize gerek olmadigini ve hala bol miktarda lif

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

bir milyon yili askin stiredir beslenmemizin temel taslarindan
biri oldu. Kuruyemigler doganin orijinal enerji barlariydi;
mukemmel bir sekilde paketlenmis protein, saglikli yaglar ve
hayati besin kaynaklart...

Findik ve kilonuz: Sasirtic1 bir gercek

Kuruyemislerin yiksek kalori ve yag icerigi sizi tereddutte
birakabilir. Ne de olsa, zayif kalmak istiyorsak kalori alimimiza
dikkat etmemiz konusunda surekli uyariliyoruz.

Ancak igin ilging yani su: kuruyemis yemek sadece kilo
almaniza neden olmaz, ayni zamanda kilo vermenize de
yardimci olabilir.

12 GUZEL YASA

kismi hi¢ emilmeden sindirim sisteminizden gecer.

3. Metabolizmanizi ateslerler: Kuruyemiglerdeki tekli ve
¢oklu doymamig yaglar, vicudunuzun depolamak yerine
eneriji ve 18l Uretimi icin yaktidi yag miktarini artinyor gibi
gbrinmektedir.

Sonug olarak: Kilo aima korkusu sizi kabuklu

yemislerin tadini gikarmaktan alikoyuyorsa, bu korkuyu
birakabilirsiniz. Unutmayin, kuruyemislerin saglik agisindan en
iyi faydalari gtinde sadece 15 gr -yaklasik bir avug- ile elde
edilir. Bu, terazideki rakami degistirmek icin yeterli degil.
icerigin devamina www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.

alabileceginizi gostermek)

45g Mercimek, ¢ig (yaklasik ¥ fincan) = 5g lif

80g Brokoli = 2g lif

Sadece tek bir karbonhidrat kaynagina odaklanmayin,
birkagini birlestirin. Fasulye/mercimek ve sebzeler gibi
yuksek lifli kaynaklari segmek ve bunlan piring gibi

tahillarla eslestirmek, bir 6gun igin daha lifli bir karbonhidrat
tabani olusturmaya yardimci olacaktir. Bu kombinasyonda
pirin¢ ve mercimegi birlikte haslayin, suyunu iyice ¢ektiginde
brokoliyi Ustline koyun ve buharinda pismesini saglayin.
Sonra ne eklerseniz ekleyin, belki biraz daha protein (tavuk,
biftek, balik, yogurt, peynir, tofu, vb.)

GUZEL YASA 13
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Beslenme

Ister yogun biri |§ programlyla ugra§|yor ister smavlara gall§|yor ya da sadece
zihinsel olarak zinde kalmak istiyor olun, dogru gidalan beslenmenlze danhil
etmek sagllglnlz |g|n fark yaratacaktlr :

- A4 GUZEL YABA

Bu icerigimizde odaklanmayi, hafizayi
ve zihinsel berrakligi dogal olarak
artiran ve uzmanlar tarafindan ele
Onerilen gidalar ele aliyoruz.
Antioksidanlarla dolu meyvelerden
esansiyel yag asitlerine kadar her

bir gida, bilissel performansinizi
ivilestirmede ¢ok dnemlidir.

“Beyin Sisi”ni Anlamak

En iyi beyin gidalarini incelemeden
once, dncelikle beyin sisinin ne
oldugunu anlayalim.

Beyin sisi tibbi bir durum degildir.

Kafa karsikligl, unutkanlik, odaklanma
eksikligi, zihinsel tUkenmiglik,
konsantrasyon bozuklugu gibi
duygulari tanimlayan bir semptomdur.
Stres, uyku eksikligi ve kotu beslenme
gibi gesitli faktorler buna neden olabilir.

Beslenmenin Bilissel Islevdeki
Rolii

Beslenme seklimiz beynimizin saghgini
belirlemede ¢ok 6nemli bir rol oynar.
Temel besinler agisindan zengin
gidalar tUketmek beyin fonksiyonlarini
gelistirebilir, hafizay iyilestirebilir ve
konsantrasyonu artirabilir.

Tersine, islenmis gidalar ve seker orani
yUksek bir diyet bilissel gerilemeye
katkida bulunabilir ve beyin sisini daha
da kotulestirebilir.

Beyin Saghig I¢in Gerekli
Besinler

Bazi besinler bilissel sagligr korumak
icin hayati dnem tasir. Omega-3 yag
asitleri, antioksidanlar, vitaminler ve
mineraller optimum beyin fonksiyonuna
katkida bulunur.

Her bir besin maddesi, hlicre yapisini
desteklemek veya iltihaplanmayi
azaltmak gibi belirli bir rol oynar ve
dengeli beslenmenin énemini vurgular.

Beyin Gii¢lendirici Gidalarin
Arkasindaki Bilim

Arastirmalar surekli olarak beyin
gUclendirici gidalarin faydalarini
destekliyor. Galismalar, omega-

3’ler, antioksidanlar ve vitaminler
acisindan zengin diyetlerin hafizayi ve
bilissel performansi gelistirebilecegini
gOsteriyor.

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

Bir: Omega-3; Gluc¢ Merkeziniz
Somon, uskumru ve sardalya gibi
yagl baliklar, yiksek omega-3 yag
asidi icerikleriyle bilinir. Omega-3’ler,
Alzheimer hastalig olan kisilerin
beyinlerinde zararl kimeler olusturan
bir protein olan beta-amiloidin daha
dUsUk seviyelerde bulunmasiyla
baglantill temel yaglardrr.

Omega-3 yag asitleri beyin hiicrelerinin
yapisal butunligunt korumanin
ayrimaz bir parcasidir. Enflamasyonu
azaltmaya, yeni ndronal blylmeyi
tesvik etmeye ve norotransmitter
fonksiyonunu iyilestirmeye yardmci
olurlar. Bu faydalar toplu olarak biligsel
performansi artirir ve yasa bagl biligsel
gerilemeyi geciktirebilir.

iki: Antioksidan Zengini Lezzetler
Meyveler, 6zellikle de yaban mersini,
cilek ve bdgurtlen, bir grup antioksidan
bilesik olan flavonoidler agisindan
zengindir.

Antioksidanlar beyni, bilissel gerilemeye
katkida bulunabilecek oksidatif stres ve
enflamasyondan korur.

Meyvelerdeki flavonoidlerin néronal
iletisimi tesvik ederek ve beyne

giden kan akigini artirarak hafizayi ve
6grenmeyi gelistirir.

Bu beyin gidalarinin diizenli ttketimi
daha iyi bilissel performansa ve
ndrodejeneratif hastalik riskinin
azalmasina yol acabilir.

Yaban mersini, ¢ilek, bdgurtlen ve
ahududu antioksidan igerikleriyle
onemli faydalar sunar.

Uc: Yesil yapraklar

Ispanak, lahana ve brokoli gibi yaprakli
yesillikler K vitamini, lutein, folat ve
beta-karoten gibi temel besinleri icerir.
Bu besinler daha yavas bilissel
gerileme ve daha iyi beyin saglgi ile
iliskilendirilir.

K vitamini, beyin hicrelerinde yogun
olarak bulunan bir yag turu olan
sfingolipidlerin olusumundaki rolUyle
bilinir.

Lutein, folat ve beta-karoten, beyni
hasardan korumaya yardimci olan
antioksidan dzelliklere sahiptir.

icerigin devamina www.guzelyasa.
com.tr’den ulasabilirsiniz.

Findik, 6zellikle de ceviz,
mukemmel protein ve
saglikl yag kaynaklaridir.
Yulaf, esmer piring gibi
tam tahillar mikemmel
diyet lifi ve B vitamini
kaynaklaridir.

Beyne lyi

Gelen Gidalari
Beslenmenize
Entegre Etmek

Simdi en iyi beyin gidalarini
ele aldigimiza gore, bunlari
gunlik 6gunlerinize nasil etkili
bir sekilde dahil edeceginizi
anlamak énemlidir.

- Kahvalti: Beyin gticlendirici
bir kahvalti icin gline cilek ve bir
avug cevizle doldurulmus yulaf
ezmesi ile baslayin.

- Ogle yemegi: Ogleden sonra
boyunca zihninizi zinde tutmak
icin yaprakli yesillikler, 1zgara
somon ve bir tutam findik iceren
bir salatanin tadini ¢cikarin.

- Aksam yemegi: GUninuzUu
bilissel bir destekle
sonlandirmak i¢in brokoli ve bir
porsiyon uskumru ile tam tahilh
makarnay tercih edin.
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Vitrinlerde gérdigunuiz kipkirmizi
sekerlemelere, unlu mamullere,
iceceklere ve bazi kozmetik
malzemelerine bu gozalici rengi

veren aslinda bir sentetik boya: Red

3. ABD Gida ve ilag Dairesi (FDA),
kozmetik, gida ve ilaclarda kirmizi
renk vermek amaciyla kullanilan Red 3
(eritrosin) boyasini gectigimiz gtnlerde
yasakladi. Bu boya sadece ABD’de
3000 civarinda gidada bulunuyor ve
oOnceki yillarda yapilan deneyler boyanin
hayvanlarda kansere neden oldugunu
ortaya ¢ikarmisti.

Red 3 nasll elde ediliyor, merak
ediyorsaniz siki durun; kdmur katrani
veya petrolden... Parlak kirmizi renk ve
canli tonlar gerektiren trtinlerde siklikla
kullaniliyor; ancak giderek artan bilimsel
kanitlar Red 3 tUketiminin dnemli saglik
riskleri olusturdugunu gosteriyor.

Red 3’iin saglk riskleri

Son 35 yilda yapilan bilimsel
arastirmalar Red 3’Un saglik
Uzerindeki olumsuz etkilerini tespit
etti. Arastirmacilar hentiz Red 3 ile
insanlardaki kanser vakalari arasinda
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dogrudan bir baglanti kuramamis

olsa da hayvan galismalarindan elde
edilen 6nemli kanitlar kanserojen
potansiyeline isaret ediyor.

Oncelikle Red 3 tiroid hormon
dUzeylerini bozuyor. Tiroid bezinin tiroid
hormonlarini sentezlemesi icin dnemli
bir bilesen olan iyotu absorbe etme
yetenegini engelliyor ve tiroid tumaort
olusumuna neden olabiliyor.

Yine hayvanlar Uzerinde yapilan
calismalar sinir sistemi Uzerinde hasara
ve islev bozukluguna yol agtigini

ortaya koyuyor. Bu sentetik boyanin
dokulara zarar veren oksidatif stresi
artirdigi ve oksidatif stresi kontrol eden
antioksidanlarr azalttigi da bir baska
bulgu.

FDA'nin talimati uyarinca, Ureticiler
siraslyla Ocak 2027 ve Ocak 2028’e
kadar gida Urdnlerini ve ilaglar Red 3’0
icermeyecek sekilde yeniden formule
edecekler. Bazi Ulkeler hala Red 3
kullanimina izin verirken, ABD’nin
ithal ettigi Urtnlerin yerel gUvenlik
standartlarini karsilamasi gerekiyor.
Sentetik boyalarin diizenlenmesi ve
degerlendiriimesine iliskin ktresel
standartlarin uyumlastinimasi tiketici
saghginin korunmasi igin de énemli.

TUketiciler, “FD&C Red Ne3” veya
“E127” icin icerik etiketlerini okuyarak
ve dogal boyalar kullanan Grdnleri tercih
ederek kendilerini Red 3 etkilerinden
koruyabilirler. Pancar suyu veya
zerdecal gibi dogal renk alternatifleriyle
ev yapimi yiyecekler hazirlamak da
baska bir secenek.

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

Neden Tatliya Daima Yerimiz Var?

Seker arzusunu tetikleyen néronlar

Almanya’da yapllan ¢alismada arastirmacilar, “POMC néronlar”
adi verilen 6zellesmis beyin hicrelerinde dikkat ¢ekici bir ikilik
tespit ettiler. Bu néronlar uzun zamandir tokluk sinyali veren
kimyasallar salgilayan istah bastiricilar olarak biliniyor. Ancak
Science dergisinde yayinlanan yeni arastirmalari, bu hicrelerin
ayni anda farkli bir mekanizma araciligiyla belirli bir seker
arzusunu tetikledigini gosteriyor.

Beynimizin icinde aghidgi ve doyumu kontrol eden karmasik

bir devre bulunuyor. “Arkuat nikleus” adi verilen bir bolgede
bulunan POMC néronlari, bu agda merkezi oyuncular olarak
hareket eder. Doydugumuzda, bu néronlar tipik olarak yeme
istegimizi azaltan kimyasallar salgilar. Ancak arastirma ekibi bu
noronlarin gizli bir ikinci islevi oldugunu kesfetti: ayni zamanda
seker tuketimini artirabilen dogal opioidler olan beta-endorfin
salgiliyorlar.

Bu ikili yapr yaygin bir deneyimi acikliyor: doyurucu bir yemegi
bitirdikten birka¢ dakika sonra kendinizi tath mentsune
bakarken bulmak. Bu sadece irade eksikligi degil; beyniniz
yeterince yediginizi isaret ederken bile sizi aktif olarak o tatl
ikramina dogru itiyor.

Bilim insanlar arastirmalarini sofistike tekniklerin bir
kombinasyonunu kullanarak yuruttiler. Farelerdeki belirli
noronlar manipule etmek igin genetik araglar kullandilar ve bu
hiicreleri isikla kontrol etmelerine (optogenetik) ve aktivitelerini
gercek zamanl olarak élgmelerine olanak sagladilar. Ayrica,
fareler farkli gidalarla karsilastikga bu néronlar hareket halinde
izlemek icin gelismis gorunttleme teknikleri kullandilar.

En ilginci, arastirmacilar bu néronlarin hareketini engellediginde;

fareler yemeklerden sonra sekerli yiyeceklere daha az ilgi
gbsterdi. Bununla birlikte, bu mudahale yagl gida tiketimini
etkilemedi, bu da bu devrenin 6zellikle seker istegine gore
ayarlandigini gosteriyor.

Arastirma hayvan calismalarinin étesine gegti. insan beyin
dokusu drnekleriyle ¢alisan ekip, benzer sinir devrelerinin
insan beyninde de var oldugunu dogruladi. Ayrica 30 saglikl
katilimciyla beyin gérintileme calismalar gerceklestirerek
beyinlerinin su yerine seker soltsyonlar tiketmeye nasi
tepki verdigini gbzlemlediler. Sonuclar, seker tlketiminin fare
galismalarinda tanimlanan ayni beyin bolgesindeki aktiviteyi
azalttigini gostererek tlrler arasinda ortak bir mekanizma
oldugunu distndurdu.

Bu kesif, dzellikle seker stz konusu oldugunda asirn yeme icin
faydali tedaviler gelistiriimesini destekleyebilir. Tatllarin neden
bu kadar evrensel bir fenomen haline geldigini aciklayabilir.

»a

Doyurucu bir yemekten sonra bile neden
her zaman tatliya yer oldugunu hi¢
merak ettiniz mi? Bilim insanlar, bize tok
oldugumuzu sdyleyen beyin hicrelerinin
ayni zamanda canimizin sekerli seyler

gekmesinden de sorumlu oldugunu kesfetti.
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Agziniz Tadr Kagcmasin

Tuzlu ve eksi gibi tatlar almakta zorluk ¢ektiginiz oluyor mu? Tat algisindaki dusus
- Ozellikle erken yetiskinlik doneminde — hafife alinmamasi gereken bir durum olabilir.

Bilim insanlan koku kaybinin Parkinson
ve Alzheimer gibi nérodejeneratif
hastaliklarin baslangici ve hatta olim
oraninin artmasi da dahil olmak tzere
kot saglik sonuglaryla iliskili oldugunu
uzun zamandir biliyor. Ancak tat kaybi
ve uzun 6murltlik arasindaki baglant
konusunda yapilan son ¢alisma, merak
edilen konulari ortaya ¢ikardi.

Yetenekli tat tomurcugu

Tat tomurcugu, dilinizdeki “papilla”

adi verilen kaba ¢ikintilarnn icinde
gruplanmig bir duyu hicresi demetidir.
Ortalama bir yetiskinde 2.000 ila
10.000 arasinda tat tomurcugu bulunur
ve kadinlar genellikle erkeklerden

daha fazlasina sahiptir. Binlercesi dil,
bogaz ve damaga kolayca sigar ¢unku
bir pirin¢ tanesinin yaklasik 1/24’G
kadar kucuk ve ince bir sag teli kadar
genistirler.

Bu tomucuklar nasil calisiyor derseniz?
CozUnmus gidalar tat gbzenegine
girer ve burada kimyasal bilesikleri,

tat tomurcugun tabanindaki sinirlere
sinyal gdnderen reseptor hicreler (tat
tomurcugu basina yaklasik 50 ila 100)
tarafindan analiz edilir, bu hiicreler

de sinyali beyne ileterek tat algisini
olusturur.

Algilanan bes ana tat; tath, eksi, tuzlu,
act ve umami’dir. Arastirmacilar, koku
alma gibi tat alma yetenegindeki
azalmanin da artan 6lum oraniyla iligkili
olup olmadigini incelemeye calistilar.
Erken yetigkinlik doneminden itibaren
kendi kendine bildirilen tat kaybi,
saghgin kotlye gittiginin erken bir uyar
isareti olarak kanitlanirsa, yuksek riskli
bireyler daha erken tespit edilerek
tedavi edilebilir.
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Azalan tat/artan 6liim oram
Yapilan son ¢alismaya, 25 yasindan bu
yana tat alma yeteneklerinde azalma
olup olmadigini anket yoluyla bildiren
40 yas ve Uzeri, yarisi kadin 7.000
ABD’li yetigkin katildi. Katiimcilara tat
almanin ¢esitli yonleri hakkinda ayrintil
sorular soruldu. Denekler 7 yil boyunca
takip edildi ve bu stire zarfinda 1.011
Olum meydana geldi. Katiimcilardan
662’si erken yetigkinlik ddneminden

orta ve geg yetiskinlik dénemine kadar
gecen sUrede tat kaybi yasadiklarini
bildirmisti.

Bilim insanlari, tat kaybi algisinin
%47 daha ylksek 6lum riskiyle iligkili
oldugunu kesfetti. Kaybedilen tatlarin
sayisi arttikga 8lum riski de artis
gdsterdi: igerigin devamina www.
guzelyasa.com.tr’den ulagabilirsiniz.

Caliskan sebze:

Brokoli

Beslenme uzmanlari, brokoli icin “cok caliskan bir sebzedir” diyor, neden mi? Brokoli
vUicudunuza destek veren bir dizi vitamin, mineral ve fitokimyasallarla sagliginiz icin

durmadan c¢aligiyor.

Brokolinin siilfiirik kokusu hi¢ burnunuzu
tirmaladi ma?

Karnabahar, briksel lahanasi ve diger turpgil sebzelerle
birlikte brokoli, stilforafan adi verilen sulfir bazli bir

besin kaynagi. Brokolinin kokusunun ve hafif aci tadinin
ardindaki bilesik de bu silforafan. Arastirmalar brokolideki
sUlforafanin viicudunuzun hava kirliligi ve sigara dumani
gibi toksinlerden kurtulmasini saglayan enzimleri daha
fazla Gretmesine yardimci olabilecegini gosteriyor. Ayrica
sulforafan, viicudunuzu iltihaplanmadan koruyabilen bir
antioksidan. Yakin zamanda yapilan bir analizde 23
calismadan 17’sinde brokoli yemek ile akciger, kolon ve
meme kanseri dahil olmak lzere yaygin kanser risklerinin
daha dislk olmasi arasinda iligki bulundu. Calismalar
birlikte ele alindiginda, haftada en az bir kez brokoli yiyen
kisilerin kansere yakalanma olasiliginin yemeyenlere gére
ylizde 36 daha az oldugu goruldi. Tabii bu kesin kanit
degil. Arastirmacilar, diizenli olarak brokoli yiyen

kisilerin baska saglikli aliskanliklara da sahip olma
egiliminde oldugunu, bu nedenle brokolinin

bir kisinin hastaliga yakalanmamasinin

“tek nedeni” olarak gosterilemeyecegini

sdylluyor. Brokolideki K vitamini

viicudunuzun kan dolasimini

ve pihtilasmayi

duzenlemesine

yardimci oluyor.

Uluslararasi

beslenme

kilavuzlar yetigkin

kadinlarin

gunde yaklasik

90 mikrogram, erkeklerin ise yaklasik 120 mikrogram

K vitamini tiketmesini éneriyor. Bir fincan ¢ig

brokolide yaklasik 93 mikrogram K vitamini bulunuyor.

Bu bir fincan brokoli ayni zamanda yeterli miktarda

(288 miligram) potasyum iceriyor. Potasyum da yiiksek

tansiyonu dislirmeye yardimci olabiliyor. Brokolinin lif orani

da ytiksek, bu da kétl kolesterol seviyenizi ve koroner

kalp hastaligi riskinizi disurebilir. Ayrica igerigindeki bu

yuksek K vitamini seviyeleri kemiklerinize fayda saglayabilir.

Cunku K vitamini, kemiklerinizi olusturan ve onlar gigli

tutan proteinlerin bircogunu aktive etmede énemli rol

oynuyor. Brokolideki C vitamininden de bahsetmek gerek.

C vitamini, kismen kolajen Uretimini uyararak kemiklerin

kirlgan hale gelmesini 6nleyen kemik mineralizasyonuna

yardimci oluyor. Bir fincan ¢ig brokoli, bir fincan greyfurttan
daha fazla C vitamini igeriyor.

Yemenin en iyi yolu var m1?
Uzmanlar, sadece “fazla
pisirmekten kaginin” diyor.
Brokoli, gignediginizde
ve sindirdiginizde
+. salinan “mirosinaz”
adi verilen aktif bir
enzim iceriyor. Bu
enzim, brokolinin
sulforafanini aktive
ediyor - ancak
brokoliyi gok
uzun sure pigirirseniz,
mirosinaz’in cogunu
/kaybetme riskiyle karsi karsiya kaliyorsunuz.
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Sicak Limonlu Suyun

Sagliga Faydasi Var ma?

Internette ya da sosyal medyada gezinirken mutlaka sdyle
bir icerikle karsilasmissinizdir; bir kadin bir elinde limon,
diger elinde bir kupa ile konusuyor: Her guin sicak limonlu
su icerek bir hafta icinde daha fazla kalori yakabileceginizi;
daha az toksin barindirabileceginizi; bagisiklik sisteminizin
gugleneceqini, sindiriminizin iyilesecegini, sigkinliginizin
azalacagini, cildinizin puruzstzlesecegini anlatiyor...

Uzmanlar, sicak limonlu suyu
yudumlamanin gtine baslamak igin
ferahlatici ve saglikli bir yol olsa
da, faydalarinin cogunun hentz
kanitlanmadigini soyluyor.

iste sicak limonlu su icmenin
yararlaryla ilgili ana iddialardan birkagi
ve bunlar destekleyecek arastirmalarin
olup olmadigina dair kisa bir bakis.

Hidrasyon

Sicak limonlu suyu sabah ilk is
olarak icmek, “butun gece higbir
sey icmediginizde” faydali olabiliyor.
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Vacut, isisin korumak, terlemek ve
idrara ¢cikmak gibi streglerle atiklari
uzaklastirmak icin su kaybediyor. Yeterli
sivi alimi daha saglikli bir cilt, daha iyi
bir ruh hali ve daha saglikli zihin ile iligkili
kabul ediliyor. Bununla birlikte beslenme
uzmanlari sabah icilen bir bardak

suyun ya da bitki cayinin da ayni etkiyi
yaratacagini séyltyor.

Sindirim

Beslenme uzmanlari, limonlu olsun

ya da olmasin, sindirim sisteminizin
hareket etmesini saglamak igin

sivinin gok dnemli oldugunu sdyltyor.
2020 yilinda Turkiye’de 4.500’den fazla
yetiskin Uzerinde yapilan bir galismada,
arastirmacilar en ¢ok su igenlerin
(gtinde sekiz bardaktan fazla), en az

su icenlere (gUnde dort bardaktan az)
kiyasla kabizlik gelistirme riskinin ylzde
29 daha dusUk oldugunu buldular.

Limonlu suyun kabizligi nasil etkiledigini
inceleyen herhangi bir galisma
bulamadik, ancak limon suyunun

mide asidi salgilanmasini uyararak
midedeki yiyeceklerin par¢alanmasina
yardimci olabilecegine dair bazi sinirli
kanitlar var. 2022’de yayinlanan bir
galismada, arastirmacilar limon suyunun
midenin bosalma hizini artirdigini
bulmuslar. Ancak bu c¢alismanin kliguk
oldugunu, bu nedenle sonuglarin

genellenemeyecegdi de belirtiliyor.
Bagisiklik

Sicak limonlu suyun bagisiklik
sistemine fayda saglayabilecegi fikrinde
dogruluk payi var. C vitamini ile dolu
olan limon, bagisiklik fonksiyonu icin
yararl ve DNA hasarini engelleyebilen
gUglU bir antioksidan gdrevi gorayor.

Kilo Kayb1

Beslenme uzmanlari, sabahlarn sekerli
bir kahve gibi yiksek kalorili bir icecek
yerine bir bardak sicak limonlu su
iciyorsaniz, bunun kilo vermenize
yardimci olabilecegini sdyliyor. Bununla
birlikte, sicak limonlu suyun kilo veya
metabolizma Uzerinde Olgulebilir bir
etkisi olduguna dair somut bir kanit
henlz bulunamadi. Bazi arastirmalar
limon ve diger turuncgilleri yemenin
kan sekerini dengelemeye yardimci
olabilecegini 6ne sUrtiyor ve narenciye
thketimi ile Tip 2 diyabet riskinin
azalmasl arasinda iliski oldugu da
belirtiliyor.

Ozetle; sicak limonlu su sekerli icecek
seceneklerinin yerine iyi bir alternatif
ancak influencer’larin vadettigi gibi her
derde deva degil. igmekte yanlis bir sey
yok, ama mucizevi bir yani da yok.

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

Patates Gibi Olmayin;
O Kanapeden Kurtulun

Hareketsiz yasam tarzinin tam 19 kronik hastalikla baglantili oldugunu biliyor musunuz?
Icerigimizi okuyunca yayildiginiz o koltuktan hemen kalkmak isteyeceksiniz.

lowa Universitesi’nin 40.000’den fazla
hasta kaydini analiz eden arastirmasina
gore, fiziksel hareketsizlik 19 farkli
kronik hastalik riskinin artmasiyla
baglantill bulundu. Arastirma,
hareketsiz yasam tarzinin saghgi nasil
etkiledigine dair simdiye kadarki en
kapsamli sonuclar sunuyor. Dizenli
saglik kontrolleri sirasinda doldurulmasi
sadece 30 saniye sUren egzersiz
aliskanliklaryla ilgili iki soruluk basit

bir anket, arastirmacilarin depresyon,
obezite ve hipertansiyon gibi durumlar
agisindan daha yuksek risk altindaki
hastalar belirlemelerine yardimci oldu.
Aktif olmayan hastalarin aktif hastalara
kiyasla neredeyse iki kat daha fazla
kronik rahatsizligr vardi.

Arastirmacilar, duzenli fiziksel
aktivitenin hastaliklari dnlemeye
yardimci oldugunu ve uzun 6murltltigu
destekledigini uzun zamandir biliyor.
Bircogumuzun gunlerini bilgisayar
basinda ya da telefonda gezinerek
gecirdigi bir gagda, giderek artan
kanitlar hareketsiz yasam tarzimizin
sagligimiza sessizce zarar veriyor
olabilecegini gdsteriyor.

2 soruluk anket

Arastirmaciya katilan uzmanlar iki
basit soru ile ilerlediler: 1-Haftada kag
gun orta ila siddetli egzersiz yapildigi
(tempolu yUrtyUs gibi) 2- Seans
basina ka¢ dakika egzersiz yapildigi.
Katiimcilarin verdikleri yanitlara gore
hastalar Ug gruba ayrildi: inaktif
(haftada O dakika), yetersiz aktif
(haftada 1-149 dakika) veya aktif
(haftada 150+ dakika).

e Calismaya katilan uzmanlar, taranan

7.261 hastadan gelen yanitlar analiz
ettiklerinde net modeller kesfettiler.

e Yaklasik %60’ haftada 150 ya da
daha fazla dakika orta diuzeyde
egzersiz yaparak dnerilen aktivite
araligini karsilamiglardr.

e Bununla birlikte, %36’sI haftada
150 dakikadan az egzersiz yaparak
Onerilen araligin gerisinde kaldl
ve %4°U hicbir fiziksel aktivite
yapmadigini bildirdi.

Ekip bu gruplarn saglik kayitlarini
incelediginde, saglik sonuclarinda
dikkate deger farkliliklar buldu.

e Fiziksel olarak aktif hastalarda
depresyon (inaktif hastalarda %26’ya
kiyasla %15), obezite (%21’e kiyasla
%12) ve hipertansiyon (%35’e kiyasla
%20) oranlari énemli dl¢tide disuktu.

e Kardiyovaskuler saglik belirtecleri de
daha dusuk dinlenme nabiz hizlari ve
daha olumlu kolesterol profilleri dahil
olmak Uzere 6nemli dlglde daha
iyiydi.

® Belki de en agiklayici olani, aktivite
seviyeleri ile kronik hastalik yUku
arasindaki iliskiydi. Fiziksel aktivite
yapmadigini bildiren hastalar
ortalama 2,16 kronik hastalik
tagsimaktaydi. Bu sayi, yeterince
aktif olmayan hastalar arasinda
1,49’a dustU ve egzersiz rutinlerini
tamamlayanlar arasinda sadece
1,17’ye geriledi.

Bu net ilerleme, fiziksel aktivitedeki
kUgUk artiglarin bile hastalik riskini
azaltmaya yardimci olabilecegini
gOsteriyor.
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sacla rutabilir ve bu

da sac¢in dokulme riskini
artirabilir. 7

a -~ % u..l )
Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com/
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Sampuandaki Kimyasallar
Sa¢ Dokiilmesine Neden Olur mu?

igerigimizde sampuanlarda bulunan
farkl kimyasallar ve bunlarin sa¢
ddkdlmesine neden olma olasiliklarini
bulabilirsiniz.

Kimyasallar sa¢ dékiilmesine neden
olabilir mi?

Arastirmalar sampuanlardaki bazi
maddelerin saga zarar verebilecegini ve
bunun da kirnlmaya ve dokuilmeye yol
acabilecegini gosteriyor. Diger taraftan
saglar sekillendirmek igin ¢ok sik ve
farkl uygulamalara bagvurulmasinin da
sag dokulmesine neden olabilecegini
unutmamak gerek.

Sac sagligi icin sorunlu olabilecek
bazi bilegenler:

Siilfatlar

Slfatlar, sagin temizlenmesine
yardimcl olurlar. Sodyum lauril sUlfat
(SLS) gibi bazi sUlfatlarin ise sa¢
Uzerinde sertlesme ve kurutma gibi
etkileri olabilir.

2015 yilinda yapilan bir arastirmaya
gore, eskiden SLS iceren cok sayida
sampuan Uretiliyordu, ancak artik cogu
Urtnde “sodyum lauret stilfat” olarak
bilinen farkli bir stlfat turt kullaniliyor ve
bu bilesen nemlendirici bir etkiye sahip.
Yine de bazilan kigiler sUlfatlara karsi
hassas olabilirler. Stlfat hassasiyeti
nedeniyle dogal yaglarin sagtan
uzaklasmasil, sacin kuru ve kirlmaya
daha yatkin hale gelmesi mumkun
olabilir.

Formaldehit

Formaldehit bazi kozmetik Grtnlerde
koruyucu ve tirnak sertlestirici

olarak kullanilir. Ancak kuresel saglik
kuruluglar diger kozmetik Grlinlerinde
formaldehitine izin vermemekte.
Sonug olarak, formaldehitin

sampuanda bulunmasi konusunda
endiselenmeye gerek yok. Ancak, bir
noktayl da gézden kagirmamak gerek.
Bazi keratin uygulamalari yuksek
dUzeyde formaldehit aciga cikarir.
Formaldehit ayni zamanda formalin
veya metilen glikol olarak da bilinir. Bu
madde cilt tahrigi, alerjik reaksiyonlar,
bas agrisi, bas dénmesi ve burun, agiz
ve akcigerlerde ciddi tahrise neden
olabilir.

Keratin uygulamalari isi igerdiginden
sacta hasara da neden olabilir.

Boyalar

Bazi sampuanlar saci renklendirmek
veya tonlandirmak i¢in az miktarda
boya icerir. Gegici boyalar iceren
sampuanlarin saga nufuz etmedikleri
icin zarar verme olasiligi disUktdr.
Bununla birlikte, 2023 yilinda Kore’de
yapilan bir arastirma, trihidroksibenzen
bazl boyalar iceren sampuanlarin

kafa derisindeki cilt bariyerine

zarar verebilecegini ortaya koydu.
Bunlar, insanlarin sadece dogal renk
tonlarini artirmak yerine sag¢ renklerini
degistirmek icin kullanabilecekleri uzun
sureli etkiye sahip daha guclu boyalar.

Keratin

Keratin bir proteindir ve sac¢in énemili
bir bilesenidir. Keratin eklenmis
sampuanlar sagl kaplayarak parlak
ve saglikl gérinmesini saglar. Saca
protein eklemek igin sag bariyerini
gecmez.

Bununla birlikte, sacin keratinle
kaplanmasl, sampuanlama sirasinda
sag teline daha az nemlendirme nufuz
edebilecedi anlamina gelebilir. Uzun
sureli keratin kullaniminin kuru veya
kirlgan saglara neden oldugu ifade
edilmekte.

Saclari sekillendirmek
icin cok sik ve
farkl uygulamalara

basvurulmasinin da sag
dokilmesine neden
olabilecegini unutmamak
gerek.

Sac¢ dokilmesine
baska ne sebep olur?

Elbette sampuanin icindeki
bilesenler sa¢ dokilmesindeki
tek sorumlu degildir.

+ Genetik

* Yas

« Stres

+ Cinko, protein, demir veya
biyotin eksiklikleri gibi
beslenme eksiklikleri

« Tiroid hastaligi gibi hormon
dengesizlikleri

+ Dogum ve emzirme

+ Otoimmun bir durum

+ Sedef hastaligi veya
enfeksiyon gibi kafa derisini
etkileyen saglik sorunlari

+ Kemoterapi gibi belirli tibbi
tedaviler

+ Civa gibi bazi toksinler

+ Cok fazla A vitamini veya
selenyum almak
sa¢ dokulmesinin olasi
nedenleri arasinda sayilabilir.
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Recetesiz veya receteli
olarak satilabilen
bu Urlnler “teoride
mantikli” olsa da,
guvenli ve etkili
oldugunu gdsteren

daha fazla arastirmaya

ihtiyac var.

Bazi cilt bakim sirketleri, bu
degisiklikleri dnlemesi ve tersine
cevirmesi beklenen 6strojen destekli
yUz kremleri ve serumlari sunuyor.
Recetesiz veya regeteli olarak
satilabilen bu Uranler “teoride mantikli”
olsa da, guvenli ve etkili oldugunu
gOsteren daha fazla arastirmaya ihtiyag
var. Gelin elimizdeki bilgilere birlikte
bakalim.

Topikal ostrojen cildinize fayda
saglayabilir mi?

2019’da yayinlanan bir derlemede,
arastirmacilar yaklasik iki dtzine
galismanin sonuglarini analiz

etti. Bu ¢alismalar, yUzlerinde,
karinlarinda, kalgalarinda, 6n
kollarinda ve uyluklarinda topikal
ostrojen (jeller, kremler, merhemler

ve bantlar dahil) kullanan menopoz

ve sonrasl ddnemdeki kadinlari
iceriyordu. Arastirmacilar, dstrojenin
kinsikliklart en aza indirmesinin ve cilt
kurulugunu, dokusunu ve elastikiyetini
iyilestirmesinin “makul” oldugu
sonucuna vardilar. Bununla birlikte,
gbzden gegirdikleri calismalarin, kiguk
kadin gruplarini icermesi de dahil olmak
Uzere cesitli sinirlamalari vardi.

Uzman dermatologlar topikal éstrojen
drdnlerinin ne kadar etkili ve gtvenli
oldugunu, hangi konsantrasyonlarin
ve formlarin en iyisi oldugunu anlamak
icin daha titiz arastirmalara ihtiyacimiz
oldugunu soyluyor.

Dermatologlar, menopoza bagli
vajinal kuruluk ve seks sirasinda agr
icin recete edilen vajinal dstrojen
kremlerindeki aktif bilesen olan
Ostradiolin guclu ve tedavi edici bir
ostrojen formu oldugunu ifade ediyor.
Bazl hastalarinin ylzlerindeki kuru ve
kingmis cildi tedavi etmek igin bu kremi
amaci disinda digl kullandigi belirtiliyor.
Ancak bu kullanim gtvenli veya etkili
oldugu kanitlanmadigr i¢in énerilmiyor.

Topikal ostrojen giivenli midir?
Dermatologlar, cilde 6strojen
uygulamanin tahrise neden
olabilecegini ve yeni bir topikal

Urin denemenin alerjik reaksiyona,
kizarikliga veya dokuntlye yol

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

acabilecegini belirtiyor.

Ostrojenin ayrica koyu lekeleri ve renk
dedisikliklerini kotulestirebilecedi veya
kan damarlarini daha belirgin hale
getirebilecegi veya egzama gibi cilt
rahatsizliklarini siddetlendirebilecedi de
ifade ediliyor.

Bununla birlikte, topikal dstrojenle

ilgili en buyUk soru, hormonun ne
kadarinin kan dolasimina karistigi.
Uzmanlar, vajinal yoldan kullanildiginda
sadece “cok kicuk” miktarlarda
ostrojenin emildigini, bu nedenle ylzde
kullanildiginda da ayni kurallarin gegerli
olacagini sdyluyor.

Ancak, daha fazla aragtirma yapilana
kadar meme, rahim veya yumurtalik
kanserleri gibi “hormona duyarl
durumlan” olan ya da gelisme riski
ylUksek olan kadinlarin éstrojen bazli
cilt bakim UrUnlerinin kullanimindan
kacinilimasi tavsiye ediliyor.

Gergekte ne ise yarar?
Menopoz ve yasa bagl cilt sorunlar
icin iyi arastirimis ve etkili bircok
segenek var:

Receteli topikal retinoidler (tretinoin
gibi) ve recetesiz satilan retinol, cildi
gUclendiren ve dolgunlastiran bir

protein olan kolajen ve elastini artirabilir.

Ayrica hiicre dongusunu artirarak
cildi aydinlatmaya ve ince gizgileri
yumusatmaya yardimci olabilirler.
Hyaluronik asit kurulugu en aza
indirmeye yardimci olabilir. C
vitamini ve niasinamid gibi
antioksidanlarin kizarikligi
azaltabilecegi, renk

degisikligini iyilestirebilecegi

ve cilt dokusunu

gelistirebilecegi belirtiliyor.

Kolajen Uretimini tetikleyen
ve cilt tonunu esitleyen
lazerle cilt yenileme de

bir alternatif. Cilde hacim
kazandirmak ve ince
cizgileri yumusatmak igin
dermal dolgular ve kolajen
Uretimini uyaran cerrahi
olmayan cilt sikilagtirma

prosedurleri de dusunulebilir.

Her gin SPF 30 veya daha yuksek bir
gunes kremi uygulamak da ¢ok énemli.
Ultraviyole hasarinin cilt yaslanmasini
hizlandirdigini ve glines kreminin
kinsiklik ve incelme gibi sorunlarin
daha da kotllesmesini nleyecegdini
unutmamak gerek.

Cilt sorunlarinizi nasll ele alacaginizdan
emin degilseniz, size 6zel bir cilt bakim
rutini gelistirebilecek bir dermatologa
gbrinmeniz en iyisi olacaktir.

Ostrojen cilt bUutunliging
korumanin anahtari.
Menopoz sirasinda ostrojen
seviyeleri distugunde,

cilt daha az kolajen ve
elastikiyetle incelebilir, bu
durum potansiyel olarak
daha fazla kuruluga veya
kinsmaya neden olabilir.




Migren ataginin farkli
evrelerini anlamak,
durumu yonetmeye

yardimcl olabilir.

Migren
Ne Kadar Siirer? |

Migren, tipik olarak 4 ila 72 saat suren siddetli ve
tekrarlayan bas agrilarina neden olabilir. Belirtiler
arasinda yorgunluk, gérme bozuklugu ve bas
dénmesi yer alabilir.

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

Bircok kisi migren ataklarini mide
bulantisi, 1siga ve sese karsi artan
hassasiyet ve bazen de cilt ve kas
hassasiyeti ile iliskilendirir. Bu icerikte
migren ataklarinin ne kadar surddgund,
migren evrelerini, nedenlerini ve yaygin
tetikleyicileri bulabilirsiniz.

Migren ataklari ne kadar siirer?
Migren, farkli asamalari ve katkida
bulunan faktorleri olan karmasik bir
durumdur. Ataklar tedavi ediimezse 4
ila 72 saat arasinda surebilir. Migren
ataklarinin uzunlugu ve sikligr kisiden
kisiye degisir. Status migrainosus

(SM) adi verilen yogun migren agrisi;
uzun sureli bas agrilanyla gelir ve
tedaviyle bile 72 saatten fazla stren
semptomlara neden olabilir.

Migren ataklar farkli evrelerden gecerek
ilerler.

e Prodrom

® Aura

® Bag agris!

® Postdrome

Herkes gegcirdigi her migren ataginda
her asamayi deneyimlemeyebilir.

Migren asamalar

Bir migren ataginin farkli evrelerini
anlamak, durumu yonetmeye yardimci
olabilir. Bir kisi migren ataginin erken
belirtilerini fark ettiginde, migrenin
ilerlemesini dnlemek igin dnlemler
alabilir. Migren asamalarina gelin birlikte
pakalm.

Prodrom

Bu asama ayni zamanda 6nsezi veya
uyari asamasi olarak da adlandirilir.
Aura asamasinin baslamasindan birkag
gln veya birkag saat 6nce baslayabilir.
Bu asamada, kisi bas agrsiyla ilgili
olmasi gerekmeyen hafif degdisiklikler
fark edebilir. Bu belirtiler yaklasan
migren atagi icin bir uyari gérevi gorur.
Prodrom semptomlari sunlari igerir:

e Kaygl
e Kabizlik
e Yorgunluk

® Yemek asermeleri

e Artan susuzluk ve idrara clikma
e Ruh hali degisiklikleri

e Boyun tutulmasi

Aura

Migreni olan herkes her atakta aura
evresini yasamaz. Migreni olan
bireylerin yaklasik %25’inde bu asama
goruldr. Aura evresi tipik olarak ana
migren atagindan kisa bir stire 6nce
ortaya ¢ikar ve yaklasik 5 ila 60 dakika
surer. Auralar, parlak 1sik pariltilarindan
normal konusamamaya kadar degisen
duyusal rahatsizliklardir.

Aura belirtileri sunlar icerir:

e Bas dénmesi

e Sesler duymak

e Gorme veya isitme bozuklugu

e Uzuvlarda uyusma veya karincalanma
ve ignelenme

e Parlak veya yanip sénen igiklar,
pariltilar, renkli noktalar veya zikzak
gizgiler gérmek

e Konusma bozuklugu

e Y(izde veya vicutta gugstzlik

Bas agrist

Bas agrisi evresindeki semptomlar,
kisinin aura evresini yasayip
yasamadigina bakiimaksizin genellikle
aynidir. Bas agrisi belirtileri sunlari igerir:
¢ Bulanik gérme

e Bas donmesi ve sersemlik

e |siJa ve sese kargsl asiri hassasiyet

e Sinirlilik

e Kokulara, dokunmaya ve harekete
karsi olasl hassasiyet

e Omuzlarda ve boyunda sertlik

e Basin bir veya iki tarafinda hareket
veya aktivite ile kdtllesen zonklayici
agri

e Mide rahatsizlidi, bulanti veya kusma
Birgok kisi, normal iglevlerini yerine
getirmelerini engelleyecek kadar
siddetli semptomlar yasar.

Postdrom
Postdrom, insanlarin yaklasik %80’inde
birincil bas agrisi evresinin sonunda

ortaya ¢ikar. 24 ila 48 saat surebilir ve
asagidaki semptomlari icerebilir:

e Agriyan vicut

e Konsantrasyon guclugu

® Bas donmesi

e Seving veya depresyon

e TUkenmis hissetmek

e Zayiflik

Bazi kisiler ani bas hareketlerinin veya
yorucu bir aktiviteye geri ddbnmenin bag
agrisinin kisa sureligine de olsa geri
gelmesine neden oldugunu fark eder.

icerigin devamina www.guzelyasa.
com.tr’den ulasabilirsiniz.

Migrenden korunma

Migreni 6nlemek, bireyin belirli
tetikleyicilerini tanimlamayi ve
bunlardan kaginmayi igerir.

e Bunu akilda tutarak, migren
ayrintilarini ve tetikleyicilerini
kaydeden bir bas agrnsi gunltgu
tutmak, kisinin migren ataginin
ne zaman ortaya ¢ikabilecegini
tahmin etmesine yardimci olabilir.
Eger Kisi tetikleyicilerinin asin
soguk ve rizgar gibi hava
kosullaryla ilgili oldugunu fark
ederse, bu sure zarfinda kapali
alanlarda kalmayi tercih edebilir.
Bir kisinin migren dtzeninde
stres rol oynuyorsa, rahatlamanin
ve stresi azaltmanin yollarini
aramak gelecekteki migren
ataklarini dnlemek icin yeterli
olabilir.

e Cocuklarda uyku aliskanliklarini
degistirmek ve gece rutinlerini
iyilestirmek migren ataklarini
azaltmak icin yeterli olabilir.

° Magnezyum, B2 vitamini ve
koenzim Q10 migreni dnlemede
bir miktar basar saglayabilir.
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Merak Edilenler

Sessiz Pandemi: Genital Ucuk

Dunyayi kasip kavuran gizli bir salgin oldugunu biliyor muydunuz? Yeni bir arastirma, yaklasik bir
milyar insanin tedavisi olmayan, aci verici ve sosyal agidan travmatik bir enfeksiyonla mtcadele

ettigini ortaya koyuyor.

Diinya Saglk Orgiitli (WHO) tarafindan agiklanan rakamlar
korkutucu: Dinya gapinda yaklasik 846 milyon kisi “genital
herpes” tasiyor ve her saniye yeni bir enfeksiyon meydana
geliyor - bu da yilda 42 milyon yeni vakaya tekabul ediyor.
Yayginligina ragmen, ¢ogu insan ¢ok az belirti gdstermekte
ya da hi¢ géstermemekte, bu da virtist genellikle fark
edilmeyen ve ele alinmayan “sessiz” bir saglik sorunu haline
getiriyor.

Genital bolgede ici sivi dolu kabarciklar halinde gorllen ve
viral bir iltihabi durum olan genital herpes, iki farkli herpes
virUs tipi nedeniyle ortaya c¢ikiyor. HSV-1 ve HSV-2.

HSV-2 dncelikle cinsel temas yoluyla bulasiyor ve
semptomatik ataklarin %90’ ini olustururken, HSV-1
geleneksel olarak oral temas yoluyla yayilarak ucuklara
neden oluyor. Herpes virtsU, vicuda girdikten sonra émur
boyu sessiz sedasiz orada kaliyor. Virisu taglyan bazi
kisilerde herhangi bir belirti gértimezken bazilarinda genital

DUnya capinda
yaklasik 846 milyon
kisi “genital herpes”

tasiyor.
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yaralara ve tekrarlayan saglik sorunlarina neden olabiliyor.
Kasinma, idrar yapmada zorluk ve yanma, kasik ve koltuk
altindaki lenflerde sisme, bel ve bacaklarda agr, ates
gbrunen etkiler arasinda bulunuyor.

Genital ugugun su an kesin bir tedavisi yok; sadece
semptomlarl ydnetmek igin tedaviler bulunuyor. Hastaligi
daha agir yasayanlar icin oral olarak alinan antiviral ilaglar ya
da topikal kremler kullanabiliyor. Bu ilaglar belirtilerin daha
kisa sUrede gegmesini ve hastaligin tekrarlanma sikligini
azaltabiliyor.

Dunya Saglk Orgitl arastirmacilar yeni énleme stratejilerine
acil ihtiyag oldugunu vurguluyor. Cinsel iliski sirasinda
prezervatif kullanimi bulagma risklerini azaltabilir. Yaralara
dokunmamak ya da kasimamak gerekiyor. Kabarciklardan
gelen akintiya dokunulursa ellerin su ve sabunla iyice
yikanmasi dneriliyor. Aksi durumda virls gbz ya da burun
gibi bagka bdlgelere tasinabiliyor.

Kaynak: https://studyfinds.org/authors/

Erkekler Evlendikten

Sonra Neden Sismanliyor?

DUgun pastasi sadece bir baslangi¢: Yeni bir calisma, erkeklerin evlendikten sonra fazladan kilo
alma egiliminde oldugunu ortaya koyuyor. Peki sosyal bilimciler medeni durum ile kilo degisimi

arasindaki baglantlyl nasil kurmus, detaylar icerigimizde.

Arastirma 8.729 erkege ait boy

ve kilo verilerini analiz edilmesiyle
gergeklestirildi. Erkek vUcut kitle
endeksinin (BMI) dalgalanmasina
neden olan faktdrlerin evlilik, babalik
ve bosanma oldugu tespit edildi.
Arastirma kapsaminda dne surllen
teorilerden biri, evli ¢iftlerin daha
dlzenli yemek yiyebildikleri (ev
yemekleri sag olsun!) ve daha agir
yiyecekKleri icerebilecek daha fazla
sosyal yukumllUkleri oldugu.

Evliligin erkekleri “agirlastirdigina”

dair bu teoriyi kanitlayan veriler ise
bosanmadan dnce ve bosanma
sonrasl erkeklerin BMI'sinin azaldigini
gbsteren rakamlar. Evii erkekler bekar
olduklart dénemden yaklasik t¢ kilo
daha agrr olsalar da, obezite oranlari
hala olmasi gerekenden daha yUksek.

Calismada yer alan uzmanlar,
“Bireylerin, sagliklari ve refahlar
hakkinda bilingli kararlar verebilmeleri
icin sosyal faktorlerin, dzellikle de
evlilik ve ebeveynlik gibi yaygin
faktorlerin kilo alimini etkileyebilecegini
anlamalari gerekli” diyor. Kilo almak
istemeyen evli erkekler icin bu, degisen
motivasyonlari, davraniglar ve yeme
aliskanliklari konusunda dikkatli olmalari
anlamina geliyor.

Calismanin tamami Social Science and
Medicine dergisinde yayimlandi .

Kaynak: https://studyfinds.org/

4

Erkek vicut kitle
endeksinin (BMI)
dalgalanmasina neden
olan faktorlerin evlilik,
baballk ve bosanma
oldugu tespit edildi.
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Saglikli Yasam

30 GUZEL YASA

Yiiksek™
Tansifjonidcin
‘En Iy1Gidala

Arastirmacilar, gtinde
yaklasik 530 ila 600 gram
meyve yemenin tansiyon
yonetimi igin faydall
oldugunu buldular.

Dunya ¢apinda 1 milyardan fazla insan
ylksek tansiyon hastas!. lyi haber;
yasam tarzi degisiklikleri ve beslenme
duzenindeki degisiklikler kan basinci
seviyelerini dUsUrmeye ve kalp hastaligi
riskinizi azaltmaya yardimci olabilir.
Ozellikle potasyum ve magnezyum
iceren bazi gidalar beslenmenize dahil
ederek baslamaya ne dersiniz?

1. Turunggiller

Turuncggiller kan basincini distrmeye
yardimci olabilir. YUksek tansiyon gibi
kalp hastaliklari icin risk faktorlerini
azaltarak kalbinizi saglikli tutmaya
yardimci olabilecek vitaminler,
mineraller ve bitki bilesikleri ile
yukltdurler.

2021 yilinda yapilan bir caismada,
meyve ve ylksek tansiyon ydnetimine
iliskin son 10 yillik bilgiler gbzden
gecirildi. Arastirmacilar, ginde yaklasik
530 ila 600 gram meyve yemenin
(yaklagik dort portakal) tansiyon
yonetimi igin faydall oldugunu buldular.
Portakal ve greyfurt suyu icmek kan
basincini dusdrmeye yardimci olabilir.
Ancak greyfurt ve greyfurt suyu, kan
basincini distrmek igin kullanilan
yaygin ilaglarla etkilesime girebilir, bu
nedenle bu meyveyi beslenmenize
eklemeden 6nce bir saglik uzmanina
danismalisiniz.

2. Somon ve diger yagl baliklar
Yagl baliklar, kalbe dnemli faydalari
olan omega-3 yaglari icin mukemmel
bir kaynaktir. Bu yaglar enflamasyonu
azaltarak kan basinci seviyelerini
dustrmeye yardimci olabilir.

2022 yilinda yapilan bir galismada,
beslenme veya takviyelerden alinan
omega-3 yadlari ile kan basinci
arasindaki iliskiyi belirlemek icin 71
calisma ve 4.973 kisinin saglik bilgileri
incelendi. Kan basincini distrmek igin
en buyuk fayda, gunltk 2 ila 3 gram
omega-3 yagi tuketiimesiyle ortaya
ciktl.

3. Yaprakl yesillikler

Pazi ve ispanak, kan basincini
dUstrmeye yardimci olabilecek

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

yaprakli yesilliklere iki 6rnek. Bu
yaprakli yesillikler, optimum kan basinci
seviyelerini destekleyen potasyum ve
magnezyum gibi besinlerin kaynag!.
Ornegin, 1 fincan (175 gram) pismis
pazi gunltk potasyum ve magnezyum
ihtiyacinin sirasiyla %20 ve %36’sini
karsilar. Ispanak, kan basincini
dUsurebilen ve nitrat olarak bilinen
bitki bazli bir bilesik bakimindan
oldukga zengin. Ayrica kalp saghgini
destekleyebilecek antioksidanlar,
potasyum, kalsiyum ve magnezyum
icerir.

4, Findik ve tohumlar
Kuruyemisler ve tohumlar kan basinci
Uzerinde faydali bir etkiye sahip olabilir.
Kan basincini dustrmeye odaklanan
dengeli bir diyetin parcasi olarak
yenebilecek kuruyemis ve tohum
ornekleri:

e Kabak ¢ekirdegi

e Keten tohumu

e Chia tohumu

e Antep fistigi

e Ceviz

e Badem

Birgok kuruyemis ve tohum, lif ve
arginin de dahil olmak Uzere kan
basinci kontroll igin dnemli besin
maddelerinin konsantre bir kaynagini
sunar. Arginin, kan damarlarinin
gevsemesi ve kan basincinin
dusurtimesiicin gerekli bir bilesik olan
nitrik oksit Uretmek icin gerekli bir
amino asittir.

Bazi arastirmalar findik veya tohum
yemek ile dustk kan basinci arasinda
olumlu bir iligki oldugunu gdsterse de,
klinik calismalarda kanitlar karisik. Bilim
insanlari, geligkili sonuglarin, kuruyemis
veya tohumlari ve kan basinci
olgtimlerini iceren Klinik calismalarin,
kan basincini diistirme Uzerindeki
potansiyel etkileri belirlemek icin ¢cok
kisa sureli olabilecegini dustnuyorlar.

5. Baklagiller

Baklagiller, magnezyum ve potasyum
gibi kan basincini dizenlemeye
yardimci olan besinler agisindan

zengindir. Cok sayida gdzlemsel
calisma, baklagillerin ylksek tansiyon
seviyelerini dUsUrmeye yardimcl
olabilecegini gosterir.

6. Meyveler

Meyveler, yiksek tansiyon gibi kalp
hastaligi risk faktorlerini azaltma
potansiyeli de dahil olmak Uzere
etkileyici saglik yararlar sunar.
Meyveler, meyvelere canli renklerini
veren pigmentler olan antosiyaninler
de dahil olmak Uzere zengin bir
antioksidan kaynagidir.
Antosiyaninler kandaki nitrik oksit
seviyelerini artirabilir ve kan akisini
kisitlayan molekdllerin Gretimini
azaltabilir. Bu da kan basinci
seviyelerini dusUrmeye yardimei olabilir.
Kan basincini dusurebilecek bazi
meyveler:

e Yaban mersini

e Ahududu

e Chokeberries

e Cilek

e Uzim

e Kizilcik

7. Zeytinyag

Zeytin agacinin meyvesinden elde
edilen yag, kan basinci ve kalp hastalig
icin diger risk faktorlerini disirmek de
dahil olmak Uzere ¢ok sayida saglik
yararina sahip.

icerigin devamina www.guzelyasa.
com.tr'den ulasabilirsiniz.
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Siiper Mutfak

Brokolili Cheddarh
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Corba

Malzemeler:

e 3 yemek kasigl tereyagi

e 1 % su bardag kliclk kip dogranmis
sogan

* 1 yemek kagigr kiylmis sarmsak

e 1 su bardagi dogranmis havug

e 1 su bardagi dogranmis kereviz

e 2 su bardagi soyulmus ve kip kip
dogranmig patates

e 4 su bardagi sebze suyu

¢ 1 su bardagi haslanmis kuru fasulye,
stizUimus

e 4 su bardagi ince dogranmis brokoli
(saplari dahil olabilir)

¢ 1 su bardagi rendelenmis ¢edar
peyniri

e Tuz, karabiber

e Kiyllmis maydanoz

e 1 % yemek kasig! limon suyu

Hazirlanisi:

iki yemek kagigi tereyagini bilyiik bir
tencerede orta ateste isitin. Soganlari
ekleyin ve ara sira karistirarak 5 dakika
soteleyin. Sarmsak, patates, havug,
kereviz, tuz ve karabiberi ekleyip 5-7
dakika pisirmeye devam edin.

Sebze suyu, limon suyu ve fasulyeyi
ekleyin. Islyr disUrin ve sebzeler
catalla yumusayincaya kadar yaklasik
15 dakika pisirin.

Bu arada, ayri bir tavada 1 yemek
kasigi tereyagini isitin. Brokoliyi ekleyin,
bir tutam tuz ve karabiberle tatlandirn
ve yumusayip hafifce kizarana kadar
8-10 dakika soteleyin.

Corbayi dikkatlice 1siya dayanikli

bir blendera aktarin, peyniri ekleyin
ve tamamen purtzsUz olana kadar
karistirin. Brokoliyi ekleyin ve 15-20
saniye daha tamamen karisana kadar
karistinn (hala biraz dokusu olmal).
Karistinimisg ¢orbayi tencereye geri
koyun ve kiyilimig maydanoz ve
ayirdiginiz cheddar dilimleriyle servis

yapin.

i

Spot xx Un
kullanmadik,
yulaf ezmesiyle
yaptik!

Tortilla Corba

Tarhana, yayla, ezogelin, mercimek en ¢ok bilinen
corbalarin basinda geliyor. Bu ¢orbalan ¢ok seviyorum
ama yeni lezzetler de aramiyor degilim diyorsaniz,
meshur tortilla ekmegi ile dikkat ¢eken bu tarif tam
size gore olabilir. iste zengin icerigiyle oldukga saglikli
ve lezzetli goérinen Tortillall Corba.

o

Malzemeler

e Yarim kilo hindi but ya da yarm kilo kemikli dana eti
o ikiye bolinmuis 1 orta boy sogan

e 1 dis sarmsak

e Zeytin yagdi

e 4 adet tortilla ekmegi

e Tuz, bul biber

e Yarim su bardagi dogranmis taze kisnis
e KiUp kip dogranmis 2 avokado

¢ 1 yemek kasigi domates salgasi

* 150 gr rendelenmis peynir

e Servis i¢in limon dilimleri

Hazirlanigi

1-Hindi ya da dana etini, 2 yemek kagigi zeytinyag,
yarim sogan, sarimsak ve tuz ile birlikte genis bir
tencereye koyun, tencerede biraz kavurduktan sonra
Uzerini gegecek kadar su ekleyin ve kaynatin. Ara sira
koépUgunu alarak etler iyice yumusayana kadar pisirin.

e Bu arada, buyUk bir tavaya 2 yemek kasigi
zeytinyagdl koyun. Yag sicakken, iki buttn tortilla
ekmegini gevrek ve altin rengi olana kadar 3 dakika
kadar kizartin. Ardindan diger iki ekmegi seritler
halinde keserek yine gevrek ve altin rengi olana
kadar karistirarak kizartin.

® Pisen et sogudugunda, tiftikleyerek pargalayin.

e Soganin kalan yarisini, geyrek bardak kisnis ve bir
tutam tuzla birlikte bir blenderda karigtirn. Kizarmig
bUtin ekmegi parcalayin ve blendere yarisindan
biraz fazla dolduracak kadar et suyu ekleyin.

Karisim mumkin oldugunca purtzsiz olana kadar
blenderdan gegirin.

* Hazrrladiginiz pureyi, salgayi ve kalan et suyunu
tencereye dokup kaynatin. 5 ila 10 dakika pisirmeniz
yeterli. Tiftiklediginiz et pargalarini ilave edin, tadin ve
gerekirse tuz ekleyin. Dogranmis avokadoyu, peyniri
ve kalan kisnisi kaselere paylastirin. Corbayi kaselere
doldurarak kizarmis tortilla seritleriyle susleyin.

Dilerseniz limon dilimleri ile servis yapin. Afiyet olsun!
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Turk mutfagindan
klasik ve enfes bir
lezzet.

Malzemeler:
e 8 adet bluyuk ayva

e 250 gr. dana kiyma

e 250 g . kuzu kiyma

e 50 ml. sivi yag

e 2 yemek kasigl tereyagi

e 1/2 su bardagi haglanmis pirin¢ (az haslanmis
olmali)

® 1 su bardagi pekmez

e 1 tath kasigi tarcin

e 1/2 demet dereotu

e Kus UzUmu

e Karabiber, tuz

Hazirlanist:

e Ayvalari yikayip Ust kismini sonra kapak olarak
kullanilacak sekilde kesin ve ayvanin icini oyun.
Haslanmis pirinci dana ve kuzu kiyma ile bir kasede
karistinn. Uzerine 1 gay bardadi kadar pekmez,
tarcin, kus Uzimu, kiyllmis dereotu, tuz, karabiber
ve sivi yag eklenip kiymali harci iyice karistirin.

e Hazirladiginiz ic malzemeyi iclerini bosalttiginiz
ayvalara doldurun. Ayva dolmalarini pisireceginiz
tencereye alin. Kestiginiz kapaklari ayvalarin Gzerine
kapatin. Ayvalarin Gzerine kalan pekmez ve 5 cay
bardagi su ilave edin. Tereyagini da kic¢uk parcalar
halinde kesip ayvalarin Uzerine paylastirp pisirin.
Isterseniz pisme sirasinda tencereye birkac parca
karangil ekleyebilirsiniz.

e 2 adet tatl patates

® /> su bardagi yesil mercimek
e 1 adet sogan

e 1 adet sivri biber

e 3 yemek kasigi zeytinyagdi

e 2 tath kasig tereyagdi

e Kimyon, Tuz, Karabiber

e Maydanoz yapraklari

e Sarmsakli yogurt

Patatesleri yikayin. Aliminyum folyoya sardiginiz
patatesleri firnda 200 derecede patatesler
yumusayana kadar pisirin.

Mercimegi yikayip tuzlu suda haslayin, haslama
suyunu sizin. Sogani ve sivri biberi temizleyip
kUp kup kesin, zeytinyaginda pembelestirin.
Soganlar pembelesince haslanmis mercimekleri
ve baharatlari ilave edip kanstirin.

Patatesleri firndan alin. Biraz iininca ortadan
ikiye kesip tereyagini ekleyin, tuz ve karabiber de
katip yagi gekmesini igin karistirn. Hazirladiginiz
mercimekli ici patateslere paylastirin. Uzerine
sarimsakli yogurt ve maydanoz yapraklari
ekleyerek servis yapin.
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Elmali Ekmek

Elmayi sevenler bu ekmek tarifine bayilacak. Tarifte yer alan yulaf sttunu marketlerin vegan/
vejetaryen drtnlerin satildigi reyonlarinda bulabilir, isterseniz yerine badem sutu kullanabilirsiniz.

Malzemeler:

e 1 yemek kasig 6gutulmus keten tohumu + 3 ¢orba kasigi su
e 1 su bardagl tam bugday unu

e % fincan ¢ok amagl un
e 1 cay kasigi targin

e /5 cay kasigl kabartma tozu

® % cay kasigi karbonat

® 4 cay kasigl tuz

e Bir tutam muskat rendesi
® 1 % su bardag soyuimu
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® % fincan rendelenmis elma

e % fincan hindistan cevizi sekeri

e 3 yemek kasigi eritimis hindistan
cevizi yagi

e 2 yemek kasigl yulaf sttt

e 1 cay kasigi vanilya

Ustii igin

e V4 fincan iri parcalanmis ceviz ici

e 2 Yemek kasidi hindistan cevizi sekeri
e 1 cay kasigI tarcin

Glaze icin
® V4 su bardagdi pudra sekeri
e > yemek kasigr yulaf sttl

Hazirlanist:

Oguttimiis keten tohumu ve suyu
birlikte girparak tarife baglayin.
Jellesmesi icin yaklasik 5 dakika
bekletin bu sayede bir keten yumurtasi
elde etmis olacaksiniz. Firnni énceden
180 c’ye 1sitin ve kullanacaginiz kaliba
yagl kagit serin.

Orta boy bir karistirma kabinda unlari,
tarcini, kabartma tozunu, karbonati,
tuzu ve muskat rendesini karistirin.
Elma rendesi, hindistan cevizi sekeri,
hindistan cevizi yagi, sut, ilk adim
olarak hazirladiginiz keten yumurtasi
ve vanilyayl baska bir karistirma
kabinda karistirin. Sonra kuru ve islak
malzemelerle sadece birlesene kadar
hafifge karistinn. Elma pargalarini
hamur kanisimina ilave edip spatula ile
birkac kez cevirin. Uzerini stislemek
icin kicUk bir kapta dogranmis

cevizi, hindistan cevizi sekeri ve
tarcini kanstinn. Hamuru hazirlanan
pisireceginiz kaliba dokuin ve Uzerine
cevizli kinntilar ekleyin.

Onceden isitimis firina koyun ve 45-
50 dakika pigirin. Izgara teli Uzerinde
sogumaya birakin. Soguduktan sonra
pudra sekeri ve sutU karistirarak glazir
hazirlayin. Glaziri ekmegin Uzerine
gezdirin ve servis edin.

Kaynak: https://www.eatingbirdfood.com/apple-bread/

Malzemeler:

Hamur

¢ 100 g tereyagi

e 1 su bardagi su

e 1,5 su bardagdi un

e 3 blyUk yumurta

¢ 1 tath kasigI kasigr seker
e Tuz

Dolgu Kremasi

e 1 yumurta

* 2 yemek kagiJl nisasta
e 2 yemek kasigi un

e 4 yemek kasigi seker
e 1 paket vanilya

¢ 1 tath kasigi tereyagi

e 2 su bardag sut

Cikolata sos

¢ 100 g ¢ikolata,

e 5 yemek kasigi krema
e 1 tath kasigi tereyagi

Hazirlanisi:

Once hamuru hazirlayarak basliyoruz.
Tencereye su ve tereyagini koyup kisik
ateste yag eriyene kadar karigtirin.

Yag eriyince sekeri ve tuzu ilave

edip karigtirin. Ardindan unu ekleyip
putirtstz bir hamur elde etmek icin
surekli karnistinn. Kivam alip koyulasana
kadar kisim ateste kanstinp pisirmeye
devam edin.

Hamuru ocaktan alin ve sogumasini
bekleyin. Ardindan yumurtalar tek tek
ve her seferinde hamur kivami tekrar
katilasana kadar karistirarak ilave edin.
BUtun yumurtalar ayni anda eklemeyin.
Karistirmak icin el ¢irpicisi ya da mikser
kullanabilirsiniz.

Sikma torbasina ug yerlestirin ve
hazirladiginiz hamuru torba yardimiyla
yagl kagit serilmis tepsiye ince uzun
olacak sekilde sikin.

Sandiginiz kadar
zor degil, siz
de kolayca
yapabilirsiniz.

Onceden isittiginiz 180 derecedeki
finnda hafif kizarana kadar pisirin.
Pisince firni kapatin ama eklerler
lhnincaya kadar firnda birakin.

Krema hazirlamak icin tereyadi haric
diger malzemeleri sos tenceresine
alip iyice ¢irpin. Sonra sos tenceresini
ocaga alin ve kisik ateste karistirarak
pisirin. Son olarak tereyagini ekleyip
karistirin ve atesten alip sogumaya
birakin.

Bu arada ¢ikolata sosu igin krema ve
tereyagini tencerede isitin, ¢ikolatayi
da tencereye ilave edin ve karistirarak
eritin.

Finndan ¢ikan ekleri yan taraflarindan
keserek acin ve ilinan kremayla
doldurun. Uzerlerine cikolata sosu
gezdirin ve buzdolabinda 1-2 saat
dinlendirin.
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Rengarenk Salata
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Salatada
kullanacaginiz
malzemeler damak
zevkinize ve
yaraticiiginiza bagl.

Malzemeler

e 4 adet havug

e 2 adet patates

e 1/2 mor lahana (bUyUkligine gore
ayarlayabilirsiniz)

e 2-3 adet kirmizi kapya biber

e 2 adet nar

e Taze kasar peynir

e Dereotu

e 2 limon

e Zeytinyag!

e Tuz, karabiber, toz kirmizi biber

Hazirlanisi:
Patatesleri haslayin ama ¢ok dagiimasina

izin vermeyin. Biraz soguyunca rendeleyin.

Rende patatesleri zeytinyagi, limon suyu,
tuz, karabiber ve kirmizi pul biber ile
tatlandirin.

Mor lahanayi rendeleyin, yarim limon
suyu ve tuz ekleyip elinizle iyice yogurup
diriligini alip dinlenmeye birakin.

Havuglar soyup rendeleyin ve iki kasik
zeytinyadi ve bir tutam tuz ile tavada hafif
cevirin.

Kapya biberin ¢ekirdeklerini ¢ikarin ve
kUgUk kupler halinde dograyin.Narin
tanelerini ayiklayip bir kasede bekletin.
Dereotunu ince kiyin. Mor lahananin
suyunu sikin, biraz zeytinyagi gezdirip
servis tabaginin tabanina yayin. Uzerine
sotelediginiz havuglar yerlestirin. Kapya

biberleri de havuclardan sonra tabaga alin.

Uzerine tatlandirdiginiz patates rendesini
koyun ve en Uste nar tanelerini dizin. ince
kiydiginiz dereotu yapraklarini narlarin
etrafina yerlestirin. Kibrit ¢copU kalinliginda
kestiginiz taze kasar peynirini narlarin
etrafindan baslayarak tabaga yerlestirin.

Ali Nazik

Malzemeler:

e 3 adet blyik boy patlican

® 1 kase stizme yogurt

® 300 gr kusbasi et (kuzu ya da dana)
* 3 yemek kasigl tereyadi

* 1 yemek kasigl biber salgasl

e 2 dis sarimsak

e Tuz, karabiber, kirmizi pul biber

Hazirlanisi:

Sarimsaklari soyup ince ince dograyin. Tencerede
tereyagini eritip sarimsaklar yanmayacak sekilde
hafif kavurun. Sonra Uzerine kusbasi dogranmis
etleri ilave edin. Arada karistirp tencerenin kapagi
kapali olacak sekilde pismeye birakin.

Patlicanlan yikayip kurulayin ve Gzerine ¢atal
yardimiyla birka¢ delik agarak firnda ya da ocak

o
b L
| S e

Uzerinde kdzlenmeye birakin. Her tarafi iyice
kozlenen patlicanlar bir kaseye alip Uzerine strec
film sarin. Burada biraz bekleyen patlicanlarin
kabuklarini soymak ¢ok daha kolay olacaktir.

Etleri kontrol edin, pisme kivami tamam ise sal¢asini,
tuzunu ve baharatlar ekleyin, karistirnp kisa bir stre
daha pisirip ocaktan alin.

Bekleyen patlicanlarin kabuklarini soyun,
temizlediginiz patlicanlan bir kaseye alin bir bicak ya
da catal yardimiyla ezip ardindan stizme yogurtla
karistinin. Servis tabagina édnce yogurtu patlican
yerlestirin alip Gzerini cukurlastirin ve pisirdiginiz
etten ekleyin. Etin sosundan patlicanlarin Uzerine
gezdirerek servis yapin.
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Nohut Piyazi

Nohutu hep bilindik tariflerle sevdiklerinize sunmaktan
sikildiysaniz bir de bu tarifi denemenizi dneririz.

Bir gece dnceden islattiginiz nohutu
tuzlu suda iyice pisirin. Bir kapta
tahin, limon suyu, zeytinyagdi, tuz

ve sumagl iyice ¢irparak homojen
bir sos elde edin. Julyen seklinde
dogradiginiz kurutulmus domatesi,
iri parcalar halinde kestiginiz yesil
biberleri ve ince kiydiginiz maydanoz
Uzerine ekleyerek harmanlayin.

¢ 50 gr kurutulmus domates Cekirdekleri ¢cikariimis zeytinleri ve

e Siyah zeytin-yesil zeytin Tuz nohutlar ekleyip karistirin. Dilerseniz
e Pul biber Uzerine pul biber serperek servis
yapin.

Malzemeler

* 3 su bardagi haslanmis nohut Hem protein hem
e 2 yemek kasigi tahin

¢ 4 yemek kasigl zeytinyagd
e 1/2 limonun suyu

e 1 tath kasigr sumak

e 1/2 demet maydanoz

e 3-4 adet tath yesil biber

lezzet sampiyonu
leziz bir tarif.
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Uzun Yasam Tarifi:

Hindili Noodle

Malzemeler:

e 350 gr. noodle ® 2 cay kasigI susam
yagi ® 350 gr. kemiksiz, derisiz hindi
but (kusbasi kesilmig) e 1 yemek
kasigi ince kiyllmis zencefil e 1 cay
kasigI misir nisastasl ® 2 yemek
kasigl soya sosu ® Tuz - Beyaz biber
- Kirmizi pul biber e 2 yemek kasigi
bitkisel yag e Yaklasik 3 su bardagi
ince dilimlenmis lahana e Yaklasik

2 su bardagi taze mantar (saplari
clkariimis, ince dilimlenmis) e 1/2 su
bardagdi ince kiylmis taze sogan

Hazirlanisi:

Orta boy bir tencerede suyu ylksek
ateste kaynatin ve noodle’lar
yapismasini dnlemek igin karigtirarak
3 ila 5 dakika pisirin. Bir stizgecte

Kaynak: https://cooking.nytimes.com/

sUzUn ve soguyana kadar soguk
suyla durulayinve stzin. Noodle’lari
tencereye geri koyun, susam yagi
ekleyin ve karistirin.

Hindiyi bir kaseye koyun ve zencefil,
misir nisastasl, 1 yemek kasigi soya
sosu, tuz ve karabiber ekleyin.
Birlestirmek igin hafifce karistirn.

Bir wok tavayi yUksek ateste isitin.
Bir yemek kasigi bitkisel yag ekleyin,
kirmizi pul biber ekleyin ve metal

bir spatula kullanarak 10 saniye
karistirarak kizartin. Tavaya hindi etini
ekleyin, wok ile temasi en Ust dizeye
¢lkarmak icin dUz bir sekilde tavanin
tabanina yayin.

Tek tavada pisen bu

bzel yemeyi hindi
eti tiketmeyi tercin
edenler denemeli.

Hindi etlerini ve pul biberi birlikte wok
tavada bir iki dakika pisene kadar
karistirarak kizartin. Bir kaseye alin.
LLahana ve mantarlari ilave edin,
sadece dirilikleri hafif gidene kadar bir
iki dakika karistirarak kizartin. Hindileri
aldiginiz kasenin igine ekleyin.

Tavayi yeniden isitin ve kalan bitkisel
yag ile noodle’lan ekleyin. Isinmasi
icin surekli hareket ettirerek 30
saniye karistirarak kizartin. Kalan
soya sosunu, hindi-sebze karisimi ve
taze soganlari birlikte wok’a ekleyin.
Uzerine tuz serpin ve bir veya 2
dakika karistirarak kizartin, ardindan
sicak servis yapin.
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Sicak Kakao Icmek
Stresi Engelleyebilir

Stresli hissetmek sizi yagh atistirmaliklara mi yénlendiriyor? Arastirmacilar
kardiyovaskdiler sagliginizi kurtarabilecek tath bir cézim dneriyor: bir

fincan sicak kakao!

Ekip, flavanol orani yliiksek kakao icmenin
stresli anlarda yagh yiyeceklerin olumsuz
etkilerini ortadan kaldirabilecegini kesfetti.
Calisma, stres sizi sagliksiz beslenme
aliskanliklarina ittiginde vicudunuzun kan
damarlarini korumaya yardimci olabilecek
blyuleyici bir savunma mekanizmasini
ortaya koyuyor. Kakao igmeyenler igin yesil
cay bir baska saglikli segenek olarak ortaya
ciktl.

Arastirma ekibi, bir grup geng ve saglikl
yetiskinle galisti. Katiimcilara tuzlu tereyag,
peynir, tam yagh st ve iki kruvasandan
olusan doyurucu bir kahvalti servis edildi.
Ardindan yuksek flavanollii ya da disik
flavanolli kakao icecegi verildi. Asil test
daha sonra geldi: Strese neden olmak

icin tasarlanmis sekiz dakikalik bir zihinsel
matematik testi yapildi; katilimcilar yanlis
cevap verdiklerinde uyarildilar.

iste isin ilginclestigi yer burasi.
Arastirmacilar, zihinsel stres sirasinda
dustk flavanolli icecekle birlikte yagli
gidalar tiiketmenin vaskuler fonksiyonu
%1,29 oraninda azalttigini ve bu etkinin
stresli olaydan 90 dakika sonrasina kadar
strdigund tespit etti. Bununla birlikte,
yiksek flavanollii kakao igecegi, vaskuler
fonksiyondaki diustst etkili bir sekilde
onleyerek oyunun kurallarini degistirdi.

Bu sonuclar, herhangi bir kakao stoklamak
icin acele etmeniz gerektigi anlamina
gelmiyor. Food & Function dergisinde
yayinlanan ¢alisma, gida islemenin dnemli
oldugunu belirtiyor. Yaygin bir gikolata yapim
sureci olan “alkalilestirme” flavanol igerigini
onemli 6lctide azaltabilir. Bunun yerine,
minimum diizeyde islenmis kakao tozu ile bir
fincan sicak kakao icmeyi deneyebilirsiniz.

Flavanol orani yiksek
kakao icmek stresli
anlarda elimizin
uzandigr yagl
yiyeceklerin olumsuz
etkilerini ortadan
kaldirabilir.
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Beslenme

b

Yasiniza Gore Ne Yemelisiniz?
Yas aldikga ilgi alanlarmiz, hayata
bakisimiz ve dnceliklerimiz degisir,
dolayisiyla beslenme ihtiyaclarimizin
da degismesi sasirtici degil. Aslinda,
saglikl beslenme prensipleri 25 yasinda
da 65 yasinda da olsak genel olarak
ayni. Bununla birlikte iyi gérunmemizi
ve hissetmemizi saglamak icin besin
degeri yUksek gidalara bazi temel
besinlerden biraz daha fazlasina
ihtiyacimiz var.

207 ve 30'Tu yaslar

Hayat yogundur ve saglikli beslenme
genellikle dncelikler listesinin alt
siralarinda yer alrr. Ister zorlu bir is
temposu, ister yeni bir bebek ya
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NeyYemelis

1miz?
R,

&l .

da diger aile yukimlUltkleri... yani
baska kosturmalar 6n plana ¢iktikca
iyi beslenme ihmal edilebilir. Bu yas
grubundaki kadinlarin kalsiyum,
folat ve magnezyum da dahil olmak
Uzere bircok temel besin maddesi
icin 6nerilen gunldk alim miktarini
karsilayamadiklarini gdsteren
arastirmalar bulunuyor.

Halbuki 20’li yaslarda kemik yogunlugu
gelismeye devam eder, bu nedenle
kalsiyum, D ve K vitaminleri de dahil
olmak tzere kemik dostu besinlere iyi
bir sekilde erismeniz gerekir.

Oguin atlamak ve tuz, seker ve yag
orani yuksek olan hazir gidalara
yonelmek muhtemelen dusuk lif alimina

neden olacaktir. Onerilen giinliik
miktar glinde 30 g’dir, ancak cogumuz
bu miktarin sadece yarisindan biraz
fazlasini alabiliyoruz. Yediklerimizdeki
dUsuk lif, yiksek seker, yag ve tuz kilo
alimina, siskinlige, sindirim sorunlarina
katkida bulunabilir ve yagsamin

ilerleyen dénemlerinde kan basincinin
yUkselmesine ve sindirim sorunlarina
yol acabilir.

Ne yemeliyim?

Kalsiyum agisindan zengin gidalar
Her glin Ug porsiyon sut drdnu
tlketmeyi hedefleyin (1 porsiyon =
200ml sut, 150g yogurt, 30g peynir).
Hamileyseniz, pastérize edilmemis
sUtler, taze peynirler dahil olmak Uzere

kacinmaniz gereken bazi sut drdnleri
vardir - buna pastorize edilmemis kegi
ve koyun sutinden yapilan Urtnler de
dahildir.

Sut Grlnleri tiketmiyorsaniz, lahana,
brokoli, ispanak, fasulye gibi kalsiyum
acisindan zengin bitki kaynaklarini

ve gugclendiriimis bitki bazll ‘stt’
alternatiflerini deneyin.

Yumurta

Karaciger dostu kolin kaynagidir

- hakkinda az konusulan bu besin
maddesi, htcre zarlarinin olusumu

ve hafiza da dahil olmak Uzere beyin
fonksiyonlart igin gereklidir. Ozellikle
bebeginizin beyin gelisimi igin yeterli
miktarda tUketilmesinin gerekli oldugu

hamilelik ve emzirme dénemlerinde
onemlidir. Yumurta ayrica saglikli
kemikler icin yararli bir D vitamini
kaynagidir. lyi hissetme hormonu olan
serotonini desteklemeye yardmci
olmak icin omega-3 yag asitleri ile
zenginlestiriimis yumurtalan tercih edin.

Kepekli Tahillar

En cazip segenekler olmayabilirler
ancak duizenli olarak gunde 2-3
porsiyon kepekli tahil tiketmek, kilo
alma riskinin azalmasinin yani sira
kalp ve bagirsaklar icin de faydalidir.
Karbonhidratlarnn bu islenmemis
versiyonlarinin sindirimi daha uzun
sUrer ve sizi daha uzun sure tok tutan
sabit bir enerji kaynagi saglar.

40’li yaslar

Bu 10 yil boyunca enerji seviyenizin
azaldigini ve hormonlarinizin
dengesizlestigini fark etmeye
baslayabilirsiniz. Tartidaki agiriginiz
biraz artabilir ve en sevdiginiz kot
pantolonunuz biraz daha dar gelebilir.
Yogun bir program, buyUyen aile ve
kariyer zorluklar stres ve endiseyi
artirabilir ve uyku kalitesini etkileyebilir -
bunlarin hepsi aglik ve tokluk ipuglarini
ayarlama yeteneginiz Uzerinde etkili
olabilir.

C6zUm nedir? Demir gibi enerji

veren besinlere odaklanarak eneriji
seviyelerini yuksek ve acligr uzak
tutmak icin beslenin ve yagsiz et,

balik, bakliyat ve fasulye gibi protein
acisindan zengin gidalarla kas kutlesini
korumayan c¢alisin. 40 yasindan sonra
metabolizma hizimiz (vicudun kalori
yakma hizi) dismeye baslayabilir.

Bu yastaki insanlarin orta yagliliktan
muzdarip olmaya baslamasinin ana
nedeni hormonal degisiklikler, kétu
beslenme secimleri ve fiziksel aktivite
eksikliginden kaynaklandigindan, bu
azalma muhtemelen mutevazi olacaktir.
Agir kilo, 6zellikle kalp hastaligi, diyabet
ve osteoartrit icin bir risk faktorudur ve
bununla micadele etmek icin ne kadar
uzun sure beklerseniz o kadar zorlasir,
bu nedenle kilo alimini ciddi bir sorun
haline gelmeden &nce durdurun.

Yogurt, kefir ve kimchi
gibi fermente gidalar
duzenli olarak tiketmek

bagirsaklarinizdaki
bakterileri etkileyerek
kan sekeri seviyenizi
ybnetmenize yardimal
olabilir.

Ne yemeliyim?

Demir agisindan zengin gidalar
Karaciger ve yagsiz kirmizi et, demirin
en kolay emilen formunu (hem demiri)
sunar. Et yiyorsaniz haftada yaklasik

iki kez tuketin - blyUk porsiyonlara
ihtiyaciniz yok, 70 g (pismis agirlik)
yeterli olur. Hamilelik sirasinda
karaciger gibi Urlinlerden kacinmaniz
gerektigini unutmayin, ¢unkd bebeginiz
icin zararl olabilecek ylksek duzeyde
A vitamini icerebilir. Bitkisel demir
kaynaklari arasinda zenginlestirilmis
kahvaltilik tahillar, mercimek, paz,
Ispanak, yesil fasulye, kuskonmaz ve
brokoli gibi yesil yaprakli sebzelerin yani
sira kayisi gibi kuru meyveler yer alir.

Yeterli demir seviyesini korumak sizin
icin bir sorunsa, yemek zamanlarina
¢ok yakin gay veya kahve icmekten
kaginin. Bunun nedeni, icerdikleri
dogal tanenlerin demir gibi minerallerin
emilimini engelleyebilmesidir.

Meyve ve sebzeler

Parlak renkli meyve ve sebzeler
antioksidan besinlerin en iyi
kaynaklarindan biridir. Bu koruyucu
besinler, iyi bir cildin korunmasi da dahil
olmak Uzere ¢ok sayida saglik yarari

ile iligkilidir. GUnde en az bes porsiyon
meyve ve sebze yediginizden ve ¢ok
cesitli renkleri icerdiginden emin olun.
Proteinli gidalar

icerigin devamina www.guzelyasa.
com.tr'den ulasabilirsiniz.
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Kaynak: https://www.bbcgoodfood.com/health/nutrition/eat-your-age



Yasamin Icinden

Uzun Omiir Ve Saglikli Yasamda Yeni Trend:

Kizilotesg., i

Terapi g
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HUcresel yenilenmeyi artiran, iltihaplanmayi azaltan ve iyilesmeyi hizlandiran kizilotesi

terapi, saglik icin yenilikci faydalar sunuyor.

Vicudun dokularina derinlemesine nifuz etmek icin
kizilbtesi 1sik kullanan bu “non-invaziv” (tani ya da tedavi
amaclyla derinin delinmesini, kesilmesini ya da vicuda bir
cihaz ya da arag yerlestiriimesini gerektirmeyen; canlinin
bUtdnligunt bozmayan yaklasim, yontem ve teknikleri
ifade eder. ) terapinin hiicresel yenilenmeyi destekledigi,
enflamasyonu azalttigi ve iyilesme sureglerini hizlandirdigi
belirtiliyor. Kizilétesi terapi, geleneksel klinik ortamlarin
disinda kullanilabilecek erisilebilir cbzUmlere yonelik
artan taleple uyumlu, umut verici bir yaklasim sunuyor.
Bazi sirketler bu teknolojiden yararlanarak gunlik hayata
sorunsuz sekilde entegre olan kizildtesi saglikli yasam
UrUnleri sunuyor.

Kizilotesi terapinin ardindaki bilim

Kizilbtesi isik terapisi, vicut tarafindan isi olarak emilen belirli
Isik dalga boylarindan yararlanarak ¢alisiyor. Hicresel hasara
neden olabilen ultraviyole (UV) isiginin aksine, kizilétesi isik,
cildin birka¢ santimetre igine kadar nifuz ederek ylzeyin
altindaki dokular hedef alabiliyor. Kizilbtesi terapilerde yaygin
olarak kullanilan yakin kizilétesi (NIR) ve uzak kizilétesi (FIR)
1sik, gesitli biyolojik stregleri uyarnyor. NIR, cilde nifuz ederek
genellikle cilt ylzeyindeki yaralanmalari ve iltihaplanmayi
tedavi etmek icin kullanilirken, FIR dokularin daha derinlerine
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ulagarak kas agrisi ve eklem sertligi gibi daha 6énemli
durumlar hedefliyor. Bu ¢ok yénlullk, kizilbtesi terapiyi spor
hekimligi, dermatoloji ve rehabilitasyon gibi cesitli alanlarda
populer hale getiren unsurlar arasinda sayilabilir.

Kizilbtesi isik terapisi ayrica kan damarlarini gevseterek ve
dolasimi iyilestirerek damar saghiginda ¢ok édnemili bir rol
oynayan bir molekul olan nitrik oksit salimini da tesvik ediyor.
lyilestirilmis dolasim, dokularin daha iyi oksijenlenmesini ve
metabolik atiklarin daha verimli bir sekilde uzaklastinimasini
saglayarak yaralanmalardan kurtulmayi hizlandiryor ve
iltihaplanmayi azaltiyor.

Uzun yasam teknolojisi

Uzun yasam endustrisi, saglik suresini uzatmak igin surekli
olarak yeni ydntemler aramakta; kizildtesi terapi de vicudun
dogal iyilesme sureglerini gelistirmek icin erisilebilir bir yol
sunarak bu vizyona uyuyor. Galismalar, uzak kizildtesi

(FIR) 1s1gIn, kas iyilesmesini desteklemek, eklem agrisini
hafifletmek ve yaslanmaya ve yasla ilgili birgok duruma
6nemli bir katkida bulunan kronik iltihabi azaltmak icin daha
derin dokulara ntfuz etmedeki etkinligini gosteriyor.

icerigin devamina www.guzelyasa.com.tr’den
ulagabilirsiniz.

Kaynak: https://longevity.technology/
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Nasil Daha lyi Diisiiliir?

“Dusmenin de iyisi olur mu?” demeyin. Hayatin icinde sik sik basimiza gelen bu durum
-bazen dusene gulsek de- can sikici durumlara da neden olabiliyor. O zaman gelin “dogru”
dUsus nasll olur birlikte 6grenelim.

YUksek bir kaldinma takilabilir, bisiklette dengenizi
kaybedebilir ya da karda yUrirken ayaginizin kayabilir ve
dusersiniz. Her zaman hepimizin basina gelebilecek bu
gibi durumlar dismenin siddetine ve yaralanmaya bagl acil
servis ziyaretlerinin &nde gelen nedenleri arasinda...
Sakatlanmaktan kacinmayi ya da en azindan bunu en

aza indirmeyi 6grenmek mUmkan. Ceviklik, koordinasyon
ve ¢gok duzlemli hareket egitimi, disme durumunda
dayaniklilik olusturabilir.

Temel Bilgiler

Bazilari iggudUlerimize aykir olsa da, guvenli bir sekilde
diismenin birkag temel ilkesi var. Ornegin, cogumuz
dengemizi kaybettigimizde dogal olarak kaskati kesiliriz.
Ancak viicudumuzun gevsemesine izin vermek, darbeyi
daha iyi absorbe etmemize yardimci olur.

DUsme durumunda bu ipuglarini aklinizda bulundurun:
Egilin. Disme yonuntz Uzerinde bir miktar kontrolintz
vardir, bu nedenle mimkunse agirhginizi éne ve yana dogru
egin. Cim, toprak, kum, kar ve betondan, engellerden ve
keskin nesnelerden uzak durun.

Gevsek kalin. Kollarinizi ve bacaklarinizi buktin, kollarinizi
One ya da yere dogru uzatip kendinizi ellerinizle
yakalamaya galismayin. Basinizi koruyun. One dogru
dusUyorsaniz, ylzinUzU yana gevirin ve bir omzun Uzerine
yuvarlanmak icin agiriginizi yana kaydirmaya cgalisin. Geriye
dogru duslyorsaniz, basinizi yere ¢arpmamak igin ¢enenizi

gdgsunuze dogru cekin. Kemikleri koruyun. Sirt, popo veya
uyluk kaslari gibi viicudunuzun etli bir kismina dtismek,
kuyruk kemiginizi, kalcalarinizi, dizlerinizi, dirseklerinizi ve
bileklerinizi korumaya yardimci olabilir. DUz bir sekilde 6ne
veya arkaya dogru dusutyorsaniz, yan tarafiniza dogru
dismek igin vicudunuzu dondurmeye ¢alisin.

Yuvarlanin. Diserken yuvarlanmak, darbeyi viicudunuzun
daha fazla boélgesine yaymaya yardimci olmak ve darbenin
tek bir bolgede yogunlagsmasini dnlemek igin iyi bir tekniktir.
Tokatlayin. Geriye veya yana dogru disUyorsaniz,

avug i¢leriniz asagl bakacak sekilde kollarinizi yanlara
dogru uzatmayi ve yere vurmayi deneyin. Bu, kendinizi
ellerinizle veya dirseklerinizle yakalama icgtdusUyle
savasmaniza yardimci olurken, ayni zamanda ¢arpma icin
konumlanmaniza ve destek almaniza da yardimci olabilir.

Naszil Geriye Diisiiliir?

Bu teknigi uygulamak, kayma veya geriye dogru dusme
durumlari icin dnemlidir. Cenenizi gogstinize dogru
cekerek ve dismenizi engellemek icin kollarinizla tokat
atma hareketi yaparak basinizi koruyun.

1) Dizler bdkull, ayaklar yere basar sekilde bir matin
Uzerine uzanarak baslayin. Genenizi gdgstntze dogru
cekin, basinizi yerden kaldirmak i¢in merkez bodlgenizden
yukari dogru kivrilin. icerigin devamina www.guzelyasa.
com.tr'den ulasabilirsiniz.
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Kaynak: https://experiencelife.lifetime.life/article/now-to-fall-better/



Saglikli Yasam

Calar Saat Olmadan Uyanmak
Neden Daha lyi Hissettirir?

Saatin susmak bilmeyen alarmi ya da baska birinin uyarisi olmadan kendi kendimize
uyandigimizda sizce neden daha iyi hissederiz?

Nasil daha iyi uyuyabilecegimizi ve
uykudan dogal bir sekilde uyanmanin
neden daha dinlenmis hissetmemize
yardimci oldugunu anlamak icin
ndrologlar uyku dénguleri tzerinde
caligiyor.

Uyku dongiisii

Uyku ddngusu dort asamadan olusur.
e Bunlardan biri hizll g6z hareketleri
anlamina gelen REM’dir.

e Diger gl ise REM disi agamalardir.
Uykuya daldiginizda, énce REM digl
Evre 1 olarak adlandinlan bir uyusukluk
durumuna gegersiniz.

e Bunu non-REM Evre 2 ve 3 olarak
adlandirlan daha derin uyku evreleri
takip eder. Non-REM’in her asamasi bir
oncekinden daha derindir.

e Daha sonra, uykuya daldiktan
yaklasik 90 dakika sonra, dérdincu
asama olan REM uykusuna girersiniz.
Bu, rUyalarinizin gogunu gordigunuz
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daha hafif bir uyku asamasidrr. Birkag
dakika sonra tekrar REM disi uykuya
doénersiniz.

Bu dénguler gece boyunca kendini
tekrar eder ve cogu insan her gece
REM uykusu ile donistmlU olarak
dort ila altt REM digl uyku déngusu
yasar. Gece ilerledikge, déngller daha
az REM disi uyku ve daha fazla REM
uykusu icerir. Bu nedenle, vicudun
hem REM uykusunu hem de REM

disl uykuyu yeterince alabilmesi igin
yeterince uyumak dnemlidir.

REM ve REM digi uyku

Peki arastirmacilar bir kisinin REM
uykusunda mi yoksa REM disI uykuda
mi oldugunu nasll anlar? Uyku
laboratuvarinda, beyin dalgalarindan,
g0z hareketlerinden ve ¢ene gibi
kaslarindaki gerginlikten anlagilabilir.
Bunlar kafa derisine, gbz cevresine ve

ceneye elektrot adi verilen sensorler
yerlestirilerek dlgulUr. Bu elektrotlar,
dusUk genlikli (dalganin ytksekligi)

ve nispeten hizli dalgalardan yuksek
genlikli (daha uzun bir dalga) ve
nispeten yavas dalgalara kadar
degisen beyin aktivitesini algilar. Uyanik
oldugumuzda dalgalarin yuksekligi
dUsUktUr ve dalgalar nispeten hizlidir.
Buna karsilik, uyku sirasinda dalgalar
yUkselir ve yavaglar. Non-REM Evre 3,
tUm uyku evreleri arasinda en ytksek
ve en yavas dalgalara sahiptir. REM
uykusunda beyin dalgalarinin genligi
dusUk ve nispeten hizlidir; ayrica gdz
hareketleri de hiziidir. insanlar saglikli bir
beyin icin hem REM disi hem de REM
asamalarina intiya¢ duyarlar, bdylece
6grenebilir ve hatirlayabilirler.

icerigin devamina www.guzelyasa.
com.tr'den ulasabilirsiniz.

Kaynak: https://studyfinds.org/

Ses Olmadan Uyuyamamak

Pek cogumuz uykuya dalmak icin sessiz, sakin ve karanlik bir ortami tercin edebilir
ama yapilan yeni bir galisma Z kusaginin neredeyse yarisinin uyumak icin sese ihtiyag

duydugunu gosteriyor.

Newsweek tarafindan yaptirilan
arastirma, uyku aliskanliklarimizin
nesiller boyunca ne kadar degistigini
g&steriyor. Bir disinUn; anne ve
babalariniz yatmadan énce sessiz
olmalar sdylenerek blyimus olabilirler,
ancak buginin genc yetiskinleri
aslinda uyumalarina yardimci olmak igin
gUrdltdlt bir ortami tercih ediyorlar.
Rakamlar ilging bir hikaye anlatiyor. Z
kusaginin-yani 20’li yaglarinin basindan
ortalarina kadar olan genclerin- %49’u
uykuya dalmak icin bir tir beyaz
gUrlltdye ya da arka plan sesine
ihtiyag duyduklarini soyliyor. Bu oran,
g&zlerini kapatmaya galigirken sessizligi
yardimci olmaktan ¢ok “rahatsiz
edici” bulan tim geng yetigkinlerin
neredeyse yarisi anlamina geliyor.

Sadece Z kusagi degil, Y kusagi %41
ve X kusagl %40 ile uyumalarina
yardimci olmasi igin ses kullandiklarini
soyluyor. Baby Boomers kusagdi ise
geleneksel sessiz yaklasimi tercih
ediyor gibi gértnuyor; sadece

%32’si uyku icin beyaz gurlltt (farki
frekanstaki seslerin birlesmesi ile
olusan ve surekli devam eden sesler
butund. Rizgar, deniz dalgasi gibi
doga seslerine benzeyen bu gurdlty,
uyku kalitesini artirmak ve disaridan
gelen sesleri bastirmak igin tercih
ediliyor.) kullandigini bildiriyor.

Peki bu dramatik degisimin
arkasinda ne var?

Uzmanlar, “Beyaz gurultd, Z kusagdi
icin gUclu bir uyku yardimi olabilir”
diyorlar. Bu egilimde giderek artan
dijital yasam tarzimizin rolt blyUk. Tdm
gunu akill telefon ve bilgisayarlarin
pingleri, zilleri ve bildirimleriyle ¢evrili
olarak gecirdiginizde, beyninizin uyku
moduna ge¢cmek icin yardima ihtiyaci
olabilir. Ozellikle Z kusag icin beyaz

gUrUltdye olan bagmlilik, ekranlara
ylksek oranda maruz kalmaktan ve
strekli uyarnimaktan kaynaklaniyor
olabilir.

“Yatmadan once sessiz olun” seklindeki
geleneksel tavsiye artik herkes icin

ise yaramayabilir. Tipki bazi insanlarin
gece kusu, bazilarinin ise erkenci kus
oldugunu 6grendigimiz gibi, simdi de
bazi insanlarin arka plan gurultisu ile
daha iyi uyudugunu kesfediyoruz.

Bu bulgular gelecekte gbrecegimiz
uyku UrUnleri tUrlerini etkileyehbilir.
Sirketler, 6zellikle farkli yas gruplarinin
tercihlerine hitap eden daha

sofistike beyaz gurulti makineleri veya
uygulamalar gelistirmeye baglayabilir.
Hatta akilll telefonunuz, yasiniza ve
kisisel tercihlerinize gbre mukemmel
uyku sesi ortaminizi dgrenebilir.
Ebeveynler ve aileler igin bu kusak
farkliliklarini anlamak, yatma zamani

gerginliklerini azaltmaya yardmci
olabilir. Z kusagindan gocugunuzun
uyumak i¢in neden vantilator
calistirmaya ihtiya¢ duydugunu
anlayamayan bir Baby Boomer iseniz
ya da ebeveynlerinizin neden tamamen
sessizlikte israr ettigini merak eden
daha geng biriyseniz, bu arastirma,
herkesin uyku ihtiyaclarinin neden
farkll olabilecegini agiklamaya yardimci
oluyor.

Baby Boomers sessiz geceleri tercih
ederken, genc nesiller dinlendirici bir
uyku icin kendi kurallarini yaziyor. Uyku
uzmanlar ve saglik hizmeti saglayicilari
bu degisen tercihleri dikkate aldikga,
uykuya dalmanin “dogru” yolu
hakkindaki geleneksel tavsiyeleri
yeniden distinmemiz ve bazen

biraz arka plan gurtltisinin tam da
uzmanlarin istedigi sey olabilecegini
kabul etmemiz gerekehilir.
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Saglikl: Yasam

Dis rontgenleri hekimlerin gurtkler,
apseler veya dis eti hastaliklari gibi
sorunlari ciddilesmeden dnce tespit
etmelerine yardimci olan bir tani araci.

Klinik muayene 6nce gelmeli
Dis rontgenleri, DNA'ya zarar verebilen
ve kanser riskini artirabilen iyonlastirici
radyasyon adi verilen bir enerji tirl
yayar. Peki bu tur bir géranttlemeyi
duzenli olarak yaptirmak riskli midir?
Gelin birlikte 6grenelim. Columbia
Universitesi’nden arastirmacilar, dis
rontgenleri sirasinda maruz kaldigimiz
radyasyon miktarinin gok dustk
oldugunu séyltyorlar. Bununla birlikte
dis hekimlerinin réntgenleri yalnizca
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hastanin ihtiyaci oldugunda, 6rnegin
muayene sirasinda olasi bir sorunun
fark edilmesi ve daha fazla bilgiye
ihtiyagc duyulmasi gibi durumlarda
istemesi gerektigini belirtiyorlar.

X-1sinlart ne kadar radyasyon
yayar?

Farkl dis réntgeni trleri farkii
miktarlarda radyasyon yayar. Konunun
uzmanlari, hastanin réntgen filmini
yerinde tutmak icin kanat seklindeki
bir cihazi 1sirdigi tipik bir bitewing
X-1gini serisinin yaklasik 5 mikrosievert
iyonlastirici radyasyon yaydigini
soyldyor. Bu, normal bir gtinde maruz
kalacaginiz radyasyondan daha az bir
miktar.

Cenenizi bir ylizeye dayadiginiz ve
rontgenin basinizin etrafinda déndugu
panoramik réontgenler ise genellikle
yaklasik 20 mikrosievert radyasyon
yayiyor. Bu oran yaklasik bes saatlik
bir ugak yolculugu sirasinda maruz
kalacaginiz radyasyon miktarina
esdeger.

Uzmanlar son 30 yil icinde gelisen
teknolojiyle dis rontgeninde eskiden
oldugundan ¢ok daha dusuk
radyasyon oranlarina maruz kalindiginin
altini giziyor. Dis rontgenlerinin

getirdigi bu dusuk radyasyon dozu,
agiz saglgini koruma ve olasl
hastaliklari erken teshis etme faydalari
ile karsilastirldiginda kabul edilebilir
degerler olarak agiklaniyor.

-

Kaynak: https://www.nytimes.com/by/melinda-wenner-moyer

Osteoporoz Nasil Onlenir?

Osteoporoz, kemigin yogunlugunu ve guictini kaybettigi bir kemik hastaligl. Kemikleriniz kirlgan

hale gelir ve 6zellikle omurga, bilekler ve kalgalarda kirik riskinin artmasina neden olur.

GUnumuzde 200 milyondan fazla
insanda kemik erimesi oldugu

tahmin ediliyor. Artigin bir nedeni,
insanlarin daha uzun yasamasi ve
osteoporozun 6nlenmesine yeterince
onem verilmemesi. Fiziksel aktivitenin
azalmasi, sigara ve alkol kullanimi gibi
yasam tarzi sorunlar da hastaligin
gelisimine katkida bulunuyor.

Turkiye’de son yillarda yapilan bir
calismada; 50 yas Ustindeki kisilerin
dortte birinde kemik erimesi saptandi.
50 yasin Uzerinde kadinlarin 1/3’inde
erkeklerinde 1/5’inde osteoporoza
bagl kink goértlebiliyor. Osteoporoz
herkes igin kaginiimaz bir durum degil;
bu nedenle cesaretiniz kinlmasin.
Onemli olan basit énleyici tedbirler
alabilmek; ne kadar erken, o kadar iyi.

Boyunuz mu kisaliyor?

Bunun nedeni, osteoporozun yaygin
bir komplikasyonu olan omurgada
kompresyon king olabilir. ilerleyen
yaslarda 2-3 cm boy kisalmasi sik
karsilagilan bir durum. Kambur bir
durus da omurga kemik yogunlugunu
ve gucunU kaybettiginiz anlamina
gelebilir.

Osteoporoz tamamen geri
déndurilemez, ancak yasam tarzi
Onlemleri kemik yogunlugunu
korumaniza ve komplikasyon riskinizi
azaltmaniza yardimci olabilir. Kalsiyum
ve D vitamini bu noktada ¢ok énemlidir.
D vitamini kalsiyum emilimini artirarak
kemikleri guclu tutar. 50 yasin
Uzerindeki kadinlarin ve 70 yasin
Uzerindeki erkeklerin gidalardan veya
takviyelerden ginde en az 1.200
miligram kalsiyuma ihtiyaci vardir.

SUt Urdnleri, 6zellikle sit, yogdurt ve
peynir kalsiyum tUketmenin en kolay
yoludur. Bir bardak sut yaklagik 300

miligram kalsiyum igerir. Veganlar
icin soya, turpgiller, fasulye, bezelye,
mercimek, portakal ve badem gibi
bazi bitkilerde bol miktarda kalsiyum
bulunur.

D vitamini takviyelerden ve glines
Isigindan kolayca elde edilebilir.
ihtiyaciniz olan tek sey kollarinizin
haftada iki ya da ¢ kez 10 ila 30
dakika gtines gormesidir. Ancak
yUzUnUze gunes kremi sirmeyi
unutmayin. Ayrica, pencereden gelen
gunes 1191 ayni etkiye sahip degildir.
Daha koyu tenli kisilerin daha fazla
maruz kalmasi gerekebilir. Onerilen bu
hedeflere ulasamayanlar igin kalsiyum
ve D vitamini takviyesine ihtiyaciniz
olabilir.

Osteoporoz tamamen
geri dondurulemez,
ancak yasam tarzi
onlemleri kemik
yogunlugunu korumaniza
ve komplikasyon riskinizi
azaltmaniza yardimci
olabilir.

Duzenli egzersiz osteoporozdan
kacinmanin en iyi yollarindan biridir.
Agirlik taglyan egzersizlere intiyaciniz
vardir - tempolu yuriyUts, dans veya
sizi hareket ettirecek her sey kemik
yogunlugunu artirmaya yardimci
olacaktir. Agirliklarla yapilan kuvvet
antrenmani denge ve esneklige
yardimcl olarak disme riskini azaltr.
Haftada 4-6 gin 30 dakikalk agirlik
tagsima egzersizi ve haftada iki kez
agirlik calisabilirsiniz. Bu dzellikle
menopoz déneminde ve sonrasinda
kadinlar icin kritik dGnem tagsir. Ayrica,
kemikleri zayiflatan sigara ve alkolden
de kaginmak gerekir.

GUZEL YASA 51
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Kaynak: https://studyfinds.org/author/fcoleman/



Disleksinin Yasa Gore
Belirtileri Nelerdir?

Ebeveynler disleksi tanimiyla daha ¢ok ¢ocuklarinin
okula bagladigi ddnemde tanigir. Okuma-

yazma sureclerinde yasitlarina gore daha yavas
ilerleme gosteren ve 6grenme gucligu ceken
cocuklarda disleksiden stphelenilebilir. Disleksi
genellikle okuma problemleriyle iliskilendirilse

de, bu rahatsizliga sahip bireyler bazi matematik
problemlerinin yani sira kelimeleri yazma ve telaffuz
etmede de zorluk yasayabilir.

Ne kadar erken bir
degerlendirme ve teghis
yapilirsa, disleksiyi
yonetmek icin ihtiyag
duyulan 6gretim destegi
o kadar erken allinmaya
baslanmis olur.

Aslinda disleksinin bireyin zekasi veya
o6grenme istegiyle bir ilgisi yoktur.
Bununla birlikte, disleksisi olan kisiler
okuma, yazma ve heceleme ile ilgili
sorunlar yasayabilir. Ornegin, harf
sekillerini tersine cevirebilirler.

Disleksinin farkli yaslardaki belirtileri ve
insanlar nasil etkileyebilecegi hakkinda
daha fazla bilgi edinmek ister misiniz?

Bebekler ve okul éncesi

Okul dncesi ddnemde okuma
ogrenilmiyor olsa da, gocuklar 3
yasina kadar, hatta daha erken disleksi
belirtileri gosterehbilir.

Her cocuklar konusmayi kendi
yontemleriyle ve kendi hizinda 6grenir.
Ancak, konusmaya basglamada
gecikme, disleksinin erken bir belirtisi
olabilir.

Klguk cocuklarda disleksinin diger
belirtileri:

e kafiye ile ilgili sorunlar

e isimlerindeki harfleri kolayca
taniyamamak

e pelirli bir nesne icin dogru kelimeyi
kullanmamak

e ydnergeleri takip etmekte, hikayeler
anlatmakta veya alfabeyi ezbere
okumakta sorun yasamak gibi
siralamalarda zorluk ¢ekmek
Disleksinin nedenlerine iliskin
arastirmalar devam ediyor.
Arastirmacilar nedenini hentiz tam
olarak belirleyememis olsalar da,
durumun beynin bilgiyi nasil isledigiyle
ilgili olabilecegini dustnuyorlar.

Ilkokul

Disleksi, bireyin kelimeleri tanima,

onlari sesler ve anlamlarla iliskilendirme
yetenegini etkiliyor. Sonug olarak,
genellikle ilkokuld ¢caginda daha belirgin
hale geliyor.

ilkokul cagindaki cocuklarda disleksi
belirtileri :

e kafa karistirici harf sekilleri ve sesleri
e yUksek sesle okurken sayfadaki
kelimenin es anlamlisini sGylemek veya
edatlar atlamak gibi hatalar yapmak

e solu sagdan ayirmada sorun

e yazimla ilgili sorunlar

e okuduklarini tartismakta veya
tanimlamakta gucluk cekmek

e kitaplari sikici veya sinir bozucu
bulmak

e yeni kelimeleri seslendirmekte
zorlanak

e bir kelimedeki harflerin sirasini
degistirmek

Ortaokul ¢cag

Bu dénemde okul calismalar giderek
daha zorlu hale geldikge, okuma ve
yazma ile ilgili sorunlar da daha belirgin
hale gelebilir.

Tedavi edilmemis disleksisi olan
ogrenciler, sinif arkadaslarinin giderek
daha da gerisinde kalma riski altindadir.
Bilgi edinme becerileri daha az olabilir
ve kelime dagarciklar diger 6grencilerle
ayni oranda gelismeyebilir. Yazmanin
onemli oldugu kompozisyon tirt
testlerde ve diger 6devlerde bildiklerini
gostermek onlar icin zor olabilir.
Yaklasik 11 yas civarinda ortaya
cikabilen ek disleksi belirtileri sunlardir:
e dogru sese ama yanlis anlama sahip
kelimeler kullanmak

e zayif el yazisi

® akademik basarida yasanan zorluklar
nedeniyle dustk ézglven

e sosyal izolasyon

Lise ve iiniversite

Disleksinin lise ve Universite 6grencileri
icin en zorlayici belirtilerinden biri

¢cok yavas okuma hizidir ve bu da

Odevleri zamaninda tamamlamalarini
zorlastirabilir. Hem kompozisyon hem
de coktan secmeli testler 6zellikle
zorlayici olabilir.

Disleksisi olan lise ve Universite
ogrencileri;

e kullanmak istedikleri kelimeyi bulmak
icin mucadele ederler

e yabanci dil 6grenmenin son derece
zor oldugunu dusundrler

¢ kelime oyunlar gibi oyunlarini
anlayamayabilirler

® genis bir dinleme kelime dagarcigina
sahip ancak sinirl okuma veya yazma
kelime kullanimina sahip olabilirler

e iyi notlar alsalar bile akademik
ilerlemeleri konusunda endiselenirler

Yetiskinler

Disleksinin yol agtigr zorluklar, bu
yaslarda farkl bigimler alsa da
yetiskinlikte ve is yerinde de devam
edebilir. Yetiskinlerde disleksinin yaygin
belirtileri:

® s0zIU iletisimin yapi taslarini anlamada
sorun

e zayif galisma bellegi

e gorsel bilgiyi isleme becerisinin sinirli
olmasi

e |isteleri ve sayilar hatirlamada zorluk
e konusurken cok fazla “eee” demek
e sik sik isimleri unutmak

e yazill galismayi organize etme ve
hazirlama ile ilgili sorunlar

GUZEL YASA 53

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



Ekran Basinda Gecirilen Zaman ve

Ergenlikte Yeme Bozukluklari

Ebeveynleri en cok
endiselendiren konulardan
biri gocuklarin ve
genclerin ekrandan
Ozellikle sosyal medyadan
baslarini kaldiramamalari.
Son arastirmalar bu
endiselere bir yenisini
daha ekliyor: ekranda
gecirilen surenin artmasiyla
yeme bozukluklarinin da
fazlalasmasi.

Eylil 2024’te yayimlanan bir
calismada, toplam ekran suresi ve
sosyal medyada fazladan gegirilen
her bir saatinin, ergenlik cagindaki

¢ocuklarda kilo alma korkusu ve kiloya
bagl 6z-deger ile daha fazla iligkisi
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oldugu bulundu. Veriler, yaslan 9 ila

14 arasinda degisen 10.000’den fazla
cocuktan elde edildi. Ekran stresindeki
artisla birlikte, katiimcilarda kilo alimini
Onlemeye yonelik davranislarda -asir
egzersiz gibi- artis oldugu gézlemlendi.
(Bu sonuclardan, ekran suresi ile yeme
bozuklugu arasindaki endige verici
iliskinin sadece 9-14 yas grubuna 6zgu
oldugu sonucu ¢ikarimamal elbette;
bu sadece calismanin kapsadig yas
grubunun verisi.)

Ekran baginda gegirilen stredeki artis,
ayrica siber zorbaliga maruz kalma
oranindaki artigla da iliskilendiriliyor.
Eylul 2023 tarihli Uluslararasi Yeme
Bozukluklari Dergisi’nde yer alan bir
¢alisma, siber zorbalik magduriyetinin
kilo alma endisesi, kiloya bagli 6z
deger, kilo alimini dnlemek igin
uygunsuz davranis veya tam tersi
tikinircasina yeme ile ilgili iligkili
oldugunu gosterdi.

Baglant1 nedir?

Sosyal medya ve yeme bozukluklari
arasindaki guglt baglantt,
karsllastirmalar, imkansiz vicut
ideallerinin dayatiimasi ve kompulsif
davraniglarin surekli tekrarlanmasi gibi
cok faktorll bir yapiyr kapsiyor. Bu
durum ergenlik cagindaki gencleri cok
saylida farkl fikre maruz birakiyor
Ekranda gértnen bazi reklamlar
kisilerin dis gorunusleri hakkinda

kotl hissetmelerini saglamayi ve
pazarlanan Urdnlerin olumlu bir degisim
getirecegine inandirmay1 amagliyor.
Beslenme ve kigisel bakimla ilgili o
kadar cok igerik var ki, bazi sorunlu
iceriklerin fark edilmesi gergekten

zor olabiliyor ve gogu zaman bu
olumsuz igerikler ebeveynlerin radarina
takilmiyor.

Ebeveynler ne yapabilir?
Cocuklarinizin sosyal medya
akislarinda gesitli vicut tipleri veya
hobiler, seyahatler veya deneyimler
gibi kisisel imajla ilgili olmayan icerikler
olup olmadigini kontrol edebilirsiniz.
Sosyal medya akisina farkl beden ve
deneyimlere sahip hesaplar eklemek,
surekli ayni profillerle karsilagsmalarini
Onleyerek yeme bozukluklarina karsi
koruyucu olabilir.

Siz de dzellikle yemek saatlerinde
ekrandan uzak durmaya calisin ve
¢ocuklarinizin yeme aliskanliklarina
dikkat edin. Yeme bozukluklari i¢in
uyar isaretleri nedir derseniz; kilo,
dis gorinum, yemek veya egzersizle
takinti derecesinde mesgul olmak,

ilk dikkat edeceginiz isaretler oimall.
Ergenlik cagindaki cocugunuzda yeme
bozuklugu, yemekle ilgili olaganustu
kaygi veya saglik i¢in gerekli olanin
Otesinde bedenini kabullenmeme
durumu oldugunu disunuyorsaniz,
mutlaka bir uzmandan yardim
almalisiniz.

Kaynak: https://studyfinds.org/

“Siiper Kahraman Fizigi

S BI/

Aklimiza Ne Geliyor?

Genis, guclu omuzlar,

siskin pazilar, ¢elik gibi

karin kaslari, kdseli bir cene
hatti, V konik gbvde... Sizin
listeniz biraz farkl olabilir
ama muhtemelen buna
benziyordur. Bu beden algisi,
geng erkekler icin gergekai
olmayan beklentiler yaratiyor.
Bigoreksiya vakalari giderek
artarken, bu konuda bir
seyler yapmanin zaman
coktan geldi de geciyor.

Bigoreksiya nedir?

Bu terime asina degilseniz, yalniz
degilsiniz. Diger sorunlar kadar yaygin
olarak konusulmuyor.

Uzmanlar bunu sdyle tanimliyor:
“Bigoreksiya, 6zellikle kas boyutu ve
fiziksel gbérinUme odaklanan garpik bir
benlik imajini igeren psikolojik bir durum
ve vUcut dismorfik bozuklugu traddr.”

Herkeste ortaya ¢ikabilir, ancak
erkeklerin etkilenme olasiligr dnemli
Olcide daha ylksektir. Bigoreksiyasi
olan kigiler zaten kasli bir vicuda sahip
olsalar bile, hep daha fazlasini isterler,
onlarin gdziinde bu asla yeterli degildir.
Bu duurm onlar sagliksiz seyler
yapmaya yonlendirir.

Neden Bu Kadar BuyUk Bir Sorun
Bazi insanlar “bunda blyutilecek
ne var” diye dustnebilir. Cocuklarin
daha kasli bir fizige sahip olmak
istemeleri kulaga o kadar da
kotu gelmiyor. Aslinda, vicutlarini
Onemsememelerinden daha iyi

gbrunuyor. Ancak, asiriya kacildiginda
blyUk bir sorun haline geliyor.
Kanada’da yakin zamanda yapilan bir
arastirma, erkek hastalarda yeme
bozukluklari nedeniyle hastaneye
yatislarin 2002’den bu yana dramatik
bir sekilde arttigini ortaya koydu.

iki sey Bigoreksiya sorununu daha da
bUyUtayor.

Birincisi, bu konuda farkindaligin eksik
olmasl. Cogu insanin varligindan bile
haberdar olmadigi bir sorunu ¢6zmek
zordur.

ikinci olarak, Bigoreksiya’nin
semptomlari aslinda spor salonlarinda
tesvik edilen seylere benzemesi:

e DUsUndtgunden daha fazlasini
yapabilirsin.

e KugUk rahatsizliklarin Ustesinden
gelmelisin.

e Disiplinli ve tutarll olmalisin.

e Antrenmanlar atlamamalisin.
Bunlarin hepsi iyi seyler. Cocuklara
bir hedefe ulasmak icin cok calismayi
Ogretmek harika bir hayat dersi; ancak,
durumu abartmak farkli sonuglar
dogurabiliyor.

icerigin devamina www.guzelyasa.
com.tr’den ulasabilirsiniz.

GUZEL YASA 55



Klguk, parlak renkli,
ilging dokulara sahip
nesneler veya yiyecege

benzeyen nesneler
Ozellikle kUguk gocuklar
icin caziptir.

By IS
Burunlarina =

3 Nedeni®:

56 GUZEL YASA

Bir Sey Sokmalarinin = s

L

Kaynak: https://studyfinds.org/why-kids-stick-toys-up-nose/

Cocuklar, 6zellikle de kicuk cocuklar ve okul dncesi
donemdekiler, yetiskinleri sasirtma konusunda esrarengiz bir
yetenege sahipler. Ebeveynlerin kargilasabilecegi en endise
verici durumlardan biri de kasla géz arasinda ¢ocuklarinin
burunlarina Lego parcasli, dugme, boncuk ya da toka

gibi kUcguk bir nesne sokmalari. Peki cocuklar neden bu

gibi seyleri burunlarina sokarlar? Dogal merak, gelisen
motor beceriler ve sinirli risk anlayisinin nasil tehlikeli bir
kombinasyon olabilecegine birlikte bakalim.

1. Cocuklar meraklhidir

Yeni yUrimeye baslayan cocuklar
dogal olarak gok merakli olurlar. Bu
grup ve okul 6ncesi yaglardakiler
duyularini kullanarak ¢evrelerini
kesfederler. Etraflarindaki her

seye dokunur, tadar, koklar, dinler

ve bakarlar. Bu, gelisimlerinin ve
dinyayi nasll 6grendiklerinin dogal bir
parcgasidir. Arastirmacilar buna “merak
temelli 6grenme” diyor. Gocuklarin
bilmedikleri ya da nasil galistiklarini
tam olarak anlamadiklar nesneleri
kesfetmeye daha yatkin olduklarini
soyllyorlar.

Bu durum, yeni ytrimeye baglayan
cocuklarin neden evde yeni veya
tanidik olmayan nesnelere yonelme
egiliminde olduklarini agiklayabilir.
Ne yazik ki, bu gelisimsel merak,
bazen bir seyleri burun gibi
koymamalar gereken yerlere
koymalarina yol agiyor.

2. Cocuklar harika taklitcilerdir
KucUk cocuklar genellikle gdrdUklerini
taklit ederler. Arastirmalar da taklidin
¢ocugun gelisiminde dnemli bir

rol oynadigini dogruluyor. Taklit
edebilmek, dili kullanmayi ve anlamayi
ogrenirken, yurdme, el ¢cirpma, top
yakalama, el sallama ve yazma gibi
motor becerileri kazanirken dzellikle
onemlidir. Basitce sdylemek gerekirse,
¢ocugun bir seyi taklit etmesi, beyin
baglantilarini glglendirir ve yeni
becerileri daha hizli 6grenmesine
yardimer olur. Ornegin, yeni yirimeye

baslayan cocuklarin ebeveynleri
siklikla, kticuk gocuklarinin blyUk
kardeglerinin ctimlelerini veya
hareketlerini kopyaladiklarini sdylerler.
Aslinda burunlarina bir sey sokmalari
da bununla ilgili olabilir. Kiguk
cocuklar, byuklerin burunlarini
silerken, makyaj yaparken veya yemek
yerken yUzlerinin yakinina bir seyler
koyduklarini gérur ve bunu kendileri
de denemeye karar verirler.

3. Cocuklar heniiz riski
anlamiyor

Yeni yUrimeye baslayan ¢cocuklar
merakli olabilir. Ancak burunlarina veya
agizlarina bir sey sokmanin sonuglarini
kavrayacak biligsel kapasiteye

veya muhakeme yetenegine sahip
degillerdir. Klicuk, parlak renkli, ilging
dokulara sahip nesneler veya yiyecege
benzeyen nesneler 6zellikle kiigUk
cocuklar icin caziptir. Ve birden bu
nesnelere uzanip burunlarina veya
agizlarina atabilirler.

Ne yapabilirim?

Gocugunuz nefes almakta guglik
cekiyorsa, burnunda akinti ya

da kanama varsa veya huzursuz
hareketlerle burnunu kasiyorsa dikkatli
olmaniz gerekir. Burnuna bir cisim ya
da drnegin bir digme pil soktugundan
stpheleniyorsaniz hizla bir saglk
merkezine gitmelisiniz. Dugme piller
15 dakika gibi kisa bir strede yanabilir
ve dokulara zarar verebilir, bu da
enfeksiyona ve yaralanmaya yol
acabilir.
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2025 Yilinda Daha
Fit Olmanin Yollari
Her yila kendimize
farkli s6zler
vererek baglariz.
“Bu yil daha zayif,
daha dakik, daha
lyimser ya da fit
olacagm...”

s,

2025 )Yilinda Daha
Fit Ol

R

manin Yollar

2025 Yilinda Daha Fit Olmanin Yollari
Her yila kendimize farkli sézler

vererek baslariz. “Bu yil daha zayif,
daha dakik, daha iyimser ya da

fit olacagim...” Bu igerigimizde
verdigimiz sozleri tutmamiza

yardimcl olmak icin “daha fit olmak”
bashgini sectik. Aslinda saglikli bir
fitness rutininin sirn basit: Hareket
etmenin bir yolunu bulmak. BugUnlerde
sinirsiz segenek var, ancak en lyi
egzersizin, yapmaya devam edecek kadar
keyif aldiginiz egzersiz oldugunu unutmayin.

Yiiriiyiise ¢ikin

Bazi fitness meraklilari en son yaptiklar agirik
antrenmanindan veya dortll kaslarini patlatan kaldirma
seansindan bahsedebilir. Ancak egzersiz olarak yuridytsin
guictinii hafife almamalisiniz. Ister agik havada yUriyor olun,
ister sadece sokaginizin etrafinda dolagiyor olun, yirimek
fiziksel ve zihinsel sagliginizi iyilestirmek igin harika bir yol
olabilir.

Kalgalarinizi forma sokun

Ornegin, bitin giin bir ofiste oturuyorsaniz, “6li popo
sendromu” olarak da bilinen “gluteal amnezi” adi verilen
agril bir durumla kargilagsmis olabilirsiniz. Ara sira hareket
edilmediginde, popo kaslar gergekten kapanabilir ve
vUcutta sirt aginsi basta olmak Uzere yaygin sorunlara ve
agriya neden olabilir. ister is icin oturuyor olun ister uzun bir
yolculuga ¢ikmis olun, agrli bir durumla karsilasmadan 6nce
oOnleminizi alin.

Dogru dengeyi bulun

Cok fazla oturmak gibi ayni egzersiz tlrline ¢ok fazla
odaklanmak da kas dengesizliklerine yol agabilir. Bu
durumlarda agrndan kurtulmanin yolu genellikle karsit kaslari
calistirmaktir. Ama 6nce onlar bulmaniz gerekir.

Ruh halinizi yiikseltin

Bazi insanlar igin egzersizin en blyUk faydalarindan biri ruh
hallerini yUkseltmesidir. Buna bir sporcunun agirlik kaldirirken
endorfin salgilanmasi diyebilirsiniz. Ancak herkes bu
duygusal artigi deneyimlemez. Sizin i¢in de durum bdyleyse,
moralinizi daha iyi yukseltmek igin egzersiz planlarinizi
degistirmeyi ve sizi iyi hissetirecek seyler yapmayi deneyin;
ylzmeye ne dersiniz?

Uykunuzu iyilestirin

Dazenli, orta diizeyde egzersiz uyku aliskanliklarinizi
iyilestirmek icin mikemmel bir yol olabilir. Bununla birlikte,
yogun egzersiz - veya beslenmenizdeki ani degisiklikler -

Cok fazla oturmak gibi
ayni egzersiz tarune

cok fazla odaklanmak
da kas dengesizliklerine
yol acabilir.

uykunuza zarar verebilir. Uykusuzluk
gekiyorsaniz dnce nedenini tespit
edin ve buna neden olan seylerden
uzaklaglin.

Zorlananlar icin
Neredeyse herkes kosmaktan
fayda saglayabilir, ancak hepimiz
kosmayi sevecegiz diye bir kural yok.
Ozellikle de soguk bir Pazartesi sabahin
kértnde... Bunu akilda tutarak, iste kasvetli
kis gunlerinde kendinizi kapidan gikmaya
zorlamak igin dnce kisa mesafeli ve daha az

tempolu kosular yapabilirsiniz.

Alt1 temel hareket

Bir kuvvet antrenmani aliskanhigi olustururken, temel
hateketlerle baslamak faydall olacaktir. Ornegin, viicudun
temel hareketlerini distndn. GUnlUik hareketlerimizin cogu
su kategorilerden birine veya daha fazlasina girer: mentese,
squat, lunge, itme, gekme ve dénme. Gunlik yasamda
size yardimcl olacak ¢ok ydnll bir antrenman istiyorsaniz,
bunlarin hepsini sirayla ve sonra bir arada uygulayabilirsiniz.

Kemik gelistirici egzersizler

Yaslandikga ve kemik yogunlugumuz azaldikga, kuvvet
antrenmani giderek daha 6nemli hale gelir. Bir miktar kemik
kaybi kaginilmaz olsa da, yaslandikga gucli kalmak icin
beslenmenizde ve egzersiz rutininizde yapabileceginiz
degisiklikleri gdzden gegirin. Bunlardan birini ya da birkagini
bile yapsaniz kendinize verdiginiz s6zU tutma konusunda
oénemli bir adim atmis olursunuz.
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Kag¢ Sinav Cekebiliyorsunuz?

Basit bir hareket
gibi gbrunse de
sinav cekmek, genel
zindeligin oncu bir
gOstergesi olarak
yeniden gundemde,
Mayo Clinic (ABD)
uzman kilavuzlari,
bir Kisinin kag sinav
cekmesi gerektigini
ortaya koyargk ses
getiren bir aciklama

=yaptl.

Yeni Kurallar

Yasa gdre sinav sayisinin gubuk grafigi
iyi bir kondisyona isaret ediyor.

Daha ileri bir kondisyon seviyesine
sahipseniz, bu sayilar ezip
gecebilirsiniz.

Kas Giicii: Sinav Testi
Klasik sinav cekmek icin bu adimlari
izleyin:

Baslangi¢ Pozisyonu

- Yere yUzuUstU uzanin: Rahat bir
ylzeyde oldugunuzdan emin olun. Bir
yoga mati yardimei olabilir.

- Dirsekler bukdlt, avug icleri
omuzlarinizin yaninda: Elleriniz omuz
genigliginden biraz daha genis olmali ve
parmaklariniz ileriyi géstermelidir.

- Yaralanmalari énlemek ve dogru
kaslari calistirmak icin sirtinizi diiz
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tutmak ¢ok énemlidir. Basinizdan
topuklariniza kadar duz bir ¢izgi hayal
edin.

Sinav

- Kollarinizla yukart itin: Kollarinizi
tamamen uzatin, ancak dirseklerinizi
kilittlemeyin.

- VUcudunuzu indirin: Gogsunuz veya
geneniz yere degene kadar kendinizi
yavasga indirin. Hareket boyunca
merkez bdlgenizi mesgul tutun.

lyi Form I¢in Sinav Ipuclart
Iste size sinavinizi diizgln ¢ekmenize
yardimci olacak bazi ipuglar.

- Dogru formda az sayida sinav
cekmek, kotl formda ¢ok sayida
sinav gekmekten daha iyidir. Bu

bilgi, antrenmanlariniz sirasinda sizi
bilgilendirecek ve glivende tutacaktir.

S o — Tl e

- Gerektiginde dinlenin: Yorgunlugu
onlemek ve iyi formu korumak icin
setler arasinda ara verin.

Onemli Hususlar

- Degisiklikler: Sinav gekmeye yeni
basladiysaniz, bu hareketi duvara
karsl veya dizlerinizin Uzerinde yaparak
modifiye edebilirsiniz.

- Nefes alma: Yukari iterken nefes verin
ve asagdi indirirken nefes alin.

- VUcudunuzu dinleyin: Herhangi bir
agr hissederseniz durun ve dinlenin.
Sinay, Ust vicut glct ve dayaniklilig
olusturmak icin harika bir egzersizdir.
Bu adimlar takip ederek ve dogru
forma odaklanarak, sinavi fitness
rutininize guvenli ve etkili bir sekilde
dahil edebilirsiniz.

Sizin sinav sayiniz kag?

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

Protein Tozlari Palavra mi?

Sosyal medyada influencer’lar protein tozunu kas yapmanin ve vicut gelistirmenin anahtari
olarak tanitiyor; kahveye veya smoothie’ye eklenen bir kasik protein tozu gercekten mucize
mi yoksa kas yapayim derken gbz mu cikariyor?

Proteinin kas yapmak, kemikleri
glclendirmek, bagisiklik sistemini,
sindirimi ve hormon seviyesini korumak
icin gerekli olduguna suphe yok.
Ancak ¢ogu protein tozu beslenme
takviyesi olarak kabul edilir ve bu da su
soruyu giindeme getirir: Yeterli protein
almak icin gercekten bir takviyeye
ihtiyaciniz var mi? Ve eger ihtiyaciniz
varsa, en iyisi hangisidir? Uzman
tavsiyelerini derledik.

Protein tozlar1 gerekli mi?
Sagdlikla ilgili uluslararasi kabul gérimus
kilavuzlar, yetigkinlerin ginde vicut
agirhiginin her bir kilosu icin 0,8-1 gram
protein tUketmesini Gneriyor. Bununla
birlikte arastirmalar, yagl yetiskinlerin
yaklasik yuzde 50 daha fazla protein
tUketmekten fayda saglayabilecegini
ve hamile, emziren veya duzenli glic ya
da dayanikliik antrenmani yapanlarin
onerilen miktari iki katina veya daha
fazlasina ¢ikarmak isteyebilecegini
gOsteriyor.

Uzmanlar, tavuk, ballk, yagsiz et,
yogurt, sizme peynir, yumurta, findik,
fasulye ve mercimek gibi gidalarin

en iyi protein kaynaklari oldugunu
sOylUyor ve sunu ekliyorlar: “Eger
gercek gida tiketmek yerine sadece
takviye aliyorsaniz, protein intiyacini
karsiliyor olabilirsiniz vitamin, mineral,
magnezyum gibi bircok besini de
kacinyorsunuz demektir”.

Cogu protein tozu porsiyon basina
yaklasik 20 gram protein igerir. Bu
miktar kabaca yarim fincan dogranmig
tavuk gégsu; iki fincan esmer piring ve

fasulye; bir fincanin dértte Ugl kadar
yagsiz yogurdun Uzerine birkag ceviz
ve iki dilim tam bugday ekmegi Uzerine
Uc yemek kasigi fistik ezmesinde
bulunan miktara esittir.

Uzmanlar, viicudunuzun protein
intiyacini karsiladiktan sonra, fazladan
protein depolayamayacagdiniz icin daha
fazlasini tiketmenin daha iyi olmadigini
belirtiyor. Bu durumda, karacigeriniz
proteini kalori olarak kullaniimak

veya yag olarak depolanmak Uzere
parcalyor. Bobreklerin bu strecten
kaynaklanan atiklari ortadan kaldirmasi
gerektiginden daha fazla ¢alismalar
gerekiyor; 6zellikle bobrek hastalig
olan kisilerin protein tUketimine dikkat
etmeleri gerekiyor.

Hizli ve pratik bir ¢6zim gibi gbrtinse

de protein tozlarini tUketmeden 6nce
bir kez daha distinmek ister misiniz’?
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Kaynak: https://www.nytimes.com/by/alice-callahan



Kas Yapmak Icin
Ne Kadar Proteine
Ihtiyacimz Var?

Kuvvet antrenmani kas gelistirmek icin 6nemli olsa da,
dogru miktarda protein tUketmek de bir o kadar dnemlidir.
Kas buyumesini optimize etmek icin ne kadar proteine
ihtiyagc duyuldugu konusunda surekli yeni arastirmalar
yaplliyor. Peki bu arastirmalar ¢ikan sonuclar bize ne
soyluyor, gelin birlikte bakalaim.

Vicutta birgok hayati role sahip olsa da
protein, kas dokusunun onariimasina
ve korunmasina yardimci oldugu igin
kas blyUmesi stz konusu oldugunda
kritik dGneme sahiptir. Aktif yetiskinlerde
tUketilmesi Gnerilen protein miktari
vUcut agiriginin kilogrami (kg) basina
0,8 gram (g). Ancak yeni arastirmalar,
kas gelistirmeye calisan bireylerin
bundan daha fazlasina ihtiyag
duydugunu gosteriyor.

Protein kas yapima igin neden
onemlidir?

Protein, vicuttaki hicreler ve dokular
icin yapl tasi gérevi gdéren amino
asitlerden olusur. Proteinleri olugturmak
icin bir araya gelen 20 amino asit vardir.
Bazilan insan vicudu tarafindan
sentezlenebilirken, digerleri
sentezlenemez. Vicudun yapamadigi
dokuz amino asite temel amino asitler
denir. Bunlar beslenme yoluyla elde
edilmelidir.

Bir kisi protein yediginde, sindirilir ve
doku buytmesi ve onarimi, bagisiklik
fonksiyonu ve enerii Uretimi de dahil
olmak Uzere vUcuttaki bircok surecte
yer alan amino asitlere ayrilr.

Diger vicut dokulari gibi, kas proteinleri
surekli olarak parcalanir ve yeniden insa
edilir. Kas insa etmek igin, bir kisinin
parcalanandan daha fazla protein
tUketmesi gerekir. Protein nitrojen
bakimindan yiksek oldugundan, bu
genellikle” net pozitif nitrojen dengesi”
olarak adlandirilir.

Bir kisi yeterli miktarda protein
tUketmiyorsa, vicudu kaslari
parcalama egilimi gosterir. Vicut
fonksiyonlarini desteklemek ve daha
6nemli dokulart korumak igin gereken
amino asitleri vicuda saglar. Zamanla
bu durum kas kutlesinin ve gtictndn
azalmasina yol acabilir. Son olarak
vlcut, yorucu egzersizlerden sonra
kas onarimi, iyilesmesi ve bUydmesinin
birincil itici glict olan kas protein
sentezi (MPS) icin amino asitleri kullanrr.

Ne kadar proteine ihtiyaciniz

var?

Uluslararasi kabul gérmis beslenme
kilavuzlarina gore, 19 yasin Uzerindeki
saglikli yetigkinlerin cogu gunluk
kalorilerinin %10-35’ini proteinden
almalidir. Bir gram protein yaklasik 4
kalori saglar. Bu, ginde 2.000 kalori
alan bir kisinin giinde 50 ila 175 gram
protein tUketmesi gerektigi anlamina
gelir.

Protein i¢in vicut agiriginin kg’ basina
0,8 g olan mevcut RDA (tavisye edilen
gUnldk alim miktari), nitrojen dengesini
korumak ve kas kaybini 6nlemek

icin gereken miktara dayanmaktadir.
Ancak, bu dnerileri kas yapmak isteyen
aktif bireylere uygulamak uygun
olmayabilir.

Kas kutlesi olusturmak sz konusu
oldugunda, bir kisinin tUketmesi
gereken ideal gunltk protein miktari
yas, cinsiyet, aktivite seviyesi, saglk
ve diger degiskenler dahil olmak Uzere
cesitli faktorlere bagl olarak degisir.
Bununla birlikte, gesitli calismalar

bize yetiskinlerin vicut agirigina gére
kas kazanimi igin ihtiya¢ duyduklar
protein miktarini nasil hesaplayacagimiz
konusunda fikir veriyor.

Calismalar ne diyor?

Cogu calisma, daha yUksek protein
aliminin, diren¢ antrenmant ile
birlestirildiginde yagsiz vucut kUtlesi
ve guclnde iyilesme ile iligkili oldugu
konusunda hemfikir olsa da, kas insa
etmek icin gereken optimum protein
miktari hala tartismali bir konu.

iste en son arastirmalarin sdyledikleri.
Nutrition Reviews dergisinde
yayinlanan (2020) meta-analizlerinden
biri, vicut agiriginin kilogrami basina
0,5 ila 3,5 g arasinda degisen protein
alimlarinin yagsiz vicut kutlesindeki
artislan destekleyebilecegini buldu.
Daha yuksek protein alimindan
kaynaklanan yagsiz vicut kitlesindeki
artis orani, vicut agirhginin kilogrami
basina 1,3 g asildiktan sonra hizla

Bazl beslenme uzmanlari,
kas kutlesi olusturmak
icin hayvansal protein

kaynaklarinin bitki bazli
protein kaynaklarindan
daha iyi oldugunu
disunuyor.

azaldi. Kuvvet antrenmani bu dusust
bastirdi. Bu durum, yagsiz vicut kutlesi
kazanmak igin kuvvet antrenmani ile
eslestirimis artan protein aliminin en
iyisi oldugunu g&steriyor.

Sports Medicine dergisinde yayinlanan
(2022) bir bagka meta-analiz, kas
glicu Uzerinde optimum etkiler icin
direng antrenmani ile eslestirimis
gunltik vicut agiriginin kg’ basina
yaklasik 1,5 g daha yuksek protein
aliminin gerekli oldugu sonucuna
variyor. Arastirmacilar, artan protein
aliminin gu¢ ve kas kutlesi Uzerindeki
faydalarinin gtinde vicut agiriginin kg
basina 1,5 ila 1,6 g gibi gérindugind
belirtiyor.

igerigin devamina www.guzelyasa.
com.tr’den ulagabilirsiniz.

Son s6z

Diren¢ antrenmani ile
birlestirildiginde, mevcut RDA'nIn
Uzerindeki protein alimlari kas
olusumunu destekleyebilir.
GUnlUk protein ihtiyacinizi
karsilamanin en iyi yolu yagsiz et,
balik, fasulye, findik ve baklagiller
tlketmektir.

Bir kisinin ihtiya¢ duydugu
optimum protein miktar yasa,
saglik durumuna ve aktivite
dizeyine bagli oldugundan, sizin
icin ne kadar proteinin uygun
olduguna karra vermek icin saglik
uzmaniyla veya bir diyetisyenle
g6rismeniz dnemlidir.
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Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com/



lyi Fikirler

Dans etmek, yas aldik¢a fiziksel saghgi
ve bilissel islevi desteklemek igin

keyifli bir yol olabilir. YUrlyUs, kuvvet
antrenmani, ylzme veya bisiklete
binme gibi geleneksel egzersiz turleri,
saglikli yaglanma Uzerindeki etkileri

de dahil olmak Uzere sagliga olan
faydalari ile biliniyor. Dans da hareket,
nese ve bilissel uyarimin benzersiz bir
kombinasyonunu sundugu igin dikkate
alinmasi gereken bir ydntem.

Yasam rutininize haftalik bir dans dersi
eklemenin saglikli yaslanma agisindan
cesitli avantajlarina gelin birlikte
bakalim.

1. Zihinsel saglhiginin
iyilesmesini saglayabilir.
Arastirmalar, beyinde sinaps blyumesi
yaratmanin ve ndroplastisiteyi (sinir
hicrelerinin farkll kosullara uyum
saglama kapasitesi) gelistirmenin en
iyi yollarindan birinin mUzik esliginde
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hareket kaliplar oldugunu gdsteriyor.
Dans etmek bilissel esnekligi gelistiriyor,
bu da zihni canl tutmaya yardimci
olarak bunama riskinin azalmasiyla
iliskilendiriliyor.

Uzmanlar, mizik esliginde bir hareket
kalibi 6grenmenin, okuma veya
bulmaca ¢tzme gibi diger beyin
uyarici aktivitelerden daha fazla beyin
fonksiyonu ortaya ¢ikardigini belirtiyor.

2. Diisme ve yaralanma riskini
azaltabilir.

Vicudunuzu calistirmak ve hareket
ettirmek, dengenizi, esnekliginizi,
koordinasyonunuzu, hareketliliginizi
ve daha fazlasini gelistirmeye yardimci
olarak diigsme ve yaralanmalarin
onlenmesinde dnemli bir rol oynuyor.
Ozellikle dans etmek, giinlik
hareketlerinizi desteklemek igin
gereken cevikligi korumaniza yardimci
olabilir.

3. Kalp ve akciger
fonksiyonlarini iyilestirmeye
yardimct olabilir.

Dans ederek her yone hareket
edersiniz, hareketleri yaparken nefes
alisiniz hizlanir; bu da kalp atis hizinizi
yUkseltir ve akciger kapasitenizi
artirabilir. Zamanla kardiyovaskuUler
dayanikliiginiz da artarak kalbinizin ve
akcigerlerinizin vicudunuza daha lyi
oksijen saglamasina yardimci olur.

4. Eglencelidir, mutlu hissettirir.

Etkili bir egzersiz olmasinin yani
sira dans etmek, serotonin ve
diger iyi hissettiren hormonlarin
salgilanmasini destekledigi icin

ruh halinizi iyilestirir ve stresinizi
azaltir. Vicudunuzu her gun surekli
hareket ettirmek, saglkl yaslanma
icin en 6nemli 6nerilerden biridir ve
yaptiginiz seyden keyif aldiginizda
bir hareket rutinine bagli kalma
olasiliginiz ¢cok daha yuUksektir.

Kaynak: https://experiencelife.lifetime.life/



