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Sevgili Okurlar,

Yasadigimiz duinya hizla degisiyor. Aliskanliklarimiz, beklentilerimiz, hatta soframizdaki tabak bile
bu degisimden nasibini aliyor. Gida yalnizca karnimizi doyurmanin degil; iyi hissetmenin, saglikl
kalmanin, ¢evreye katkida bulunmanin ve hatta kendimizi ifade etmenin bir yolu. Bu dontstm,
Uretimden tuketime uzanan tim zinciri yeniden sekillendiriyor.

Pinar Et ve Yasar Toplulugu olarak; biz bu degisimi yakindan takip ediyoruz ve siz deg@erli
paydaslarimiza surdrulebilir kaliteli Grunler Gretmeye devam ediyoruz. BugUnun ihtiyaclarini
karsilamak yarinin beklentilerini distnerek Uretim yapmak bizim sorumlulugumuz. Gururla
soyleyebilirim ki, toplulugumuz ve Urunlerimiz bugun Ulkemizde neredeyse her eve en az bir
urdnle giriyor. Bizi su da meyve suyunda, et Urtnlerinde, atistirmaliklarda, sut gesitlerimizle
agirliyorsunuz. Sofranizdayiz, sohbetinizdeyiz, sizinleyiz. Bu basari, buydk bir onur oldugu kadar
bize dnemli bir sorumluluk da yuklUyor. Her seyden dnce saglikh Grlnlerle strdurdlebilir olmak
icin gaba gosteriyoruz. Toplumsal degisimde 7’den 70’e herkesi kucaklamaliyiz. Begeniler

ve talepler de ¢ok degisti. Yasam kosullar ezber bozuyor. Her an yaninizda ve sofranizda yer
almak icin surekli yenilikler ve en dnemilisi saglikl Grdnler sunmak amacindayiz.

Biraz arastirmalardan da s6z etmek istiyorum. Trendler gosteriyor ki, tUketiciler artik “daha az
ama daha iyi” ilkesine yoneliyor. Katkisiz, hormon igcermeyen, yuksek proteinli, kUigtk gramajli
ve kolay hazirlanabilir Grinler dncelikli tercihler arasinda. Cocuklardan yas almis bireylere kadar
her yas grubunun farkli ihtiyaclarini gdzeten, yumusak dokulu, tek porsiyonluk ¢éztmler ise
yUkselen bir trend. Kiresel dlcekte hizla blylyen “hazir, hizli, saglikli” yiyecek paketleri (meal-kit)
kUlttrd de bu déntdstimin 6nemili bir pargasi.

Bunun yaninda, Urtnler artik yalnizca lezzetiyle degil, ambalajiyla da konusuyor. Seffaf, etik,
cevre dostu ve sosyal medyada paylasmaya deger tasarimlar, marka algisini guclendiriyor.

Bu alanda zaten c¢alismalarimizi strdurdyoruz. Yerel Uretim ve dogal kaynaklara sadik

kalarak yaptigimiz Urdnlerin kiinyesini, hikayesini, faydasini burada sizlere sunuyoruz. Hi¢
azmsanmayacak kadar yiiksek oranda okunuyoruz. iste bu hem toplumsal gliveni pekistiriyor
hem de deger yaratiyor.

Biz, Pinar Et olarak, tuketicinin beklentilerini karsilayan, hatta bir adim &tesine gegen yeni saglikli
ve Kaliteli Urtnler Uretmeye devam edecegdiz. Her yeni GrinUmUz, hem sagliginiza hem de
yasam Kkalitenize katki sunmayi hedefleyecek.

Yasar Toplulugu olarak sofralariniza sadece lezzet degil, deger de tasimanin s6zUnu veriyoruz.

Sevgi ve Saygllarnmla,

Feyhan Yasar
imtiyaz Sahibi Yayina Hazirlayan Baski
Feyhan Yasar Icerik-Arastirma-Tasanm-Uygulama United Basim
Yesilce Mah. Falgig Sok.
{{;’Z{ 3;’;:‘:‘;3&‘::1‘2"' ) No: 3/5/1 Kagjthane / istanbul
Huoyin Dormir lndeks: Tel: (0212) 963 16 19
Yayin Kurulu indeks Igerik ve iletigim Danigmaniik
Feyhan Yasar, Hiiseyin Demir, Tel: (0212) 347 70 70 YIL 2025 - SAY1 33
Okan Kavakgl, Fevzi Gokaliler, indeks@indeksiletisim.com 3 AYDA BIR YAYINLANIR
Yaprak Ozer, Aynil Golakoglu www.indeksiletisim.com YEREL SURELI YAYIN

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



Icindekiler

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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J Saghk ARMUT HAKKINDA

-7 Kisa Kisa. PRATIK BILGILER, PUF NOKTALARI

O Pratik Bilgiler SOGUK DEMLENMIS KAHVE NASIL SAKLANIR?

70 Pratik Bilgiler ZEYTINYAGI NASIL SAKLANMALI?

72 Merak Edilenler SIFIR SEKER MASUM MU?

74 pratik Bilgiler HASHAS TOHUMU HANGI YEMEKLERDE KULLANILIR?
75 pratik Bilgiler AGAVE SURUBU NEDIR? NASIL KULLANILIR?

76 Beslenme CHIA'YI DUZENLI YEDIGINIZDE...

77 Beslenme YETERLI LiF TUKETMEDIGINIZIN 4 BELIRTISI

78 Merak Edilenter SAKIZ GIGNEMEK YARARLI MI ZARARLI MI?

20 Giizellik HYDRAFACIAL NEDIR?

27 Giizellik GOBEK YAGLARINDAN KURTULMANIN 8 YOLU
22 Beslenme KAS KRAMPLARI iCIN MUZ YEMELI MiSiNiz?

24 Tyi Fikirler MEYVE ARTIKLARINI KULLANMANIN 7 YOLU

26 Beslenme CANDIDA DIYETi NEDIR?

23 Beslenme DUSUK YAGLI VEGAN MI, AKDENIZ DIYETi Mi?

J0 Beslenme HINDI ETININ MIKRO BESIN GUCU

J7 Beslenme BIR GUN DEGIL, HER GUN HINDi

32 Beslenme SEFTALININ SAGLIGA FAYDALARI

33 SBeslenme DUZENLI OLARAK KARPUZ YEDIGINIZDE...
IF45 Siiper Mutfak  LEZIZ VE PRATIK TARIFLER

46 Yasamn Icinden EN SIK YAPILAN 7 GIDA GUVENLIGI HATASI

4 8 Yasanmun fginden BOYLE DE ATLANMAZ Kil

49 Yasamn Icinden GUNES ISIGI DOST MU DUSMAN MI?

50 Saghk YARALARINIZ NEDEN iYiLESMiYOR?

52 Saghk KORTIZON IGNELERI YARARDAN GOK ZARAR MI?
53 Saghk YAPAY ZEKA DOKTOR YERINE GECER Mi?

57 Yasamn Icinden HER SEY TREND iSE BEN NEYi ALAYIM NE GIYEYiM?
55 Yasamn Icinden KENDI KENDINE KONUSMAK NORMAL Mi?

56 Cocuk BEBEKLERIN LEZZET HAFIZASI

%] Cocuk NE KADAR, NE ZAMAN, NE iGMELI?

59 Cocuk BEN BU COCUGA NASIL SEBZE YEDIRECEGIM?
60 65+ ALZHEIMER OLACAGINIZI BILMEK iSTER MiYDINiz?
62 65+ HIZLANDIRILMIS YASLANMA

64 65+ YASLANIYORUM AMA KASLARIMI KORUMAK iSTiYORUM

Lezzetinin yani sira saglik icin faydali
icerigiyle de 6ne ¢ikan armut, lifli
yapisiyla hem sindirim sisteminin
calismasini destekler hem de kan

basincini ve kolesterollu dusirmeye
yardim eder.

Bagirsak

ASY saghgini
iyilestirir

ve hazmi

kolaylastirmaya

yardimci olur.

Armut

iitihabi hafifletmeye
yardimci olabilen

Saglik

C vitamini ve
antioksidanlar
yani sira
potasyum gibi
kalbe faydali
olan besin

flavonoid olarak bilinen
ioksidanlar acisindan

X\

maddeleri icerir.

zengindir.

Kemik dokusunun
guclendirilmesine
yardimci olur.

C vitamini, K vitamini
ve bakir gibi vitamin
ve mineraller icerir.
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Kisa Kisa...

Buzdolabina
Koymamz Gereken 6 Gida

Buzdolabina Koymadiginiz Ama Koymaniz Gereken 6 Gida Marketten eve geldiginizde, ilk

yaptiginiz seylerden biri buzdolabinda saklanacak yiyecekleri yerlestirmektir. Yumurtalar, stt

ve tereyadl hemen buzdolabina konur. Peki ya digerleri? Aslinda, buzdolabinda saklanmasi
gereken bazi yiyecekler mutfak dolaplarinizda ya da kilerinizde kaliyor olabilir.

Yanlis sakladiginiz rlnler sizi
sagliginizdan edebilir. Gida bilimciler
su, seker, yag ve protein igerigi yuksek,
asitlik veya tuz konsantrasyonu

dUsUk bazi gidalarin maya, kuf

ve bakteriler nedeniyle cabuk
bozulabilecegini belirtiyor. Satin
aldiginizda buzdolabinda saklanmayan,
ancak aglldiktan sonra buzdolabinda
saklanmasi gereken gidalara da dikkat
etmek gerek.

Her Zaman Buzdolabinda

Saklamanmiz Gereken Gidalar
Gidalan dogru sekilde saklayarak hem
ekonomik olarak tasarruf eder hem
de gida israfini énlemis olursunuz. iste
buzdolabinda saklanmasi gerektigini
fark etmemis olabileceginiz en yaygin
gidalardan bazilar.

Act sos
Aci sos genis bir kategoridir. Nasill
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saklayacaginiz, aci sosun yapildigi
malzemeye ve ne kadar strede
tUketeceginize baglidir. Krema veya
yumurta igeriyorsa buzdolabinda
saklanmasi gerekir.

Hardal

Hardall actiktan sonra bir ay icinde
tUketecekseniz, oda sicakliginda
saklayabilirsiniz. Aksi takdirde,
buzdolabinda saklayin. Hardal, ketcap
kadar seker icermez, bu nedenle
bozulmadan énce yaklasik bir ila iki ay
buzdolabi diginda saklanabilir. Diger
gidalar gibi, hardall buzdolabinda
saklamak kalitesini koruyacaktir.

Kuruyemisler ve tohumlar
Kuruyemis ve tohumlarin yag icerigi
daha yuksektir ve oda sicakliginda
daha ¢abuk bozulabilir. Hizli
tUketecekseniz, bunlari kiler gibi
serin ve karanlik bir yerde saklayin;
aksi takdirde, tazeligini korumak igin

buzdolabina veya daha uzun stre
saklamak igin dondurucuya koyun.

Findik ezmesi

Badem ezmesi veya fistik ezmesi tercih
edin, findik ezmeniz agilmamigsa oda
sicakliginda saklanabilir. Agildiktan
sonra yag ayrismaya baslayabilir ve
bozulabilir; bu 6zellikle dogal findik
ezmeleri (koruyucu katki maddesi
icermeyenler) icin gegerlidir.

Kilerinizde acilmig bir kavanoz varsa
endiselenmeyin, aylarca orada
durmadikca atmaniza gerek yok.
Aclildiktan sonra, ¢cogu dogal findik
ezmesi kilerde bir aya kadar taze

kalir; koruyucu iceren findik ezmeleri
buzdolabinda saklanmadan iki ila G¢ ay
dayanrr.

Tortilla-lavas ekmekleri
Bayatlamamalari igin buzdolabinda
saklayin. Oda sicakliginda birakilirsa
cabuk kuflenebilirler.

Tam bugday ve diger tas
degirmeninde 0giitiilmiis unlar
Cok amagli unun aksine, tam bugday
ve tas degirmeninde 6guttlmus diger
unlar, tohum ve kepek icerir. Bu,
findik ve findik ezmeleri gibi, zamanla
kokusabilecek dogal yaglar agisindan
zengin olduklart anlamina gelir.

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

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

Sogam Aglamadan
Kesmenin En lyi Yolu

Evde yemek yapanlar, sogan keserken aglamamak
icin sayisiz puf noktasi paylastilar. Bunlar arasinda
sogani dnceden buzdolabinda sogutmak, buharlar
uzaklastirmak icin vantilator kullanmak ve gozleri
korumak icin gozluk takmak gibi yontemler yer aliyor.

Arastirmacilar,
gbzyaslarinin akmasini
engellemenin en iyi

ve bilimsel olarak
kanitlanmis yolunu
bulmus olabilirler.



Kisa Kisa...

45 Dakikada
Recel Nasil Yapilir?

Cilek, visne, seftali, kayisi, incir... Recel kahvaltilarin
vazgecilmezi; tath ve kurabiye yapiminda, cheesecake’lerde
ya da ev yapimi dondurmalarda da siklikla kullantyoruz.
Ozellikle mevsiminde toplanan meyvelerden yapildiginda

lezzetine diyecek yok.

Recel yaparken, yazin tadini
sakliyormus gibi hissedebilirsiniz.
Onerdigimiz bu yapim seklinde meyve
tadi &n planda, asiri tath degil ve
yapimi sadece 45 dakika surtyor. Tek
ihtiyaciniz olan meyve, seker, limon
suyu ve temiz kavanozlar.

Temel Tarif

Bu tarif, hemen hemen her meyveyle
kullanabileceginiz temel formulU igerir:
Meyve ve sekerin orani 2’ye 1’dir
(agirlik olarak). Eksi visne receli gibi
birkac istisna disinda, neredeyse her
zaman bu formUlU kullanabilirsiniz.

Bilmeniz gerekenler:

e Recel icin meyveleri soymaya
zahmet etmeyin. Seftali ve nektarin
kabuklar piserken erir. Erik gibi
meyvelerin kabugu daha serttir, ancak
pargalara ayrilir ve isterseniz gatalla
¢ikarabilirsiniz.

e Recele her zaman bir tutam tuz
ekleyin. Tum yemeklerde oldugu gibi,
tuz da Urdndn lezzetini artirr.

6 GUZEL YASA

e Bu tarifle 5 ila 6 bardak recel elde
edersiniz, bu da orta boyutta 5 ila 6
kavanoz recgel demektir.

Yapilis1

TUm malzemeleri blyUk, genis

bir tencerede karistirin. Meyve
karisimi baglangigta ¢ok fazla
kaynayacagindan, tencerenin sadece
yarisi kadar dolu olmasina dikkat edin.

Karisimin yapismamasi igin sik

sik karistirarak ttm pisirme suresi
boyunca kaynatarak pisirin -bazi regel
tariflerinde bir saat veya daha uzun
sUre dusUk ateste yavasca pisiriimesi
gerekebiliyor-. Bu ydntemde ise recel
kaynadiktan sonra sadece 10 ila 12
dakika pisiriimesi yeterli oluyor.

Recelin Ustinde kdpuk olusacaktir.
Panik yapmayin; recel piserken
kopugun cogu kaybolur. Képugun
goruntimadnl begenmezseniz, recgeli
kavanozlara aktarmadan dnce kasikla
alabilirsiniz.

Hazir oldugunu nasil

anlarsimiz?

Tencereden ¢ikardiginiz kasiga yapisan
kalin bir kivam arayin, ardindan
kasiktan yavasga damlayan iki damla
olsun.

Recel dondurucuda
yaklasik 10-12 ay
dondurucuda kalabilir

ama daha uzun sure
kalirsa kalitesi ve tadi
bozulabilir.

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

Asla Dondurulmamasi

Gereken Gidalar

Gidalar bozulmamalari icin buzdolabinda satflarlz. Ancak buzdolabina konulan her gida
dondurucuda saklamaya uygun olmayabilir. Oyle ki bu gidalar dondurucudan ¢iktiklarinda
ayni tada ve dokuya sahip olmaz. Dondurulmaya uygun olmayan malzemeleri veya bu

malzemeleri 6n plana ¢ikaran tarifleri 6grenmek ister misiniz?

Siit ve Krema

Sit veya krema bazll ya da st Urdnleri
icerigi yuksek tarifler donduruldugunda
bozulabilir. Uzmanlar, “Sut Grtnleri
iceren yiyecekleri dondurdugunuzda,
yag sut UrUnlerindeki sivi formlardan
ayrilir; hatta daha kétdsu, kesilme
meydana gelebilir.” diyor. Benzer
sekilde, sut Urlnleri iceren kaplar veya
ambalajlar dondurucuda saklanmamali.
Bunun tek istisnasi, dokuz aya kadar
gUvenle dondurulabilen tereyag..

Krem Peynir

Bu listede yer alan diger sut Urtnleri
gibi, krem peynir de ¢6zUldUkten sonra
kolayca ayrisabilir ve ¢ok sulu hale
gelebilir. Krem peynir paketleri veya
dip sos gibi krem peynir bazl tarifler
dondurulmamalidrr.

Salatalik

Asla dondurucuda saklanmamasi
gereken Urlnler arasinda salatalik
listenin en basindrr. Su icerigi cok
yUksek oldugu i¢in donduruldugunda
yeniimez hale gelirler. Uzmanlar,
“Salatalik gibi su icerigi yiksek sebzeleri
dondurdugunuzda, su igerigi donar ve
genlesir, zamanla kristallesir ve lapa lapa
bir hale gelir” diyor.

Kabak

Kabak da ¢ézlldikten sonra yumusayip
suya doyan ve oksitlenmis bir renk

ve aroma alan bir baska Uranddr.

Bu nedenle en iyi lezzet ve dokuyu

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

korumak icin kabak kullandiginiz
yemekleri buzdolabinda saklamalisiniz.

Lahana

Lahana da su igerigi yuksek bir sebzedir
ve dondurucuda iyi dayanmaz. Gliveg
ve garnitUrler dahil olmak Uzere lahana
bazl yemekleri dondurmaktan kaginin.
Dondurma islemi yemegi kesinlikle
eksitir.

Domates

Domates sosu igeren tarifler tamamen
islenmis ve pure haline getirimis
olduklarr igin dondurmak igin harika
seceneklerdir. Ancak buttin domates
veya buyuk domates dilimleri veya
parcalari iceren yemekleri dondurmak,

SUpermarketten satin
alinan dondurulmus
patates kizartmasi

dondurucuda saklanabilir,
ancak ev yapimi kizarmig
yiyecekleri dondurmak
her zaman iyi bir fikir
degildir.

domatesin eti ve kabugunun dokusunu
degistirecedi icin iyi bir fikir degildir.

Firinda ve Haslanmis Patates
Patatesleri dondururken dikkatli olun.
Corbalar, glivecler ve soslarda yardimai
malzeme olarak kullaniliyorsa, yemegin
genel kalitesini etkilemezler. Ancak
finnda pisiriimis patatesleri veya kip
seklinde kesilmis haslanmis patatesleri
dondurmaniz tavsiye edilmiyor. Bu
patatesler dondurulunca seklini
koruyamaz hale gelir ve kirilan buz
kristalleri gibi sulu bir kivama neden olur.

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

Soguk Demlenmis Kahve
Nasil Saklanir?

Sicaklar bunaltiyor. Kahve
tutkunlari bu sicak yaz
gUnlerinde soguk kahve
tUketmeyi tercih ediyor. Peki
soguk demlenmis kahve
buzdolabinda nasil ve ne
kadar sure saklanir? Gelin
birlikte 6grenelim.

Soguk demlemede,
standart kahveden daha

disUk sicakliklar kullanir
ve demlenmesi
12 ila 18 saat surer.

Kendiniz yapiyorsaniz veya magazadan
satin aliyorsaniz, soguk demleme
kahvenizi uygun sekilde saklayabiliyor
musunuz? Dahasl, soguk demleme
kahveyi buzdolabinda ne kadar stre
saklayabileceginizi biliyor musunuz?
Kahve uzmanlari, soguk demleme
kahvenin daha uzun stre taze
kalmasini, gida guvenligini korumasini
ve lezzetini kaybetmemesini saglamak
icin neler yapabileceginizi paylasiyor.

Soguk Demleme Nedir?
Oncelikle, soguk demleme kahveyi
standart demleme kahveden ayiralim.
Uzmanlara goére, “normal kahve” (filtre
kahve, espresso veya pour over)
genellikle 90 ila 95 derece arasinda
sicak su kullanilarak demlenir. Buzlu
kahve iceceklerini tercih edenler icin
bu kahve buz Uzerine

dokulebilir. Sicak veya

soguk servis edilse de,

bu tir kahve “aromatik”

ve “parlak™ir.

Soguk demleme,

adindan da anlasilacagi

gibi, demleme islemi

sirasinda daha soguk

suyun (genellikle 3 derece

civarinda buzdolabi sicaklig

veya 21 derece civarinda

ortam sicaklign) kullaniimasiyla
hazirlanir. Su daha soguk

oldugu igin demleme iglemi

daha uzun siirer. Ornegin,
buzdolabinda soguk demleme
yapmak 18 saat sUrebilir, ancak
tezgah Uzerinde demleme sadece 12
saat sUrebilir (sicak kahve ise sadece
birkac dakika demlenir).

Peki, bir fincan kahve igin bu kadar
uzun sure beklemenin faydasi nedir?
Daha uzun demleme suresi ve daha
soguk suyun birlesimi daha dolgun
gbvdeli, daha puritizsiz dokulu ve
hassas aromali bir kahve olusturuyor.

Soguk Demleme ve Soguk
Demleme Konsantresi

Standart hazir soguk demlemeye ek
olarak, soguk demleme konsantresi

de yapabilirsiniz. Soguk demleme
konsantresi “daha fazla kahve ¢ekirdedi

veya daha az su kullanilarak yapilir

ve cekirdekleri stizUldukten sonra
soguk suyla seyreltimesi gerekir. Bir
kahve dikkanindan soguk demleme
siparis ettiginizde, genellikle konsantre
kullanilir, bu da yerden tasarruf saglar
ve kalaballk bir gruba servis yaparken
daha verimlidir. Evde kahve makinesi
kullananlar i¢in konsantre yapmak
genellikle gereksiz goruldr. Kahve
severlerin, hazir igilebilir glicte bir

tarif kullanarak evde soguk demleme
yapmalari daha kolaydir.

Soguk Demleme Raf Omrii
Soguk demlemenizi birkag gin
icinde igmelisiniz; daha uzun
sure bekletirseniz, demlemenin
oksitlenme riski vardir ve bu da tadl
bayatlatir. Herkesin kullandigi tarif ve
kahve cekirdegi secimi
(kavurma derecesi,
6gutme boyutu vb.)
farkl oldugundan,
kahvenin bayatlama
suresi de farkli olur.
Uzmanlar genellikle
2-7 gun arasinda bir
stireden bahsediyorlar
ve soyle sdyluyorlar:
“Soguk demleme
konsantrelerini iki haftaya
kadar saklayabilirsiniz,
ancak seyreltildikten sonra
Uc veya dort gun icinde
tlketmelisiniz. Soguk
demleme kahveyi icmek s6z
konusu oldugunda, taze olan her
zaman daha iyidir ve daha sik kiiguk
miktarlarda hazirlamak, uzun stre
bekletilen blyUk miktarlardan daha iyi
sonuglar verir”.

Daha Uzun Siire Saklamak I¢in
Soguk demlemeyi toplu olarak
yapiyorsaniz, dogru sekilde
sakladiginizdan emin olmalisiniz. Soguk
demlemenizi (ve/veya konsantrenizi)
kapall bir kapta (cam veya plastik)
buzdolabinda saklamalisiniz; oda
sicakliginda saklamak bakteri
Uremesine daha elverigli bir ortam
yaratir.

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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Maksimum Raf Omvrii Icin
Zeytinyagt
Naszil Saklanmali?

10 GUZEL YASA

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

Zeytinyagl mutfagin vazgecilmezlerinden biridir, ancak
yanlig saklama yontemleri zeytinyaginin dusundugunuzden
daha hizll bozulmasina neden olabilir.

Yemek pisirirken sikga kullanildidr igin,
zeytinyagini ocagin yaninda saklamak
mantikli gérunebilir. Bu, 6zellikle yadi
glzel cam siselere aktardiginizda en
uygun yer gibi gdrunebilir, ancak uzun
sUreli saklama igin en kot yerlerden
biridir. Isi, 1Sk ve hava, zeytinyaginin
daha hizll bozulmasina neden

olabilir. Zeytinyagini taze tutmanin

ve maksimum raf dmru icin nerede
saklamanin en iyi yolunu mutfak
uzmanlarina sorduk.

Raf Omriinii Etkileyen Faktérler
Zeytinyadi uzun bir raf dmrtine sahip
olsa da, zamanla bozulabilir ve
agirlagabilir. Bunun nedeni, Grinin
icindeki yaglarin zamanla bozulmasidir.
Yagr mUmkun oldugunca uzun sure
taze tutmak icin, zeytinyagdini nerede
saklayacaginiza karar verirken dikkate
almaniz gereken dort dnemli faktor
vardir.

Zaman

Sarap veya sirke gibi zeytinyaginin
yillandik¢a kalitesi artmaz. Agilmamis
bir sise genellikle hasat tarihinden
itibaren bir ylla kadar dayanir, ancak
aclldiktan sonra yagi ne kadar cabuk
kullanirsaniz o kadar iyidir. ideal olarak,
bir siseyi acgtiktan sonra bir veya iki ay
icinde tUketmelisiniz.

Hava

Oksidasyon zeytinyaginizin tadini
bozabilir, bu nedenle kabin hava
gecirmez oldugundan emin

olun. Siseyi, yemek pisirmek icin
clkardiginizda bile, kullanimlar arasinda
sikica kapatin. Ve sisenin Ustline
doékme agzi takmayin — kullanigh
olabilir, ancak yagi havaya maruz
birakar.

Bazi istisnalar olsa da, yagi bir yaglk
sisesine aktarmaktan kaginmak
genellikle tavsiye edilir, cinku bu,
havaya maruz kalmay! énemli 6lgtide
artinr. Hemen bitirmeyi planladiginiz
kUgUK bir porsiyon ise veya yag seffaf
bir sisede gelmisse, yaglik sisesi
tamamen opak ve hava gecirmez

bir kapagi varsa, yagi aktarabilirsiniz.
Uzun sUreli saklama icin dzel

olarak tasarlanmig, tamamen opak,
paslanmaz celik bir kap ve hava
gecirmez bir muslugu olan Urun
kullanabilirsiniz.

Sicaklik

Zeytinyagini, cok sicak veya ¢ok soguk
ortamlarn sevmez. Zeytinyagini ocaktan
uzak tutun ve ¢zellikle teneke kutuda
sakliyorsaniz dikkatli olun; metal isiyi

iyi iletir ve teneke kutu sicak bir yerde
saklanirsa yagin bozulmasina neden
olur.

Uzmanlar, zeytinyaginin buzdolabina
da konulmamasi gerektigi konusunda
hemfikirdir. Sicaklik dalgalanmalari
yogusmaya neden olabilir ve bu

da yagi bozar. Ayrica, buzdolabinin
dUsUk sicakliklarina maruz kaldiginda
zeytinyagdl donar ve kalinlasir, bu da
kullanimini zorlagstirr.

Isik

Isigin da 1si gibi zeytinyaginin raf
omrinu kisaltan bir faktér oldugunu
unutmayin. Bu nedenle, yagi
dolabinizin veya kilerinizin arkasi

gibi karanlik bir yerde saklamak en
ivisidir. Floresan isiklar ve gtines 1sI1g1
da dahil olmak Uzere her turlU 1s19a
maruz kalmayi en aza indirmek de ¢ok
Onemlidir.

Zeytinyagi Ne
Kadar Dayanir?
Bozuldugunu Nasil
Anlarsiniz?

Zeytinyaginizin bozuldugunun en
iyi gostergesi sisenin Gzerindeki
son kullanma tarihi degil, kendi
koku ve tat duyularinizdir.

Son kullanma tarihini kontrol
etmek yerine, duyularinizi
kullanarak bozulmayi tespit edin.
Mutfagimiz, belirli kokularin
nedenini nasil ortaya cikardigini
aclikliyor:

+ Salatalik kokusu: Yagin raf
Omrinin doldugunun isaretidir.
Tath muz kokusu: Yag
muhtemelen ¢ok fazla isiga
maruz kalmistir.

* Mumsu veya kifli koku:
Kokmus yag genellikle mumsu
boya kalemleri veya bayat
cevizler gibi kufli kokar.

Kokmus zeytinyagi sagliginiz icin
zararli olmasa da, yemeginizin
lezzetini bozabilir. Zeytinyagi,
Ozellikle yemegin tzerine son
adim olarak gezdirdiginizde,
bitkisel, taze ve meyveli yesil

bir lezzet katar. Eski zeytinyagi
kullandiginizda, taze notalar
kaybolur ve yemegin lezzetini
artirmaz. Daha da kétusu,

bayat zeytinyagd ile bir yemegi
bitirirseniz, yemegi yenilmez hale
getirebilirsiniz.
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Merak Edilenler

Sifir Seker
Masum mu?

Kaynak: https://studyfinds.org/

Sabah kahvenizin tadini mukemmel hale getiren “sifir
kalorili” tatlandiricilar ya da “sifir seker” etiketine kapilip
ictiginiz icecekler... Sizce ne kadar masumlar?

Yeni bir laboratuvar galismasi,

en yaygin kullanilan yapay
tatlandinicilardan biri olan eritritolin
(cesitli diyet ve sekersiz gidalarda
kullanilan bir seker alkoll), beyin kan
damari hicrelerinin islevini olumsuz
etkiledigini ortaya koydu.

Eritritolin popularitesi, tuketiciler ve
gida sirketleri kan sekeri seviyelerini
yUkseltmeyen seker alternatifleri
aradikca son yillarda hizla artti.
Sekersiz sakiz ve protein barlarindan
enerji icecekleri ve dusuk kalorili gazl
iceceklere kadar her seyde bulunan
eritritol, bazi meyvelerde dogal olarak
bulunur, ancak su anda ticari kullanim
icin endUstriyel olarak Uretiliyor. ABD
Gida ve ilag Dairesi (FDA) 2001 yilinda
eritritolt onayladi ve neredeyse ideal
bir seker ikamesi olarak pazarlaniyor:
sekerin yaklasik %60-80'i kadar tath,
neredeyse hi¢ kalori icermiyor ve
genellikle diyabet hastalarr icin gtvenli
kabul ediliyor.

Sekersiz, yapay tatlandiric
En sevdiginiz yiyecek veya icecegin
sekersiz olmasli, mutlaka daha
saglikli olacagr anlamina gelmez.
Arastirmacilar, bunun aslinda
vUcudunuza daha fazla zarar
verebilecegi konusunda uyariyor.

Eritritol Beyin Damar
Hiicrelerini Nasil Degistirir?
Arastirmacilar, insan beynindeki kiglk
kan damarlarini kaplayan 6zel hiicrelere
odaklandi. Kan-beyin bariyerinin

hayati 6nemi olan bekgileri olan bu
hicreler, kan akisini dlzenler ve zararli
maddelerin beyin dokusuna ulasmasini
engeller.

Deneyde, ekip bu hicreleri Ug
saat boyunca 6 milimolar (mM)

konsantrasyonda eritritole maruz
birakti — bu doz, yaklasik 30 gram
tatlandirnci tUkettikten sonra tipik insan
kan seviyelerini taklit ediyor. Sonuclar
carpiciydr: Eritritol, zararl htcresel
stresin bir formu olan reaktif oksijen
tdrlerinin (ROS) Uretimini yaklasik %75
oraninda artirdi. Ayrica, kan damarlarin
acik ve saglikli tutan koruyucu bir
molekul olan nitrik oksit Gretimini de
bozdu. Ayrica hiicrelerde nitrik oksit
Uretimi yaklasik %20 oraninda dustu.
Ayni zamanda, endotelin-1 (gtg¢lu bir
kan damar daraltici) seviyeleri yaklasik
%30 arttl. Kan damari ¢capinin siki bir
sekilde duizenlenmesi, néronlar hayatta
tutmak igin sabit kan akisinin gerekli
oldugu beyinde 6zellikle dnemlidir.

Belki de en endise verici olani,
eritritolln beynin dogal pihti ¢bztcu
sistemi Uzerindeki etkisi. Calisma,
eritritol tUketiminin beynin kan pihtilarini
¢cdzme yetenegini etkileyebilecegini ve
bunun felce yol acabilecegdini ortaya
koydu.

Seker yerine baska seyler
kullanmanin zamani geldi mi?
Journal of Applied Physiology’de
yayinlanan bu sonugclar, eritritolin

ne kadar yaygin oldugu ve onu
kardiyovaskuler sorunlarla iliskilendiren
kanitlarin arttigr distnuldtgunde
dikkate degerdir. Yakin zamanda
yapilan baytk 6lgekli calismalar,
kaninda yUksek dlzeyde eritritol
bulunan kisilerde Ug¢ yil boyunca

kalp krizi ve felg riskinin daha yuksek
oldugunu ortaya koymustur. Klguk
bir takip denemesi, 30 gram eritritol
tUketmenin saglikli génulltlerde
trombosit aktivitesini ve pihtilasma
potansiyelini dnemli dlctde artirdigini
gOstermistir.

Gercekei olmayan yUksek dozlar
kullanan bazi hicre ¢alismalarinin
aksine, bu arastirmada milyonlarca
insanin normal sekersiz yiyecek

ve igecek tuketimiyle gercekei bir
sekilde ulasabilecedi eritritol seviyeleri
kullanimistir.

Yine de arastirmacilar, ¢alismanin
6nemli sinirlamalar oldugunu

kabul etmektedir: arastirma kisa

bir siire boyunca izole hicrelerde
yUrGtalmustUr ve eritritol tiketmenin
gergek insanlarda felce neden
oldugunu kanitlamamaktadir.
Bununla birlikte, tanimladiklar
hicresel yollar diger galismalarda
inme riskiyle iligkilendirilmistir ve daha
fazla arastirmaya deger makul bir
mekanizma saglamaktadir.

Eritritolii Yeniden
Degerlendirmek

Eritritoltin nig bir bilesenden yaygin
bir seker ikamesine yukselisi daha
genis bir egilimi yansitmaktadir:
obezite oranlar arttikga ve daha

fazla insan diyabetle basa ¢ikmaya
calistikga, yapay tatlandiricilar
tatlliktan vazgegmeden kalorileri
azaltmak icin bagvurulan Grdnler
haline gelmistir. Pazarlama galismalari
genellikle eritritoltin “dogal”, dlstk
kalorili oldugunu ve diger seker
ikameleri gibi bagirsaklari rahatsiz
etmedigini belirterek olumlu yonlerini
vurgulamaktadir. Ancak potansiyel
kardiyovaskliler ve serebrovaskuler
etkileri Uzerine yapilan yeni arastirmalar
cok daha az ilgi gbrmektedir.

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

Hashas Tohumu
Hangi Yemeklerde Kullanilir?

Bu Ozel tohum, kek ve hamur islerinden salata soslarina kadar pek gok lezzete eslik
edebiliyor. Hashas tohumunu genellikle ¢oreklerin simitlerin Gzerinde gdérmeye alisik
olsak da besleyici acidan yogun bu tohum, corbalarin ve eriste gibi yemeklerinin lezzetini

artirmak icin de kullanilabilir.

Hashas Tohumu ve Narenciye
Turunggiller ve hashas tohumu
muikemmel kombinasyondur. Tohumlar,
klasik limonlu hashasli kek ya da
portakalli revaniye ¢ok yakisir. Bu
kombinasyon mutlaka tatl olmak
zorunda degil; greyfurt ve avokado ile
hazirladiginiz salatalarda da hashas
tohumu kullanabilirsiniz.

Hashas Tohumlar1 Farkl

Mutfaklarda Nasil Yenir?
Hashas tohumu Orta Dogu, Hint ve
Dogu Avrupa mutfaklarinda énemli

bir yer tutuyor, yoresel yemekleri ve
baharat karigimlarini zenginlestiriyor.
Dogu Avrupa’da hashas tohumu
dolgulu kek ile hagshas tohumu,

vanilya ve sUt iceren ekmek pudingi
tUrl lezzetler Noel hamur islerinin bir
parcasl. Populer bir Cekoslovak boregi
olan Kolache’nin igi hashas tohumu da
ya da regel ile dolduruluyor.

Macar ve Polonya mutfaklarinda
hashasli borekler, tuzlu corbalar ve
kofteler gibi hashas tohumunu merkeze
alan pek ¢ok lezzet bulunuyor. Bir
Macar klasigi olan “Makos tészta” ya
da haghagli eristeyi de unutmayalim.
Hint mutfagi: Hashas tohumlar patates
yemekleri, naan gibi ekmekler, koriler
ve biryaniler gibi pirin¢ yemeklerinde
kullaniliyor. Beyaz hashas tohumu
ogutdlebilir ve rengi fazla etkilemeden
soslar ve gorbalar igin kivam artirici
olarak da kullanilabilir - bu, bdlgesel
Hint mutfaklarinda yaygin bir uygulama.
Orta Dogu: Orta Dogu mutfaklarinda
hashas tohumu tuzlu yemeklerin yani
sira baklava gibi ekmek ve hamur
islerinde de kullaniliyor. Cevizli ve ball
baklavada ceviz yerine haghas tohumu
kullanilabiliyor.

Cesitleri nelerdir?

Hashas tohumlari, afyon hashas
bitkisinden elde ediliyor. Ug ana
hashas tohumu c¢esidi bulunuyor:
Beyaz hashas tohumu (Asya - Hint
hashas tohumu olarak taniniyor ve
yemeklerde kullaniliyor), Mavi hashas
tohumu (Avrupa hashas tohumu olarak
da biliniyor). Ekmek ve sekerleme
UrGnlerinde kullanilyor.

Dogu hashas tohumu (afyon Ureten ve
ticari uygulamalari olan afyon hashas!
olarak da biliniyor). Hashas tohumlari
tarih boyunca huzursuzlanan bebekleri
sakinlestirmek, uyumaya yardimci
olmak ve kadinlarda dogurganlik
sorunlarini iyilestirmek icin kullaniimis.
Kalsiyum, fosfor ve demir gibi farkli
mineraller icin iyi bir kaynak olan
hashas tohumu, bakir ve manganez
elementleri acisindan zengin. Tohumlar
sinirli da olsa proteinin yani sira; tim
temel amino asitleri igeriyor.

Kaynak: www.marthastewart.com-www.medicana.com.tr/

Agave Surubu Nedir?

Nasil Kullanilir?

Geleneksel tatlandiricilara alternatif arlyorsaniz, agave surubu ilginizi cekmis
olabilir. Bu purtzsuz, kehribar rengi sivi, kahvelerden firnlanmis Grlnlere ve
salata soslarina kadar pek ¢ok tarifte populer bir Grin haline geldi.

Hafif tadi ve kolayca ¢dzUnmesi nedeniyle
sevilen bu surup, genellikle bal veya seker
yerine kullanilir. Peki agave surubu tam
olarak nedir ve diger tatlandircilarla
karsllastiridiginda nasil bir

farki vardir? Uzmanlarla

konusarak, nasil

Uretildigini, en iyi kullanim

yontemlerini ve nasil saklanmasi
gerektigini de dahil olmak Uzere bilmeniz
gerekenleri 6zetledik.

Agave Surubu Nedir?

Agave surubu, agave bitkisinin konsantre 6zsuyundan
elde edilen kehribar renginde sivi bir tatlandincidir. Orta ve
Kuzey Amerika’da yetisen agave bitkisinin merkezinde,
agave surubu haline getirilen tath bir 6zsu bulunur. Agave
surubu bitki bazli oldugu icin (balin aksine) vegandir.

Agave Surubu Satin Alma ve Saklama
Agave surubu genellikle agave nektar (bu sadece bir
pazarlama terimidir) olarak satilir. Diger tatlandiricilarla

Kaynak: www.healthline.com/nutrition

birlikte unlu mamuller reyonunda, marketinizin dogal
gida bolimuinde veya gevrimici olarak bulabilirsiniz.
Aclldiktan sonra agave, mutfaginizda veya
buzdolabinda karanlik ve serin bir yerde saklanabilir.

Agave Surubu Nasil Kullanilir?

Agave surubunu ilk kez kullaniyorsaniz, tariflerde
kullanmak icin bazi fikirler.

e Waffle veya krep Uzerine gezdirerek deneyin.

e Ev yapimi granola gibi hafif bir tatlilik istediginiz
tarifler icin ok uygundur.

e Esmer sekeriniz mi bitti? Agave surubunu
kullanilabilirsiniz.

e Yogurt veya smoothie kasenize biraz tatllik
katabilirsiniz.

Agave Surubunu Beyaz Sekerin Yerine
Kullanma

Agave surubunu beyaz seker yerine
kullanmak igin, beyaz sekerden

%30 daha az kullanmaniz
gerekir. Peki neden?
Agave surubu oldukga
tatlidir, bu nedenle

Diger beyaz seker
ikamelerine kiyasla,

agave surubu daha
yumusak ve daha noétr
bir tada sahiptir.

ayni tatlilik seviyesini elde etmek igin daha az
Urdn kullanabilirsiniz. Tariflerinizin genel rengini

ve lezzetini bozmaz, diger malzemelerin dne
clkmasini saglar. Et marine, unlu mamuller, soslar
ve igecekler gibi hazirliklar icin dzellikle populer bir
secimdir.

Ancak dikkat edin: Agave nektar kullanarak
pisirme, finnda unlu mamullerin daha hizli
kizarmasina neden olur. Asirt kizarmay énlemek
icin firn sicakligini 5 ila 10 derece dustrmek
isteyebilirsiniz.
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Beslenme

Yeterli Lif Tiiketmediginizin
4 Belirtisi

Yeterli lifli gida tiketmemenin diyabet, obezite, kardiyovaskuler hastaliklar ve irritabl
bagirsak sendromu riskini artirabilecegini biliyor musunuz? Iste diyetinize daha fazla lif
eklemeniz gerekebileceginin bazi belirtileri.

1. Sik Stk Kabizlik Cekiyorsunuz bu nedenle karbonhidrat igerigi yilksek bir yemek yedikten
Iki tGr lif vardir: C6zUnUr ve ¢dztnmez lif. Her ikisi de sonra kan sekeri dlzeylerindeki artigi yavaslatir” diyor.
sindirimi destekler, ancak ¢éztinmez lif dzellikle digki hacmini  Findik, bezelye ve baz meyve ve sebzelerde bulunan
artirmaya ve kabizligi dnlemeye yardimci olur. Tam tahillar, ¢ozunur lif, LDL veya “kotl” kolesterol seviyelerini

bugday kepegi ve sebzeler ¢oziinmez lifin iyi kaynaklardir. distirmeye de yardimci olur. Bu tur lifler LDL kolesterolti
Yeterli lif tUketmeyen kisiler ara sira kabizlik yagayabilir. baglayan bir jel olusturur ve emilmeden énce vicuttan

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

Chia’y1 Diizenli Yediginizde...

Chia tohumlari, omega-3 yag asitleri, protein ve lif gibi besinlerle dolu bir sUper besin.
Chia tohumlarini dizenli olarak tiketmek, genel cilt sagliginizi iyilestirmeye yardimci
olabilir. Chia tohumlarinin cildinize faydalarina gelin birlikte bakalim.

1. Nemlendirir ve nemi tutmaya
yardimci olur

Arastirmalar, chia tohumlarinin cildinizi
nemlendirmeye yardimci olabilecegini
gstermektedir.Chia tohumlarindaki
omega-3 yag asitleri bir araya

gelerek cilt saghgini korumada ve

cilt bariyerini guclendirmede dnemli
bir rol oynayan F vitamini olusturur.
Chia tohumu yagindan bu maddenin
konsantre versiyonlarini gelistirmek icin
arastirmalar devam etmektedir.

Chia tohumu yaginin nemlendirici
Ozelliklerine ek olarak, arastirmalar
chia tohumlarinin nemi tutma
6zelliginin ilag ve kozmetik amagl da
kullanilabilecegini gostermektedir.

2. Yaslanma Karsit1 Ozellikler

Sunar
Chia tohumlarindaki antioksidanlar,
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vUcudu serbest radikaller olarak
bilinen kirleticilerden ve tahris edici
maddelerden koruyarak cilt sagligina
fayda saglar. Zamanla, kararsiz
serbest radikal molekulleri hticrelere
zarar verebilir ve yaglanmaya katkida
bulunabilir. Chia tohumlarinin, 6zellikle
chia yaginin igten ve distan kullanimi,
bu degisikliklerle mucadeleye yardimci
olabilir.

3. Enflamasyonu Azaltmaya
Yardimci Olur

Chia tohumlarindaki antioksidanlar,
omega-3 yag asitleri ve liflerin
kombinasyonu, tohumlarin
antiinflamatuar etkilerinden sorumludur.
Chia, bu maddelerin zengin bir
kaynagidir ve arastirmalar, bunlarin
vUcuttaki iltihabin dnemli bir belirtisi
olan C-reaktif protein belirteclerini

azalttigini ortaya koymustur.
Antiinflamatuar maddeler genellikle agri
giderme veya sislik azaltma agisindan
dUsUnulse de, tahris veya kronik
hastaliklardan kaynaklanan kizariklik,
iltihaplanma veya sigkinlikten muzdarip
ciltlere de fayda saglayabilir.

4. Cilt Bariyerinizi Destekleyin
Chia’daki diger bazi besinler kadar
konsantre olmasa da, bu guclu
tohumlardaki ¢esitli vitamin ve
mineraller cilt bariyerini desteklemeye
yardimci olur.

Cilt bariyeriniz, kirleticileri, bulasici
organizmalari ve diger zararl unsurlari
vUcudunuzdan uzak tutan cilt kismidir.
Cilt bariyeri zayif oldugunda, cilt
yaralanmalarina ve enfeksiyonlara daha
duyarl olursunuz.

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.

Beslenmenize lif eklemeyi yavas yavas yapmaniz
onemlidir, aksi takdirde ek gastrointestinal sorunlar
yasayabilirsiniz. Lif aliminizi artirirken yeterince su
ictiginizden emin olun. Bol su igmek lifin daha iyi
galismasina yardimci olur ve kabizlik riskini azaltir.

2. Islenmis Gidalar1 Cok Tiiketiyorsunuz
Hizl yasam temposu nedeniyle surekli islenmis
gidalara yoneliyor olabilirsiniz. GUn icinde daha
fazla lif tiketmek icin atistirmalik olarak buttn
meyve veya sebze tuketmek kolay ve etkili bir
yol olabilir.

Meyve ve sebzelerin kabugunda
cok fazla lif bulunur, ancak bu
lif genellikle isleme sirasinda
¢lkarilir. Kabugu ile birlikte orta
boy bir finn patates yaklasik

3 g lif icerirken, bir porsiyon
patates cipsi sadece 1

g lif icerir. Kabugu ile

birlikte orta boy bir

elma yaklasik 4,8 g lif
icerirken, bir porsiyon

hazir elma puresi 1 g

lif icerir.

3. Kan Sekeri ve

Kolesterol Diizeyleriniz Yiiksek
Lif, kan sekeri duzeylerini
dizenlemede ve diyabeti dnlemede
onemli bir rol oynar. Uzmanlar, “Yeterli
miktarda lif tiketmek, sindirimden
sonra kan dolasimina giren glikozun
hizini yavaslatabilir. Lif igerigi yUksek
gidalar daha yavas sindirilir ve emilir,

Kaynak: www.verywellhealth.com

atlmasina yardimci olur.

4. Lifli g1dalar yedikten sonra siskinlik
hissediyorsunuz
Yeterli lif tiketmeyen kisiler, beslenmelerine
yUksek lifli gidalar eklediklerinde gaz, sigkinlik
veya mide kramplar yasayabilirler.

Beslenme uzmanlari, “Diyete lif eklemek cogu
kisi icin iyi tolere edilir ve zararl degildir, ancak
gaz, siskinlik veya ishal gibi rahatsiz edici

veya agrili yan etkileri takip etmek dnemlidir”
diyor.

Lif hedeflerinize ulasana kadar gtinde
sadece 5 g lif eklemek en iyisidir.
Vicudunuz ek liflere alistiginda,

bu gidalar size gastrointestinal
rahatsizlik hissettirmeyecektir.

Besleyici Lif Zengin
Gidalar Genel Sagligi
Destekler

Cogu insan lifleri sindirim

sagligwyla iliskilendirir, ancak

diyetinize cesitli besleyici,

lif zengin gidalar eklemek

genel saghiginizi iyilestirebilir,

bagisiklik sistemini
destekleyebilir.

Lif, saghgi etkileyen daha bulytk bir

resmin bir pargasidir. Olumlu saglk
sonuglari, cesitli sebzeler, meyveler,
baklagiller, tam tahillar, stt Grdnleri, yagsiz
etler, kuruyemisler ve doymamis yaglar
iceren beslenme aliskanliklariyla iligkilidir.
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Giizellik

HydraFacial Nedir?

HydraFacial tedavileri, kisinin cildinin
daha temiz ve parlak gérinmesini
amagliyor. islem sirasinda, uzman cildi
temizliyor ve &zel bir cubuk benzeri
alet kullanarak ciltteki oIt hucreleri
temizliyor.

HydraFacial uygulamlari ¢ adimdan
olusuyor:

Temizleme: Cildin (st tabakasini
temizlemek ve 6lU hiicreleri
uzaklastirmak icin cilt peelingi
kullanilabilir.

Cikarma: HydraFacial baslgi
kullanilarak kisinin gbzeneklerine
vakum uygulanir, 81U cilt hucreleri, siyah
noktalar veya kirler temizlenir, cilt mskro
dlzeyde soyulur. Vakumlama sistemiyle
hyalUronik asit, antioksidan icerikli
soltsyonlar ve serumlar direkt derinin
altina verilir.

Nemlendirme: Cildi nemlendirmek ve
beslemek icin kisisellestiriimis cilt bakim
UrUnleri uygulanir.

HydraFacial tedavilerinde kullanilan
UrUnler, kisinin tedavi hedeflerine ve
hedefledigi vicut bolgesine gore
degisebilir.

20 GUZEL YASA

HydraFacial'in faydalar
HydraFacial ylzdeki bazi yaygin
sorunlarl hedefliyor:

e Kinsikliklar ve ince cizgiler

e Koyu lekeler ve kizarikliklar dahil
olmak Uzere hiperpigmentasyon
e Cilt elastikiyeti ve sikiligi

e Gozenek boyutu ve tikanikligi

e Cilt nemlendirme

* Akne

Bilimsel arastirmalar ne diyor?
HydraFacial tedavilerinin etkileri ve
faydalari Gzerine yaplilan arastirmalar
sinirll. 2022 yilinda yapilan kiguk capli
bir arastirmada, hafif ila orta derecede
akne sorunu olan 20 yetiskinde 12
hafta boyunca iki haftada bir uygulanan
HydraFacial tedavisinin etkileri
incelenmis. Tedavi plani 6ncesinde ve
sonrasinda katiimcilari degerlendiren
arastirmacilar, tim katilimcilarin daha
parlak ve daha temiz bir cilde sahip
oldugu konusunda hemfikir veya
tamamen hemfikir oldular.

2024 yilinda sekiz kisi Uzerinde yapilan
baska bir calismada, HydraFacial
tedavisi sonrasinda ciltte asagidaki
mikroskobik degisiklikler gdzlemlendi:
e Cildin dis tabakasi olan epidermisin

kalinlasmasi

e Epidermisin altindaki tabaka olan
papiller dermisin kalinlagsmasi

e Daha yuUksek seviyelerde antioksidan
polifenoller

e Kinsikliklarin, gbzenek boyutunun ve
atipik pigmentasyonun gérsel olarak
azalmasi

Ancak, 2 haftalik takipte bu degisiklikler
artik gértndr degildi.HydraFacial
tedavisinin potansiyel etkileri ve
faydalarini anlamak icin daha fazla
arastirma yapilmasi gerekiyor..

HydraFacial'in riskleri

Mevcut aragtirmalar, genellikle
HydraFacial’in iyi tolere edildigini
gbsteriyor. Bununla birlikte sunlar da
yasanabilir:

e Kizarklik veya iltihaplanma
e Batma hissi
e Kagintili cilt

Bu tUr yan etkiler yasayan Kigiler,
prosedure tolerans gelistirdikce
semptomlarin daha fazla tedavi ile
azaldigini fark edebilirler.

icerigin devamina

Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com

www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.

Diyet yaparken 6zellikle gébek yagini
hedef almak imkansizdir. Ancak genel
olarak kilo vermek belinizi kiicUltmeye
yardimci olacaktir; daha da énemlisi,
karin boslugunda géremediginiz ancak
saglik risklerini artiran bir yag ttrt

olan tehlikeli viseral yag tabakasini
azaltmaya destek olacaktir.

Yaglar yerine karbonhidratlar
azaltmay: deneyin.

Johns Hopkins arastirmacilar, alti ay
boyunca dusuk karbonhidrat diyeti

ile dUsUk yag diyeti uygulayarak kilo
vermenin kalp Uzerindeki etkilerini
karsilastirdiklarinda -her ikisi de ayni
miktarda kalori iceriyordu- disuk
karbonhidrat diyeti uygulayanlar,
dUsuk yag diyeti uygulayanlara gére
ortalama 10 kilo daha fazla verdiler
-28,9 kiloya karsllik 18,7 kilo. DUsUk
karbonhidratli diyetin ekstra bir faydasi
da daha yUksek kalitede kilo kaybi
saglamasidrr. Kilo kaybi ile yag azalrr,
ancak genellikle arzu edilmeyen yagsiz
doku (kas) kaybi da olur. Her iki diyette
de yagla birlikte yaklasik 2 ila 3 kilo

iyi yagsiz doku kaybi olmustur, bu da
dUsuk karbonhidratl diyette yag kaybi
yUzdesinin ¢cok daha yiksek oldugu
anlamina gelmektedir.

Diyet degil, beslenme plani
diigiiniin.

Uzmanlar, sonug olarak, bagli
kalabileceginiz saglikli bir beslenme
plani se¢meniz gerektigini sGylUyor.
Dusuk karbonhidratl bir yaklagimin
faydasl, sadece daha iyi yiyecek
secimlerini 6grenmeyi icermesi - kalori
saymak gerekmez. Genel olarak,
dUsik karbonhidratl beslenme

sekli, tUketiminizi sorunlu gidalardan
(ekmek, simit ve gazli icecekler gibi
karbonhidrat ve seker orani yuksek ve
fazla lif icermeyen gidalar) uzaklastirr

Gobek Yaglarmdan
Kurtulmanin 8 Yolu

ve sebzeler, fasulye ve saglikl etler
gibi yuksek lifli veya yiksek proteinli
segeneklere dogru kaydirir.

Hareket etmeye devam edin.
Fiziksel aktivite karin yaglarinin
yakilmasina yardimci olur. Egzersizin
en buyUk faydalarindan biri, vicut
kompozisyonu Uzerinde paranizin
karsiigini fazlasiyla almanizdrr.
Egzersizin &zellikle karin yaglarini
erittigini, cinkl dolasimdaki insulin
seviyelerini dUsUrerek vicuda yag
tutma sinyali verdigini ve karacigerin,
6zellikle de i¢ organlardaki yag

birikintilerinin yakinindaki yag asitlerini
tUketmesine neden oldugu belirtiliyor.

Kilo vermek icin ihtiyaciniz olan
egzersiz miktari hedeflerinize bagl.
Cogu insan icin bu, neredeyse her

gun 30 ila 60 dakikallk orta ila siddetli

egzersiz anlamina gelebilir.

igerigin devamina

Siki ve ince bir karna sahip
olmak harika gérinmenizi
saglamaktan ¢ok daha
fazlasidir; daha uzun
yasamaniza yardimci olabilir.
Daha buyUk bel 6lctst
daha yuksek kalp hastaligi,
diyabet ve hatta kanser riski
ile baglantilidir. Kilo vermek,
Ozellikle de gobek yagini
azaltmak, kan damarlarinin
isleyisini ve uyku kalitesini de
lyilestirir.

www.guzelyasa.com.tr’den ulagabilirsiniz.
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Beslenme

Kas Kramplar I¢gin
Muz Yemeli misiniz?

Potasyum ve magnezyum gibi elektrolitler
acisindan zengin bir meyve olan muz, kas
kramplarini hafifletmek icin siklikla tiketilir.
Egzersizden sonra sik goérilen ve genellikle
bacaklarda, ayaklarda, ellerde, kollarda veya
karin bdlgesinde hissedilen kas kramplarinin
cesitli nedenleri olabilir, bunlardan biri de
dusuk elektrolit seviyeleridir.

Kaslarin dizgiin ¢alismasi igin yeterli
diizeyde elektrolit gerekir. Potasyum,
kaslarin kasilmasini ve gevsemesini saglar;
beyin ve kaslar arasinda iletisim saglayan bir
ndrotransmitter gbrevi gérur. Vicutta yeterli
potasyum bulunmadiginda, beyin ve kaslar
arasindaki mesajlasma yavaslar. DUsuk
potasyum seviyeleri, agrili kas kramplarina
neden olabilir.

Egzersizden sonra muz yemek kas
kramplarini hemen gidermeyebilir, ancak
muz ve diger elektrolit agisindan zengin
gidalarla beslenmek zamanla kas kramplari
riskini azaltabilir. Vicut, saglikh kas
fonksiyonu igin yeterli diizeyde potasyum,
magnezyum, kalsiyum ve sodyuma ihtiya¢
duyar. Bu elektrolitlerin seviyeleri distk
olan kisilerde kas kramplari, spazmlar ve
gli¢slzIUk riski artar.

Muzun hafifletmeye yardimci
olabilecegi kramp tiirleri

Muz, elektrolitlerin yani sira lif ve
karbonhidrat agisindan da zengindir. Dustk
elektrolit seviyeleri, asagidaki kas krampi
tarlerinin riskini artirabilir:

» Bacak kramplari

* Regl kramplari

» Egzersiz sonrasi kas kramplari

22 GUZEL YASA

Kramplara iyi gelen diger besinler
Elektrolit acisindan zengin besinler kas
kramplarina iyi gelebilir. Potasyum,
magnezyum, kalsiyum ve diger besin
maddelerini iyi bir sekilde saglayan
besinleri tuketebilirsiniz. Kas kramplarina iyi
gelebilecek besinler sunlardir:
» Avokado: Potasyum, kalsiyum,

magnezyum ve saglikli

yaglar
» Fasulye: Fosfor
+ Kemik suyu: Potasyum,

kalsiyum, magnezyum

ve sodyum
+ Hindistan cevizi suyu:

Potasyum
* Yaprakl yesil sebzeler

(6rnegin, lahana,

iIspanak): Potasyum
« Kavunlar: Su, kalsiyum,

potasyum ve magnezyum
+ Sit: Kalsiyum ve D vitamini
» Kuruyemigler ve tohumlar: Magnezyum
+ Zeytin: Sodyum, potasyum ve magnezyum
+ Tatll patates: Potasyum
» Domates: Kalsiyum ve magnezyum

Kas kramplarinin nedenleri nelerdir?

Muz potasyum agisindan zengindir ve dlstk

potasyum seviyeleri kas kramplari i¢in

bilinen bir risk faktdrudur. Kas kramplarinin

diger olasi nedenleri sunlardir:

» Dehidrasyon

+ Diyaliz

» Kaslara yetersiz kan akisi

+ Dusuk elektrolit seviyeleri (potasyum,
magnezyum, kalsiyum)

« ilaglar (bazi ilaglar)

+ Kas gerginligi veya asiri kullanim (en
yaygin neden)

+ Hamilelik

 Besleyici olmalarina
ragmen, arastirmalar
egzersiz sonrasil
kan potasyum
seviyelerini onemli
Olctde artirmadiklarini
gOsterdiginden, muz tek
basina kas kramplarini
hafifletmeyebilir.

Kaynak: https://www.verywellhealth.com/
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lyi Flkirler

Meyve Artiklarin
Kullanmanin 7 Yolu

Sekerlemeden sirkeye
regelden tursuya meyve
artiklanyla pek gok sey

yapabilirsiniz. Cope
atmadan tekrar dusunun.

24 GUZEL YASA

Meyve artiklart mutfaginizda kullanabileceginiz cok yonlt bir malzemedir. Ev yapimi sirke ve
tursudan yaprak cay karsimlarina kadar her turll lezzetli Grine donUtsturulebilirler. Karpuz

kabugu, ananas c¢ekirdegdi, elma ve armut kabugu, narenciye kabugu ve cilek sapi dahil olmak

Uzere hemen hemen her turll meyve artigi saklanabilir ve yeniden kullanilabilir.

Meyve Artiklar1 Nasil Kullanilir?
Meyve artiklari saklamanin ¢ ana
nedeni vardir. Birincisi, gida israfini
dnlemeye yardimei olur. ikincisi,

bir malzemeyi ¢dpe atmak yerine
kullanmak butge acgisindan akillica bir
harekettir. UgUnCUsU, tariflere hafif tatl
bir lezzet katmanin harika bir yoludur.
Artiklar iyice yikayip kurutun, ardindan
asagidaki fikirlerden herhangi birini
uygulamaya hazir hale gelirler.

Meyve Sekerlemeleri

Sekerlenmis meyve iki farkll sekilde
yapllir: Surupta kaynatarak veya
Uzerine seker dokup kurutarak. Kendi
basina lezzetli bir atistirmalik olmakla
birlikte, klp kip dogranip kurabiye
ve kek hamuruna katilarak aromall bir
lezzet katabilir. Portakal, limon, elma,
greyfurt ve daha fazlasi; kibrit copu,
ince dilimler veya kip kip pargalar
dahil olmak tzere hemen hemen her
sekil ve formda sekerleme yapilabilir.

Aromalr Sirke

Sirke, meyve (veya meyve artiklar),
su, seker ve bir baslangig kultdrd
(genellikle mevcut bir sirke) iceren
alkolik fermantasyon sureciyle yapllir.
Cesitli salata soslarini seviyorsaniz, ev
yapimi sirke hayatinizi degistirebilir. Ek
bir avantaji da, sirkenin asitlik seviyesi
¢ok ytksek oldugu igin raf dGmrinin
neredeyse sonsuz olmasidir.

Elma kabuklari, ev yapimi elma
sirkesine hafif tanenli bir tat verir, ayrica
sirkeleri gilek saplari, kiraz veya kayisi
cekirdekleriyle de aromalandirabiliriz.

Kombucha

Kombucha, sirkeye olduk¢a benzer bir
sUrecten gecer. Her ikisi de fermente
edilmis sivilardir, ancak kombu ¢ayin
ana maddesi ¢aydir. Sirke, sirke
olmadan 6nce alkole dénusurken,

kombu cay ¢cok daha kisa strede
yudumlanabilir tatl ve eksi bir icecege
donusur.

Ev yapimi kombuchay! tatlandirmak
icin meyve artiklar kullanilabilir. En
sevdiginiz kombucha aromasi ne
olursa olsun, o meyvenin artiklaryla
demlemeyi deneyin - seftali ve diger
sert gekirdekli meyvelerin kabuklari
Ozellikle lezzetlidir.

Tursu

En tipik tursu malzemesi olan salatalik
teknik olarak bir meyvedir, bu nedenle
diger meyvelerin de tursu muamelesi
goérduguinde lezzetli olacagi mantiklidir.
Meyvelerin cogu sebzeden ¢ok daha
yUksek seker icerigine sahip olmalari
nedeniyle ¢cok hizll mayalanma
egilimindedirler. Eger dikkatli
olmazsaniz, az miktarda alkol de
gelistirebilirler; bu da fermantasyondan
beklentinize bagli olarak iyi ya da kétu
olabilir.

Hangi tursu ydntemini secerseniz
secin, meyve tursusu yaparken
genellikle sebzelerde gordtguntz
sarimsak ve dereotu kombinasyonu
yerine daha hos kokulu ve yumusak
baharatlar tercih etmeniz onerilir.
Tursu Yapmak icin En lyi Meyve

Artiklari:

e Karpuz kabuklari

e Narenciye kabuklari
® Ananas gekirdekleri
e Elma artiklan

e Armut artiklan

® Mango cekirdekleri

Recgeller

Elinizde gesitli meyve artiklari

varsa, bunlar ev yapimi recellere
dénusturebilirsiniz. Belki biraz fazla
yumusamis meyveleriniz ya da fazla
olgunlagmis seftalileriniz vardir; tek
ihtiyaciniz olan biraz seker ve bir miktar
limon suyu.
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Beslenme

Candida
Diyeti Nedir?

Spor salonunda ya da aclk havada
yaptiginiz egzersiz sonrasi basinizin
déndugu oldu mu? Hemen panik olmayin
ama egzersiz sonrasl bas donmesi tedavi
gerektiren bir duruma da isaret edebilir.
Uzmanlar egzersiz sonrasinda goérulebilen
bas dénmesinin nedenlerini siraladi.
Detaylar icerigimizde...

Candida diyeti, bagirsaklarda yaygin
gdrunen bir mantar tdrd olan ve
candidiyaz enfeksiyonuna neden

olan Candida albicans mantarinin
bldyUmesini azaltmayi amaglar.

Seker, rafine tahillar ve mantarin asi
bUyUmesini tesvik ettigi dusuntlen bazi
gidalar bu diyette kisitlanir. Candida’nin
fazla blylmesi; asetaldehit, Urik asit ve
amonyak gibi toksik metabolitleri agiga
¢lkartir ve bu maddeler kan dolagimina
katilir. Asetaldehit kronik bas agrilarina,
urik asit eklem agrisina neden olabilir.
Candida mantarinin fazla btyUmesi
sonucu asagidaki etkiler gorulebilir:

e Yorgunluk,

e Hafif Depresyon,

e Sindirim Sorunlari,

e Sinus Enfeksiyonlart,

e Besin Allerjileri,

e Mantar Enfeksiyonlari,

e Eklem Agrilar gibi genel belirtileri
vardir.

Candida Diyeti Nasi1l Uygulanir?
Candida diyetinin temelinde,

basit ve rafine karbonhidratlarin

fazla tUketilmesinin mantarin agiri
bldyUmesine katkida bulundugu inanci
bulunur. Bu blylUmeyi yavaslatmak igin
rafine karbonhidratlari, fazla yagl ve
yUksek oranda islenmis gidalari sinirlar.
Bu diyet bagirsak saghgini geri
kazanmaya ve asir mantar bUydmesini
¢dzmeye yardimel olmak icin bitkisel
gidalarin tuketilmesini 6nerir.

Bagirsaktaki bakteriler, mantarin

asin buyldmesini azaltmaya yardimai
olabilecek kisa zincirli yag asitleri
Uretmek icin lifi fermente eder. YUksek
lifli bir diyet bagirsak bakterilerinin
fermantasyonu icin besin saglar.

Sumirlandirilmast veya Kaginilmasi

Gereken Gidalar

e Alkol

e Beyaz ekmek ve makarna gibi basit
karbonhidratlar

e Kizarmig ve yagl yiyecekler

e Yiksek yagl gidalar

e Sekerle tatlandinimig icecekler

e islenmis etler

e Bal, recel, akgaagag surubu ve diger
sekerler

Dahil Edilecek Gidalar

¢ |spanak ve lahana gibi yaprakii yesil
sebzeler

e Somon, sardalya, hamsi, uskumru
gibi yagl baliklar

e Ceviz gibi kuruyemigler

e Aycicegi, chia, kenevir ve keten
tohumu

e Tam tahillar

e Yogurt

e Targin

e Sarimsak

e | ahana tursusu ve kimchi gibi
fermente gidalar ve sebzeler

e Yumurta

e Eima sirkesi

Candida Diyetine Baglamak Igin ipuclar
Kiler temizligi: Oncelikle kilerinizi sekerli
atistirmaliklardan, rafine tahillardan,
yUksek yagl gidalardan ve alkolden
temizleyin.

Onceliginiz: Yesil yaprakli sebzeler,
kuruyemigler, tohumlar, yaglh baliklar,
yumurta ve sekersiz yogurt tuketin.
Yemek yapisi: Kahvalti, 6gle yemegi,
aksam yemegi ve atistirmaliklar igin
neler yiyebileceginizi ana hatlaryla
belirleyin, béylece Candida diyetinin
bir parcasi olmayan Urtnlere
yénelmezsiniz.

Candida Diyeti icin Yemek Fikirleri
Mikrobiyota gesitliligini desteklemek,
gerekli lif ve besinleri elde etmek igin
yagsiz proteinlere, kuruyemislere,
tohumlara, yesil yaprakl sebzelere ve
fermente gidalara dncelik verin.

Kahvalt alternatifleri

e |spanakll ve domatesli omlet

e Cilek ve bademli yogurt

e Badem sUtU veya kefir, iIspanak
veya lahana, salatalik, avokado,
cilek, 6gutulmus keten tohumu ve

tarcin veya zencefille hazirlanan yesil
smoothie
e Tarcinli, gilekli veya kivili Chia pudingi

Ogle Yemegi

e Yesillikler ve kavrulmus sebzelerle
izgara hindi/tavuk ve avokado
salatasl

e Sardalya ve avokadolu yesil salata

e Hindi koftesi ve sebzeli salata

¢ Ton baligi salatasi ile avokado

Aksam Yemegi

¢ Brokoli ve somon

e Karnabahar pilavi ile tavuk ve sebze
kizartmasi

e Hindi kiymasi ile sotelennmis kabak
noodle

e Sebze burger ekmeksiz ya da tam
bugday ekmegiyle

e Hindistan cevizli korili tavuk

Atistirmaliklar

e Humus veya yogurt soslu haslanmis
sebzeler

e Katl haslanmis yumurta

e Tarcinli, indikli ve meyveli yogurt

Uyari

Candida diyeti genel ve dengeli
bir beslenme programiyla
benzerlikler gosterir. Bununla
birlikte kisiden kisiye degisebilir
ve mantar seviyelerini diisirmeye
yaramadigi durumlar olusabilir.
Tekrarlayan mantar blylumesi
tibbi midahaleler gerektirebilir.
Diyete baslamadan dnce saglik
uzmanina sizin i¢in gtivenli
olup olmayacagini sormaniz
gerektigini unutmayin.

Kaynak: https://www.verywellhealth.com/ -
https://www.drbanucayci.com/
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Beslenme

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

Hangisi Daha Etkili?

Diisiik Yagli Vegan mu,
Akdeniz Diyeti mi?

Yapilan son arastirmalara gére dustk yagl vegan diyet, Akdeniz diyetine kiyasla, diyet asit

yukUnu azaltiyor.

“Diyet asit yukU nedir’derseniz, dzetle;
uygulanan diyetin vicudun asit-baz
dengesine nasil katkida bulunduguyla
ilgili bir konu. YUksek diyet asit yuku
potansiyel olarak tehlikeli kabul
ediliyor; bdbrek fonksiyonu ve kilo gibi
bilesenleri etkileyebiliyor.

Frontiers in Nutrition dergisinde
yayinlanan analiz, distk yagl vegan
diyetinin diyet asit yukind nasil
etkiledigini ve bunun kilo degisiklikleriyle
nasil iligkili oldugunu arastirdi. Sonuglar,
bu diyetle diyet asit ylkinU azaltmanin
kilo kaybina yardimci olabilecegini
gOsteriyor.

Diisiik yagli vegan diyeti nasil
kilo verdirir?

Bazi gidalar diyet asit yukunu artirirken,
digerleri ise azaltir. Aragtirmaya katilan
uzmanlar yaptiklar agiklamada durumu
soyle Ozetliyor:

“Et, ballk, yumurta ve peynir gibi
hayvansal Urtnler vicudun daha fazla
asit Uretmesine neden olarak diyet asit
yUukund artinr ve bu da metabolizmayi
bozan ve vicut agiriginin artmasina
neden olabilen kronik iltihaplanma ile
baglantiidir. Ote yandan, daha alkali
olan bitki bazli diyetler kilo kaybi, insdlin
duyarliliginin artmasi ve kan basincinin
dismesi ile iligkilidir.”

Bu arastirma, Akdeniz diyeti ve disuk
yagli vegan diyeti uygulayan asiri kilolu
yetiskin katilimcilarr iceren bir dnceki
galismanin ikincil analiziydi. Mevcut
analizde, arastirmacilar bu diyetlerdeki
diyet asit yukinu ve bunun kilo ile nasill

iliskili oldugunu incelemeye calistilar.
Orijinal calisma, 62 asir kilolu
yetiskinden olusan bir grup Uzerinde
yapilmisti. Katiimcilar iki gruba ayrildi.
Bir grup 16 hafta boyunca Akdeniz
diyeti uygularken, diger grup dtsuk
yagl vegan diyeti uyguladi. 4 haftalik
bir aradan sonra, gruplar diger diyete

gecti.

Arastirmacilar, katiimcilarin diyet asit
yUukunu hesaplamak icin iki puanlama
sistemi kullandilar. ilk puanlama sistemi
bes besin maddesini incelereken, diger
sistem de ayni incelemeyi bu sefer kilo
ve boyu da dikkate alarak yapti.

Genel olarak, her iki puanlama
sisteminde de diyet asit yUkU puani da
dUsUk yagl vegan diyette azaldi, ancak
Akdeniz diyetinde ayni kaldl.

Ayrica, katiimcilarin disuk yagl vegan
diyetinde, muhtemelen éncelikle
vUcut yagindaki azalma nedeniyle kilo
verdiklerini, ancak Akdeniz diyetinde
kilo vermediklerini buldular.

Arastirmacilar ayrica, diyet asit
yUktndeki degisikliklerin kilo
degisiklikleriyle pozitif iliskili oldugunu
buldular. Yani, diyet asit yukindeki
azalma, vlcut agirigindaki azalma ile
iliskiliydi.

Diisiik yagl vegan diyetinden en
cok kimler yararlanir?

Bu arastirma, diyet asit yuktnu

azaltan diyetlerin belirli faydalar
sagladigini ve dustk yagli vegan diyetin
alkalize edici etkisinin kilo vermeye

yardimcl olabilecegini gostermekte.
Beslenme uzmanlarinin rehberliginde
uygulanabilen dusuk yagl vegan
diyetinin bir bagka potansiyel faydasini
da vurguluyor:

“Dusuk yagli vegan diyet her birey igin
uygun olmayabilir, ancak bu ¢alismanin
sonuglari, distk yagl vegan diyetin
Akdeniz diyetine kiyasla daha distk
diyet asit yUkine sahip oldugunu
gosterdi. Bu, kalori alimindan bagimsiz
olarak kilo kaybiyla baglantili bir fayda
saglarken, morbid obezite ve gut,
arteriyel hastaliklar ve romatoid artrit
gibi proinflamatuar baglantilar olan
kronik hastaliklari olan bireylere fayda
saglayabilecek vlucut Uzerinde alkali
etkisi yaratiyor.”

Bu calisma dengeli bir diyetin dnemini
de destekliyor: Meyve, sebze ve diger
bitki bazli gidalar a¢isindan yeterli ve
dengeli bir beslenme diizeni saghgi
korumak icin ideal bir ydntem.

Bulgulari dogrulamak icin
daha fazla arastirma yapilmasi
gerekiyor

Bu arastirmanin bazi sinirlamalari

var. ik olarak, orijinal calismanin
katiimci sayisinin az olmasli, midahale
sUresinin kisa olmasi ve verilerin tek
bir merkezden alinmasi gibi... Ancak
arastirmacilar, her bir diyetin stresinin
adaptasyonun gerceklesmesi igin
yeterince uzun oldugunu belirtiyorlar.

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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Beslenme

Demir ve B12 Deposu:

Hindi Etinin Mikro Besin Giicii

Protein bakimindan zengin olmasiyla bilinen hindi eti, ayni zamanda 6nemli mikro besinler
acisindan da degerli bir kaynak. Ozellikle demir ve B12 vitamini gibi viicut icin kritik Sneme
sahip besin 6geleri, hindi etinde bolca bulunur. Bu iki besin, saglikli bir yasam i¢in olmazsa

Demirin Onemi ve Hindi Eti
Demir, kirmizi kan hicrelerinde oksijen
tasimak icin gerekli olan hemoglobinin
ana bilesenidir. Yeterli demir alim,
yorgunluk, halsizlik ve konsantrasyon
sorunlarinin édntine geger. Hindi

eti, 6zellikle heme demir igerigi
sayesinde vucut tarafindan kolayca
emilir. Bitkisel kaynaklardaki demire
kiyasla, heme demir cok daha yUksek
biyoyararlanima sahiptir.

100 gram pismis hindi eti ortalama
1.4 mg demir igerir. Bu oran, gunlik
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yetiskin demir ihtiyacinin (erkekler icin
8 mg, kadinlar icin 18 mg) énemli bir
balimind karsilar. Ozellikle cocuklar,
hamile kadinlar ve yaslilar gibi demir
eksikligi riski yUksek gruplar icin hindi
eti ideal bir besin kaynagidir.

B12 Vitamininin Rolii

B12 vitamini, sinir sistemi saghgini
koruyan, kirmizi kan hlcresi Uretiminde
rol oynayan ve DNA sentezine

katkida bulunan hayati bir vitamindir.
Eksikligi anemi, sinir hasari ve bilissel
problemlere yol agabilir.

Hindi eti, yUksek miktarda B12 vitamini
icerir; 100 graminda yaklasik 0.3-0.5
mikrogram B12 bulunur. Bu, gunlik
ortalama 2.4 mikrogram B12 ihtiyacinin
karsilanmasinda énemli bir destektir.
Ozellikle vejetaryen olmayanlar icin hindi
eti, B12 aliminda gtvenilir bir kaynaktir.

Hindi Eti ile Mikro Besinlerin
Saglik Faydalar

e Enerji Seviyesi Artisi: Demir ve B12,
enerji metabolizmasini destekleyerek

yorgunlugun azalmasina yardimci olur.

e Bagisiklik Sistemi: Demir, bagisiklik
hiicrelerinin Gretimini ve fonksiyonunu
destekler.

e Sinir Sistemi Saghgi: B12 vitamini,
sinir hdcrelerinin yenilenmesini saglar
ve biligsel fonksiyonlari gtcglendirir.

e Kansizlik Riskini Azaltir: Bu mikro
besinlerin eksikligi anemiye neden
olabilir, hindi eti bu riski azaltir.

Hindi Eti Nasil Tiiketilmeli?
Mikro besinlerin en iyi sekilde
alinabilmesi igin hindi eti, saglikli
pisirme yontemleriyle tUketiimelidir.
Buharda pisirme, finnlama veya izgara
tercih edilmelidir. Kizartma veya asiri
baharat kullanimindan kaciniimasi
besin degerlerinin korunmasi agisindan
Snemlidir.

Kaynaklar:
¢ USDA FoodData Central — Turkey, cooked
¢ National Institutes of Health (NIH) — Iron

Bir Giin D

egil, Her Giin Hindi

Hemen “neden? sorusuna yanit verelim; besleyici, hafif ve gunlUk tUketime uygun protein
kaynagl oldugu icin. Beslenmenin sessiz kahramanini yilbagi sofralarina hapsettigimiz icin
yeterince kendisini ifade edemiyor. Aslinda yIl boyunca mutfaklara girmeyi fazlasiyla hak

Diyetisyenlerin “unutulmus super besin”

olarak tanimladigi bu hayvan, disuk
yag orani, yuksek protein degeri ve
zengin vitamin icerigiyle dne cikiyor.
Ustelik yalnizca kas gelistirmek isteyen
sporcular igin degil; bagisiklik sistemini
guclendirmek isteyen yetiskinlerden,
hafiza destegi arayan yasl bireylere
kadar genis bir yelpazeye hitap ediyor.

VUcut surekli hiicre yenilerken proteine
ihtiyag duyar. Bu yalnizca kaslar

icin degil, sindirim enzimlerinden
bagisiklk sistemine, hormonlara kadar
hayati sUreclerin devami icin gerekli.

Yaklasik 85 gramlik derisiz beyaz hindli
eti, 26 gram protein igeriyor. Bu da

72 kilo agirhgindaki bir bireyin guinlik
ihtiyacinin neredeyse yarisina karsilik
geliyor. Proteinin g6z ardi edilen
yonlerinden biri, bagisiklik sisteminde
antikor Uretiminden, sindirimde gérevli
enzimlere, insulin hormonuna ve hatta
kalbin kas yapisina kadar vicudun her
kdsesinde rol oynamasi.

Protein iceriginin yaninda hindi etinin
dikkat gceken diger 6zelligi ise doymus

Kimler Ne Kadar Tiketmeli?

yag oraninin son derece dusuk olmasi.

Derisiz beyaz et yalnizca 0.5 gram
doymus yag iceriyor. Hatta koyu etin,
yani but kisminin bile derisiyle birlikte
2.5 gram civarinda kaldigi biliniyor.
Bu rakamlar, ayni miktarda kirmizi
ette gortlen 7-8 gramlik doymus yag

oranlariyla karsilagtinidiginda, hindi etine
dnemli bir avantaj saglyor. Ozellikle
kalp hastaligi riski taglyan bireyler igin
doymus yag alimini sinirlamak hayati
Onem tasirken, hindi burada saglikli bir
tercih olarak éne cikiyor.

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.

Kategori Ne Kadar Tiiketmeli? Neden?
Yetigkin bireyler Gunde 80-120 gr Kas ve bagdiskliik sistemi destegi icin
Yasli bireyler Gunde 60-80 gr B12 destegdi ve distik doymus yag icin
CocukKlar (6-12 yas) Haftada 2-3 kez (60-80 gr) Buylme déneminde protein ve B vitamini ihtiyaci
Sporcular Glinde 100-150 gr Yiksek kaliteli protein destegi
Kolesterol hastalari Derisiz beyaz et tercih edimeli Distk doymus yag icerir
Vejetaryen/Vegan bireyler Alternatif olarak hindi eti &nerilmez, B12 takviyesi gerekir B12 sadece hayvansal gidalarda bulunur
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Beslenme

Seftalinin Saghga

Faydalari

Su icerigi yuksek
meyvelerden olan seftali,
egzersiz sirasinda ve sicak
gunlerde terle disar attiginiz
potasyum icin harika bir
kaynak.

Potasyum kaslarin kasiimasina,
kalbinizin kan pompalamasina yardimci
olur. Yapilan arastirmalar potasyumun
hipertansiyon, kalp ve damar
hastaliklarinin dnlenmesine destek
oldugunu da gosteriyor. Bir klUglk
seftali yaklagik 180 miligram potasyum
iceriyor, bu da dnerilen glnlik miktarin
yaklasik yuzde besine denk geliyor.
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Besin faydalarini
en Ust duzeye
¢lkarmak igin
soymayin ve

kabuklariyla
thketin.

Flavonoidler

ve karotenoidler
acisindan zenginler
Seftaliler, diger meyve
ve sebzelerde sikga bir arada
gdrmediginiz iki pigment grubunu
birlestirir. Seftalinin karakteristik
renkleri, flavonoidler ve
karotenoidlerden (bitkilerin bdceklere
ve gunes 1sIginin zararli etkilerine karsi
bir savunma mekanizmasi olarak
Urettigi kimyasallar) gelir.

Arastirmalar, seftalilerin kirmizi ve
pembe tonlarini treten flavonoidler
agisindan zengin bir diyetle beslenen
kisilerin kalp hastalidi riskinin daha
dustk olma egiliminde oldugunu

gbstermektedir. Flavonoidler hafizay ve
bilisi gl¢lu tutmaya da destek olabilirler.
Seftalilerin turuncu tonlarindan

sorumlu karotenoidler ise aslinda

gUcld antioksidanlardir. Antioksidanlar,
dokularimiza zarar verebilecek

ve iltihaplanmayi tetikleyebilecek
molekUller olan serbest radikallere
baglanarak hastalik riskini azaltmaya
yardimci olur.

A ve C vitamini kaynag
Karotenoidlerin ikinci bir faydasi
daha var: Vicut onlari A vitaminine
donusturebilir. KlgUk bir seftali,
yaklasik 35 mikrogram A vitaminine
esdeger miktar igerir, bu da 6nerilen
gunltk miktarin yaklasik yizde
dérduduar. A vitamini, en ¢cok goz

saghgi ve gérme Uzerindeki
roltyle bilinir.

Kalori ve yag orani

dUsUk olan orta boy bir
seftali yaklasik 50 kalori,
0,5 gram yag, O gram
kolesterol ve sodyum,
15 gram karbonhidrat, 13

gram seker, 2 gram lif ve 1
gram protein igerir. GUnltk C
vitamini ihtiyacinizin yaklasik %15’ini

karsilayan seftali E ve K vitaminlerinin
yani sira folat, demir, magnezyum,
fosfor da icerir.

Lif icerigi

Bir adet orta boy seftali yaklasik 2,2
gram lif igeriyor. Lif, kabizligi dnleyerek
bagirsak sagligini destekler. Ayrica

kan sekerinin yUkselmesini de kontrol
altina alir. Seftali lifin yani sira ayrica
prebiyotikler de igerir. Bu prebiyotikler,
vUcuttaki iltihabl azaltmaya ve bagisiklik
sistemini desteklemeye yardim eder.

Kaynak: .medicana.com.tr - nytimes.com

Diizenli Olarak Karpuz

Yedigini
Buz gibi bir dilim karpuz
yaninda da peynir sicak
yaz gunlerinin en sevilen
menusu. Karpuz sadece
lezzetli bir meyve deqil,
ayni zamanda vucudunuzu
nemlendirir, besleyicidir ve
kaybettiginiz sivilar tekrar
almaniza yardimci olur.

1. Sicak havalarda s1vr alimini
artirir

Olaganustt yiksek su icerigi (yaklasik
%92) ile bilinen karpuz, 6zellikle
terleme yoluyla sivi kaybinin arttigr sicak
havalarda hidrasyonu destekleyebilir.

2. Elektrolit dengesini korur
Dehidrasyon, elektrolit dengesizligine
neden olabilir ve bu da yorgunluk, kas
kramplari, halsizlik ve daha fazlasi dahil
olmak Uzere bir dizi saglik sorununa
yol acabilir. Su igmeyi karpuzla
destekleyerek vicudunuzun dengede
kalmasina yardimci olursunuz.

3. Cok sayida vitamin icerir
Sadece 200 gr dogranmis karpuz,
Onerilen gunldk C vitamini aliminin
yaklasik %15'ini kasrilar. Ayrica,
bagisiklik fonksiyonunu, metabolizmayi,
elektrolit dengesini ve genel saghgi
desteklemek icin 6nemli olan A vitamini
ve B6 vitamini icin de iyi bir kaynaktir.
Yaklasik 200 gr dogranmis karpuz
sunlari igerir:

e Karbonhidratlar: 12 g

e Diyet lifi: 1 g

e Toplam seker: 9 g

de...

Her gidada oldugu
gibi, fazla seker

e Protein: 1 g

e Kalsiyum 1 mg

e Sodyum: 2 mg

® Demir: 2 mg

® Potasyum: 170 mg

4. Likopen bakimindan
zengindir

Likopen, vicudu serbest radikal
hasarindan korumaya yardimci

oldugu bilinen bir antioksidandir.

Bazi kanser tirleri, kalp hastaliklari

ve diger kronik hastaliklarin riskini
azalttigi bilinmektedir. Parlak kirmizi etli
karpuzlar bolca likopen igerir.

5. Kalp Saghg icin Sitriilin
Saglar

Vicudun arginin adll bir molekdule
dondstdrdigu bu amino asidin
dogal kaynaklar gok fazla degildir.

tiketmemek igin
karpuzu f)lgUlU yemek Arginin, kan damarlarini
onemlidir.

gevsetmeye ve kan
akigini iyilestirmeye
yardimcl olan bir bilesik
olan nitrik oksit Uretimini

destekler. Bazi arastirmalar,

karpuzdan elde edilen sitrlilinin damar
fonksiyonunu iyilestirerek arteriyel
elastikiyeti artirabilecegini ve potansiyel
olarak kan basincini dusurebilecegini
gostermektedir.

6. Kas ve Sinir Fonksiyonlar
icin Magnezyum Saglar

Karpuz magnezyum agisindan zengin
bir kaynaktir. Magnezyum, kaslarinizin
ve sinirlerinizin diizgun ¢alismasina
yardimci olan ve kan basincini ve

kan sekerini dizenleyen enzimatik
sureclerden sorumludur.
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Siiper Mutfak

Karamelize Misirli Kinoa Mantarlh ve Peynirli Kis

Malzemeler

* 1 demet taze sogan

* 1 yemek kasigl tuzsuz tereyagdi

e 2 yemek kagigl sizma zeytinyagi

e 2 su bardagr misir tanesi

¢ 1 adet kapya biber kicUk dogramis

* % su bardagdi bezelye (kabuklarn soyuimus)

¢ 1 su bardagi edamame (olgunlasmamis soya
fasulyesi)

* 2 2 su bardagi pismis kinoa

* 2 su bardagdi ufalanmis kegi peyniri

e Tuz ve taze cekilmis karabiber

e 1 adet limon

Hazirlanist:

Edamameleri kaynayan suyun icinde 4-5 dakika
haslayin. Kevgir yardimiyla sudan alip buzlu suda 2-3
dakika bekletip stzun. Yesil soganlarn dilimleyin.

BuyUk bir dokim tavada tereyagi orta ateste isitin.
Misir ve yesil soganlarin beyaz ve agik yesil kisimlarini
ekleyin, kapya biber ile bezelyeleri de ilave edin; tuz ve
karabiberle tatlandirin. Karamelize olana kadar yaklagik
8 dakika kanistirarak pisirin.

Hafifce sogumaya birakin, ardindan blUyuk bir kaseye
aktarin ve kinoa, edamame, kegi peyniri ve yesil
soganin koyu yesil kisimlarini ekleyin. Tadina gore
baharatlayin, sizma zeytinyadi ve limon suyu gezdirip
servis yapin.
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Malzemeler:

Hamur igin

+ 100 gr tuzsuz tereyagi, kiiglk parcalar halinde
kesilmis ve sertlesene kadar dondurulmus

+ 2 %3 su bardagi un

» Tuz

+ 1 buyilk yumurta, ayrica 1 biylik yumurta
sarisl

+ V4 su bardagi arti 3 yemek kasigi buzlu su

Dolgu igin

+ 3 yemek kasigi tuzsuz tereyagi

+ 500 gr mantar, ince dilimlenmig

+ Tuz ve taze ¢ekilmis karabiber

+ 2 buyik dis sarmsak kiyilmis

+ 9 buyik yumurta

+ 3 %4 su bardag sut

+ 2 ' su bardagi rendelenmis ¢cedar peyniri
+ Birkac sap frenk sogani

Yapilis

Hamuru hazirlayin: Tereyagdi, un ve 1 ¢ay kasigi
tuzu bir mutfak robotunda, iri taneli un haline
gelene kadar karistirin. Yumurta, yumurta
sarisi ve suyu ¢irpin. Un karisimini, yumurta
karisimini Gzerine damlatarak hamur olusana
kadar karistirin. Hamuru strec film Uzerine
alin; dikdértgen seklinde sekillendirin ve sarin.
Sertlesene kadar en az 1 saat buzdolabinda
bekletin. Hamuru hafifge unlanmis bir ylizeyde
acin. Sertlesene kadar yaklasik 15 dakika
buzdolabinda bekletin.
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Siiper Mutfak

Bezelyeli ve Ispanakh Kahvaltida, Brunch’ta ya da Oglen...

Sog”uk (;orba Firinda Kabakh Frittata

3 Bu kabakli frittata tarifi firnda pigiyor; her ¢atalda erimis,
Corba sadece kig aylarinda mi igilir? Bu soguk gorba tarifi her kremsi peyniri ve yumusak kabak dilimlerini hissedecek
ve afiyetle yiyeceksiniz.

kasikta ilging lezzetler sunuyor.

Spot xx Un
kullanmadik,
Malzemeler ) yulaf ezmesiyle
+ 2 yemek kasigi tuzsuz tereyagi yaptik! Malzemeler:
+ 1 demet yesil sogan (5-6 sap) temizlenip ince ' + 1 adet orta boy kapak, rendelenmis ya da
dogranmis mandolinle ¢ok ince dilimlenmis
* Tuzu ve taze gekilmis karabiber + 1 yemek kasigi sizma zeytinyagi
+ 2 patates, soyulmus ve kip seklinde kesilmig » Tuz
+ 1 su bardagi sebze suyu + 1 dis sanmsak, ince kiyilmis
+ 1 %2 su bardagi bezelye 1 cay kasigi kurutulmus kekik
+ 2 su bardagi bebek ispanak veya saplari Ya cay kasigi pul biber
ayiklanmig 1spanak yapraklari Ya cay kasigl taze gekilmis karabiber
+ Cirpilmis eksi krema ve nohut kitirlari, servis igin + 8 buyuk yumurta
(istege bagh) - 80 g tam yagh yogurt
+ 1/2 su bardagi rendelenmis eski kasar peyniri
Yapiligi 100 g beyaz peynir, kiipler halinde kesilmis
Buzlu su banyosu hazirlayin. 10 adet geri domates (ortadan ikiye kesilmis)
Orta boy bir tencerede tereyagini orta-yliksek
ateste eritin. Kdpik azaldiginda taze soganlari Hazirlanigi
ekleyin, tuzla tatlandirin ve seffaflasana kadar Firnni énceden 180 C’ye isitin. ince bir tabaka
karistirarak pisirin. Patatesleri, sebze suyunu ve zeytinyadl veya eritilmis tereyagdini bir turta kabinin
3 su bardagi suyu ekleyin. Kaynatin, ardindan tabanina ve kenarlarina sirtn.
atesi orta-dUsik dereceye indirin ve kismen Blyuk yapismaz bir tavayi orta-yiliksek ateste bir
kapali olarak 10 dakika pisirin.Bezelyeleri damla su temas ettiginde cizirdayana kadar isitin.
ekleyin; yumusayana kadar yaklagik 5 dakika Zeytinyag), kabak, tuz ve karabiberi ekleyin ve
(dondurulmussa 2 dakika) pisirin. Ispanagi karnstinin. Kabaklar dilim ise tek kat halinde yayin
karistirin ve ocaktan alin; 5 dakika bekletin. ve kenarlan altin sarisi bir renk alana kadar 2-3
dakika pisirin. Sarimsak, kekik ve kirmizi biberi
Partiler halinde ¢alisarak ¢orbayi bir blendere karistirin ve sarimsak kokusunu salana kadar
aktarin ve ¢cok purlizsiz olana kadar 1 ila 2 dakika yaklasik 30 saniye pisirin. Tavayi atesten alin.
boyunca piire haline getirin. isterseniz, hic piriiz
kalmamasi i¢in ince gdézenekli bir stizgegten Yumurtalan biytk bir kapta yogurt, rendelenmis
gegirin. eski kasar peyniri ve tuz ile puriizsiiz olana kadar
cirpin.
Pire haline gelen ¢orbayi buyik bir kaseye aktarin; Kabaklari turta kalibina aktarin. Yumurta karisimini
kaseyi buz banyosuna koyun. Ara sira karistirarak kabaklarin Gzerine dékiin. Beyaz peyniri ve geri
yaklasik 30 dakika tamamen sogumaya birakin. domatesleri en Uste esit olarak dagitin.
Hava gecirmez bir kaba aktarin ve en az 4 saat
soguyana kadar buzdolabinda saklayin. Tuz ve 22-25 dakika veya frittata kabarana ve ortasi
karabiberle tatlandirin; kivami ¢ok koyuysa daha sertlesene kadar pisirin. Firindan cikarin ve servis
fazla su veya sebze suyu ekleyerek inceltin. Kligiik etmeden 6nce yaklasik 15 dakika sogutun. Hafifce
kaselerde, her birine bir kasik eksi krema, i1spanak sertlesecek ve dilimlenmesi daha kolay olacaktir.

yapragi ve nohut citir ve bir tutam karabiber
ekleyerek servis edin.
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Siiper Mutfak

4 Kolay Salata Sosu

Yaz aylarinda en sik tlketilen yiyeceklerden olan salatalar icin evde kendiniz enfes ve
pratik soslar hazirlayabilirsiniz. Tek yapmaniz gereken malzemeleri bir araya getirmek ve

karstirmak. Bu dort tarifle salatalarinizi bir Ust seviyeye tasiyin.

Yesil Sos ve Dip

Malzemeler

+ Y su bardagi eksi krema

Y3 su bardagl mayonez

1 adet hamsi filetosu, yikanmis ve kurulmus

% su bardag hafifce sikistiriimis taze diiz yaprakli maydanoz yapraklari

Y4 su bardagi hafifce sikistirimis taze feslegen yapraklari

« 2 adet taze sogan, beyaz ve agik yesil kisimlari koyu yesil kisimlarindan
ayriimis

« Tuz ve taze ¢ekilmis karabiber

- 2 yemek kasi§i hafifce sikistinimis dogranmis taze tarhun yapraklar

Yapihsi

Eksi krema, mayonez, hamsi, maydanoz, feslegen, taze soganin beyaz ve agik
yesil kisimlari, 1/2 gay kasigi tuz ve bir tutam karabiberi bir mutfak robotunda
karigtirin ve plriizsiiz olana kadar pure haline getirin. Bir kaseye aktarin.Taze
soganin Ust kisimlarini ince ince dograyin ve tarhun ile birlikte sosun igine
karnstirin. Tuz ve karabiber ile tatlandinn sosunuz kullanima hazir.

Salatanizin lezzetine
lezzet katacak,
yapimi kolay leziz sos
Onerilerimizi deneyin.

Hardal ve Otlu Vinaigrette

Malzemeler

* 1 gay kasigi Dijon hardall

* Y2 gay kasigi kiylmis sarimsak

* 2 yemek kasigi elma sirkesi

® 4 su bardagi sizma zeytinyagi

LN su bardagi dogranmig karigik otlar (tarhun, frenk
sogani ve kisnis gibi)

* Tuz ve karabiber

Yapilisi

Hardal, sarmsak ve sirkeyi karistirin. Zeytinyagini

yavasea cirparak ekleyin. Otlan karistirin. Tuz ve
karabiberle tatlandirin.

Ciftlik Salatasi Sosu

Malzemeler

e 1 su bardagi ayran

e 5 su bardagl eksi krema

® Y su bardad mayonez

e 1 %, cay kasigi dogranmis taze kekik yapragdi
e 4 kiglk dis sarimsak, dogranmig

e Bir tutam aci biber

e Tuz ve 6guttimus karabiber

Yapihsi

Orta boy bir kasede ayran, eksi krema ve mayonezi
pUrbzsiz olana kadar cirpin. Kekik, sarimsak ve aci biberi
ekleyip cirpin. Tuz ve karabiberle tatlandirin.

Bal-Balsamik S0s

yle hazirlanan bu kolay bal-

ort malzeme
Sadece d nlandiracak.

palsamik sos, ye§i|liklerinizi ca

Malzemeler o
. 14 su bardagi sizma zeytinyag!

. 2 yemek kasig! balsamik sirke
+ 1 yemek kasigi bal

. 1 cay kasig! Dijon hardal_l

. Tuz ve 6gutulmus karabiber

Yapilig!
Kiiguk bir kase
kanistinn. Tuz v

de sirke, bal, hardal ve zeytinyagini
e karabiberle tatlandirin.



Siiper Mutfak

5 Yaz Sosu

Son dakika arkadaslariniz geldiginde veya hizlica hazirlayabileceginiz
bir yemek gerektiginde, bu yaz soslari lezzet dolu ve yapimi ¢ok kolay.

1-Salsa Fresca

Tortilla cipsleri ve daha fazlasi igin en kolay sos.

Malzemeler

e 2 orta boy domates, iri dogranmig

¢ 1 kiiclk beyaz sogan, kii¢cik kipler halinde
dogranmig

¢ 1 jalapeno, kiyllmig

¢ 1 dis sarimsak, kiyilmis

e 1 corba kasigi taze limon suyu

* Tuz ve karabiber

* 5 su bardag kisnis yapraklari, kabaca
dogranmig

Yapiligi

Orta boy bir kasede domates, beyaz sogan,
jalapefio, sarimsak ve taze limon suyunu
karistirin. Tuz ve karabiberle tatlandirin

ve karigtirin. En az 15 dakika (veya Usti
kapali olarak 4 saate kadar) bekletin. Servis
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yapmadan hemen 6nce Kisnis yapraklarini
kanistirin.

Ev yapimi salsa fresca, hava gecirmez

bir kapta buzdolabinda dért giine kadar
saklanabilir, ancak en iyi lezzet ve kivami ilk
bir veya iki giin icinde tiketildiginde elde
edilir.

Salsa Fresca’yi kullanma:

Nachos veya tacolarin tizerine kasikla
koyabilirsiniz - ézellikle ¢itir balik veya
karides tacolariyla ¢ok lezzetli olur.
Cirpilmis yumurtaya karistirabilir veya
dilimlenmig avokado ve bir kasik eksi krema
ile klasik peynirli omlete ekleyebilirsiniz.
Yulaf kasenize ekleyebilirsiniz.

Kaynak: https://www.crowdedkitchen.com/sweet-potato-risotto/

2-Tahinli Yogurt Dip

1/2 su bardagi yogurt, 1/4 su bardag: tahin, bir corba kasigi harissa, 2 cay kasigi taze limon
suyu ve 1-2 corba kasigi suyu girpin; tuz ile tatlandinn. Uzerine zeytinyagdi gezdirin ve baby
havuclarla servis edin.

3-Frenk Sogam Ezmeli Avokado Sosu

Bir blyik veya iki kiicik soyulmus, ¢ekirdegi ¢ikariimis avokadoyu ezin. 1/4 fincan ince
dogranmis taze frenk sogani ve 2 cay kasigl elma sirkesi ekleyip karistirin. Tuz ve taze
cekilmig karabiberle tatlandirin. Uzerine biraz daha frenk sogani ekleyin ve ince dilimlenmig
turp “cipsleri” ile servis edin.

4-Limonlu Ricotta Sosu

2 su bardag ricotta peyniri, 2 yemek kasigi zeytinyadi ve 2 yemek kasigi taze limon suyunu
karigtinin. Tuz ve taze cekilmis karabiberle tatlandirin. Uzerine zeytinyagi ve biraz karabiber
serpin; haslanmis brokoli ile servis edin.

5-Kremali1 Enginar Sosu

Malzemeler

¢ 1 kavanoz (340 g) konserve enginar kalbi
¢ 3 adet yagda konserve hamsi filetosu

¢ Maydanoz yapraklari

¢ 500 g yogurt

e 4 su bardagi sizma zeytinyagdi

e Tuz ve karabiber

e Servis igin kizarmis ekmek veya krakerler

Yapilisi

Enginarlar stiztin, 3 yemek kasigi konserve sosunu ayirin. Enginar, ayirdiginiz sosu, hamsi
ve maydanozu bir mutfak robotunda ince ince dograyin. Yogurt, yag, 2 ¢cay kasigi tuz ve 1/4
cay kasigi karabiber ekleyin; birkag kez daha robottan gecirerek malzemeleri esit sekilde
karistinin. Servis kasesine aktarin. Uzerine sizma zeytinyadi gezdirin.
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Dondurmali
Sandvicler

Harika bir dondurmali sandvigin sirri kurabiyedir.

Sadece gocuklar degil,
blyuUkler de bu serin

ve leziz kurabiyelere
bayilyor.
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Malzemeler

e 1 su bardagi agartimamis un

Y4 su bardag kakao

e 1 cay kasigi kabartma tozu

e 5 cay kasigl tuz

e 1 % su bardagi ¢ikolata, parcalara
bolinmuas

e /> su bardag eritilmis bitkisel yag

e 1 cay kasigi vanilya

e 2 blylk yumurta

® % su bardagi acik kahverengi seker

]

L]

5 su bardagi toz seker
Ddondurma, érnegin fistik, karamel, ¢ikolata
ve cilek

Yapihsi

Finni 175 C’ye dnceden isitin, iki finn tepsisine
yagl kagit serin. Bir kasede un, kakao,
kabartma tozu ve tuzu karistirin. Cikolatayi,
kaynayan su dolu bir tencerenin Uzerine (igine
degil) yerlestiriimis 1siya dayanikli bir kasede
veya mikrodalgada, her 10 saniyede bir
kanistirarak eritin. Yag ve vanilyayi karistirarak
ekleyin. Yumurtalan her iki sekerle birlikte

orta-ytksek hizda soluk, kabarik ve hacmi
iki katina gikana kadar yaklasik 5 dakika
¢irpin. Un ve ¢ikolata karigimlarini, her ikisini
de iki kez ekleyerek, sadece birlestirmek igin
yavasca katlayin (fazla karistirmayin).
Hamurdan 2 yemek kasigi kadar alip top
yapin ve hazirladiginiz tepsilere araliklarla
yerlestirin. Kurabiyeler yayilip kubbe

sekli alana ve Ustlerinde kigUk ¢atlaklar
olusmaya baslayana kadar 8 ila 10 dakika
pisirin. Tepsileri 5 dakika sogumaya birakin,
ardindan kurabiyeleri tabaga alin ve tamamen
sogumaya birakin.

Bu sirada, dondurmayi buzdolabinda
yumusayana kadar, ancak erimeden yaklasik
20 dakika bekletin. 2 kurabiye arasina aldigi
kadar dondurma koyun; kalan dondurma ve
kurabiyelerle ayni islemi tekrarlayin. Dondurma
sertlesene kadar en az 1 saat dondurun,
ardindan 1 haftaya kadar saklamak icin
dondurucu posetine aktarin. Servis etmeden
once renkli sekerler, damla ¢ikolata ya da kuru
yemis parcalarini dondurma etrafinda kullanin.
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Yaban Mersinli Limonlu Muffin

Malzemeler

e 2 V2 su bardagi un

° 1 3% cay kasigi kabartma tozu

* V4 cay kasigi karbonat

1 cay kasigi tuz

1 su bardagi seker

2 blytk yumurta, oda sicakliginda
1 % cay kasigl limon kabugu rendesi
artl 72 ¢ay bardag limon suyu

Y4 su barda@ tam yagl stt, oda
sicakliginda

100 gr tuzsuz tereyagdi, eritilmis ve
sogutulmus

1 % su bardagi yaban mersini

Hazirlanigl

Firni dnceden 1sitin, muffin kalibini
hazirlayin. Orta boy bir kapta kuru
malzemeleri; un, kabartma tozu,
karbonat ve tuzu karistirin.

Ayri bir kapta seker, yumurta, limon
kabugu rendesi, suyu ve sutu ¢irpin.
Eritiimis tereyagini ¢irpin.

Islak malzemeleri kuru malzemelerle
sadece birlesene kadar karistirin.
Yaban mersinlerini ilave edip tekrar
karigtirin.

Hamuru muffin kaplarina esit olarak
béllsturdn ve her birine 1/4 su bardag
kadar ekleyin.

isterseniz Uizerine seker serpin. Yaklagik
20 dakika pisirin. Tepside 5 dakika
sogutun, ardindan tamamen sogumasi
icin 1zgara teline aktarin.

Spot xx Un
kullanmadik,

yulaf ezmesiyle
yaptik!

Ahududulu
Sorbe

Malzemeler:

* 1 su bardag seker

e 1 su bardagi su

e 2 yemek kasigl limon suyu

e 3 su bardagi taze ahududu

e 2 yemek kasigl portakal suyu

Hazirlanist:

Surup Hazirlama Surup igin, orta boy
bir tencerede seker ve suyu orta ateste
sadece kaynamaya baglayana kadar
Isitin ve karistirarak sekerin erimesini
saglayin. Ocaktan alin; limon suyunu
karistinn. Orta boy bir kaseye aktarin;
Uzerini kapatin ve tamamen sogutun.

Ahududu Puresi Hazirlama Ahududu
ve portakal suyunu mutfak robotuna
veya blendera koyun. Uzerini kapatin
ve purlzsUz olana kadar isleyin veya
karistinn. PUreyi ince bir slizgecten
gecirin; cekirdekleri atin. Plreyi
sogutulmus suruba karistirin.

Dondurma ve Servis Ahududu karisimini
bir kaba yayin. Uzerini kapatin ve
yaklasik 4 saat veya katilasana kadar
dondurun. Karisimi bir catalla parcalayin;
gerekirse yarisini mutfak robotuna veya
blendera koyun, 60 saniye boyunca
veya purlzsuz ve rengi agilana kadar
karistirin.

Sorbe’yi tekrar kaba alin; Gzerini kapatin
ve 6 ila 8 saat daha veya katlasana
kadar dondurun. Servis etmek icin oda
sicakliginda 5 dakika bekletin.
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Pratik Bilgiler

En yaygin gida guvenligi hatalarindan kaginmak, sagliginiz ve basaril
bir yemek icin cok dnemlidir. Sonucta, farkll pisirme yéntemlerini veya
malzemeleri ne kadar iyi bilirseniz bilin, gida zehirlenmesine neden
oluyorsa yemegin tadini cikaramazsiniz degil mi?

En S1k Yapilan
7 Gida Giivenligi Hatast

Bircok kisi bakterileri
temizlemek icin ¢ig
tavugu yikar, ancak bu

uygulama yarardan ¢ok
zarar verebilir. Zararli
bakterileri yok etmenin
tek yolu tavugu iyice
pisirmektir.

Gida guvenligi konusunda yapiimasi ve yaplmamasi gerekenleri
6grenmek zor gelebilir. Ancak temel uygulamalar benimsemeye
basladiginizda, bunlarin kisa stirede rutininize eklendigini fark
edeceksiniz. Nereden baglayacaginizi bilmiyorsaniz, gida
guvenligi uzmanlannin kaginilimasi gerektigini sdyledigi bu yaygin
hatalar g6z éninde bulundurun.

Soymadan Once Sebzeleri Yikamamak

Soymayi planladiginiz sebze ve meyveleri yikamak anlamsiz
bir adim gibi goértnebilir; ylzeydeki kir ve mikroplar
soyuldugunda yok olmaz mi? Uzmanlara gére bu her zaman
bdyle degil. Uzmanlar sebzenin kabugundaki kir ve hastalik
yapicl patojenlerin soyucuya, oradan da kestiginiz sebze

ve meyvelere bulasabilecegini sdyliyor. Bu durum, pisirme
islemi sirasinda I1sI mikroplar yok ettigi icin dzellikle ¢ig olarak
yenilecek Urlnler igin endise verici bir durum.

Cozum: Sebzeleri soymadan 6nce temiz bir sebze firgasi
ile akan su altinda yikamalisiniz. Sebzeleri ellemeden dnce
ellerinizi yikamayi da unutmayin.

Artanlart uzun siire saklamak

Bir bagka hata da artan yiyeceklerin buzdolabinda ne kadar
sure saklandigini g6z ardi etmektir. Unutmayin bakteri ve
mantarlar her yerdedir ve yiyecekler buzdolabina konmadan
once bile Gzerlerinde bulunabilir. Bu mikroorganizmalar
buzdolabinda bile yavasca ¢ogalabilir, bu nedenle birkag giin
sonra sayilar birini hasta edecek kadar artabilir.

Cozum: Artan yiyecekler (g ila dort gun icinde tlketimelidir.
Ayrica, artanlar yeniden isitiyorsaniz, i¢ sicakliklarinin en az
165 dereceye ulastigindan emin olun. Bu, gidalardaki zararli
mikroplarin yok olmasini saglayacakiir.

Sebzeler ve Cig Et icin Ayni1 Kesme Tahtasini
Kullanmak

Her sey icin tek bir kesme tahtasi kullanmak cazip gelebilir,
ancak hem sebze ve meyveleri hem de ¢ig eti hazirlamak igin
ayni tahtayr kullanmak ciddi bir gida glvenligi hatasi olabilir.
Cig et, sizi cok hasta edebilecek patojenik bakteriler icerir, bu
nedenle kontaminasyonu (bulasmayi) dnlemek icin diger tUm
gidalarin ayn tutulmasi cok énemlidir.

Cozum: Sebze ve ¢ig et icin ayrn kesme tahtalan satin alin.
MUmkinse, kolayca ayirt edebilmeniz icin farkli renkli tahtalar
secin. Ayrica, pismis eti kesmeniz gerekiyorsa, ¢ig sebzeler

icin aynimis tahtayr veya tguncu bir ayr tahtay kullanin.

Et Termometresi Kullanmamak

Et pisirirken genellikle gorsel ipuclarina (renk ve doku gibi)
gUveniyorsaniz, bir et termometresi satin almanin zamani
gelmis olabilir. Gida glvenligi uzmanlari, gorsel ipuclarinin
zararl patojenlerin 6ldUrtldigundn glvenilir géstergeleri
olmadigini, ¢inkud etten ete farklilik gdsterdigini sdyliyor. S6z
konusu gérsel ipuclarnin algilanmasinin da kisiden kisiye
degisebilecegini belirtiyor.

Cozum: Pisirme derecesini en dogru sekilde belirlemek icin,
et termometresini etin en kalin kismina sokun. Her proteinin
ulasmasi gereken minimum i¢ sicakligi vardir, ancak stipheniz
varsa, termometrenin 165 dereceyi gdsterdiginden emin olun.

Dondurulmus Gidalar: Tezgah Uzerinde
Cozdiirmek

Dondurulmus gidalar tezgah Uzerinde ¢ozdirmek kolay
olabilir, ancak gida guvenligi riski olusturur. Uzmanlar, bu
uygulamanin “gidalari, cogu bakterinin hizla cogaldigi ve
muhtemelen toksin Urettigi 40 ila 140 derece arasindaki
tehlikeli sicaklik araliginda tuttugunu” acikliyor. Bu, gida
kaynakl hastalik riskini artirr, hatta gida pisiriimis olsa bile...

Cozum: Tavuk gibi dondurulmus gidalar gtvenli bir sekilde
¢Ozmek icin, buzdolabina veya soguk su dolu bir kaseye
(veya lavaboya) koyun ve suyu her 30 dakikada bir suyu
degistirin. Bu, suyun sicaklik agisindan tehlikeli bolgeye
girmesini dnleyecektir.

Yiyecekleri Cok Uzun Siire Oda Sicaklifinda
Bekletmek

Oda sicakliginda birakilan yiyeceklerin gérinustinde ve
kokusunda bir sorun olmayabilir, ancak bu, onlar yemenin
guvenli oldugu anlamina gelmez. Belirli bir stire sonra, hastalik
yapicl bakteriler cogalabilir ve sizi hasta edecek kadar blylk
sayllara ulasabilir. Bu nedenle, gérsel ipuglarina givenmek
yerine, yiyeceklerin oda sicakliginda ne kadar streyle
bekletildigini dikkate almak gok dnemlidir.

Cozim: Pismis yiyecekleri asla iki saatten fazla oda
sicakliginda birakmayin. Buzdolabinin soguk sicakligi bakteri
Uremesini yavaslatabilecegi icin, artan yiyecekleri mimkin
olan en kisa surede buzdolabina koyun.
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Yasamin Icinden

Boyle de Atlanmaz ki!

Denize ve havuza atlarken nelere
dikkat etmelisiniz?

Yaz aylarinda tekne turlar, iskeleler ve
yuksek kayaliklar; 6zellikle genglerin
serinlemek ya da eglenmek icin suya
atladiklan alanlara déntstyor. Sosyal
medyada sik¢a karsimiza ¢ikan bu
atlayislar her ne kadar keyifli ve cesurca
gbrunse de, aslinda ciddi saglik riskleri
tasiyabilir. Ozellikle yiiksekten denize ya
da havuza atlamak, vicut batdnligune,
ic kulak sistemine, omurilige hatta
hayati organlara bile zarar verebilir.

Tehlike Ne Zaman Baslyor?
YUksek bir yerden atladiginizda
vicudunuz, saniyeler icinde hizla suya
carpar. Su, sanilanin aksine yUksek
hizla Gzerine dUstiginuzde, tas gibi
¢ok sert bir yUzey haline gelir. YUkseklik
arttikga carpmanin siddeti de buyur. Bu
da, sadece ciltte degil, ic organlarda da
travmalara neden olabilir.

En Sik Goriilen Saglik Sorunlar:
1. Vertigo ve i¢ Kulak Hasarlan
YUksekten suya ani ve sert girig, bas
bolgesine yogun basing uygulayabilir.
Bu durum, denge merkezi olan i¢
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kulagin zarar gérmesine ve kalici
vertigo (bas dénmesi, dengesizlik hissi)
gelismesine neden olabilir. Vertigo bir
kez bagladi mi, kisinin gtnlik yasam
kalitesi &Gnemli dlctde bozulur.

2. Omurilik ve Boyun Yaralanmalari
Ozellikle bilinmeyen derinlikteki sulara
ya da yanlig aclyla yapilan atlayislarda,
omurilik ciddi hasar gérebilir. Boyun
kiriklar ve felg vakalari, yiksekten
suya atlamanin en dramatik sonuclari
arasinda yer alr.

3. i¢ Organ Yaralanmalari ve
Kanamalar

Gb6gus ya da karn Gzerine gelecek
sekilde suya dusmek, karaciger ve
dalak gibi i¢ organlarda zedelenmelere
ve i¢ kanamalara yol agabilir. ilk anda
fark edilmeyen bu durumlar zamanla
hayati tehlikeye dénUtsebilir.

4. Bilincin Kapanmasi ve Bogulma
Riski

Siddetli carpma, vicutta sok etkisi
yaratabilir. Bu durumda kisi kisa sureli
biling kaybi yasayabilir. Suda biling
kaybl ise bogulmayla sonuglanabilecek
kadar ciddi bir risk olusturur.

Yaz sicaginda havuza
ya da deniz yuksek bir
yerden atlamadan 6nce
dustinmekte fayda var.

5. Kulak Zarn Patlamasi ve Sinuzit
Ataklan

Bas UstU atlayislarda kulaga aniden su
girmesi, kulak zarini patlatabilir. Ayni
zamanda basin¢ degisimi sinUslerde
enfeksiyonlara neden olabilir.

Bunlara Dikkat Edin

e Derinligi bilmediginiz sulara kesinlikle
atlamayin. Sig suya atlayislar, omurga
yaralanmalarinin baslica nedenidir.

e Kayallk, taslik ya da yosunlu
alanlardan uzak durun. Zeminin
yapisini gézle kontrol etmek mumkun
degildir; kiicUk bir hata istenmeyen
sonuglar dogurabilir.

e YUksekligi gbz 6ninde bulundurun.
1-2 metre yUksekKlik bile risklidir;

5 metreden fazlasi ise ciddi
sakatlanmalara acik hale gelir.

e Daha 6nce atlanmis olmasi sizin igin
guvenli oldugu anlamina gelmez. Her
kisinin vUcut yapisi ve atlayis bigimi
farkldir.

e |sinmadan atlamayin. Kaslarin ani
hareketlere hazir olmasi gerekir.

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulagsabilirsiniz.

Kaynaklar: Centers for Disease Control and Prevention (CDC), World Health Organization (WHO) —Johns
Hopkins Medicine, Turk Noroloji Dernegdi, National Spinal Cord Injury Statistical Center (NSCISC)

Giines Is1g1

Dost mu Diisman m1?

Asirt sicaklar nedeniyle 6zellikle son gunlerde sikga sikayet ettigimiz gunes isinlaryla ilgili
birbiriyle celisen haberler okuyoruz. Glnesten kacinmal miyiz yoksa onu kucaklamall miyiz?

Neye inanmallyim?

Onlarca yildir uzmanlar, glinese

maruz kalma konusunda “azin

daha ¢ok” oldugunu sdylediler.
Gunesten gelen ultraviyole isik

cildi yaslandirabilir ve cilt kanserine
neden olabilir. insanlar D vitaminini
yiyeceklerden veya takviyelerden

de alabilirler. Son yillarda, bazi bilim
insanlar bu dusutinceleri sorgulamaya
basladi, cinkl arastirmalar, olgtlu
glinese maruz kalmanin, en azindan
belirli baglamlarda, bazi faydalari
olabilecegini 6ne surtyor ve D vitamini
takviyelerinin her zaman lyi bir alternatif
olmayabilecegini belirtiyorlar.

“SPF 50 olmadan asla disan ¢ikmayin”
yaklasimi, ginese maruz kalmayi
evrensel olarak zararllymis gibi
gosterse de risk faktorlerinize uygun
olarak “6l¢ctll ginese maruz kalma”,
farkli faydalar sunabilir.

Gunes isinlarinin erken cilt
yaslanmasina neden olabilecegi
yadsinamaz bir gergektir. Ancak
arastirmacilar, giinese maruz kalma

ile saglik yararlari arasinda sinirli olsa
da, birkag iliski tespit ettiler. Yapilan
arastirmalar, glineste daha fazla zaman
gegirmenin daha dusuk kan basinci ile
iligkili oldugunu ortaya koydu.
Edinburgh Universitesi’nde dermatolog
ve arastirmaci olan Dr. Richard Weller,
kan basincinin kis aylarinda yazdan
daha yuksek olma egiliminde oldugunu
ve kalp sorunlarnin da 0 zaman

daha yaygin oldugunu soyltyor. Bir
calisma, daha fazla glines 1SI9ina
maruz kaldigini bildiren kisilerin kalp
yetmezligi gelistirme olasiliginin daha
dUsuk oldugunu buldu. Arastirmacilar,
glnes 1siginin kalp saglhgini neden

ivilestirebileceginden emin degiller,
ancak “cildin kan damarlarini gevseten
ve kan basincini dtistren nitrik oksit
adi verilen bir gaz salgilamasina neden
oldugunu biliyorlar”, diyor Dr. Weller.

Ornek arastirmalar

Bazi arastirmacilar ise gunes isinlarinin
daha uzun bir yasama yol agip
acamayacagini merak etti. 2014 yilinda,
yaklasik 30.000 isvecli kadini 20 yil
boyunca takip eden bir calismada,
bilim insanlari glinese maruz kalmaktan
kacinanlarin, gtines isigina daha ¢ok
maruz kalanlara gére bu slre zarfinda
iki kat daha fazla 6lum olasiligina

sahip oldugunu ortaya koydu. Oysa
baslangicta dlistnulen, ginese maruz
kalan kadinlarin daha élumcul bir cilt
kanseri tUrU olan melanom teshisi alma

olasiiginin daha yUksek olmasiydi.
Gunes 18191, iltihaplanmay ve

bagisiklik hticrelerini kontrol ederek
bagisiklik sistemini desteklemeye de
yardimci olabilir. 11 multipl skleroz
hastasi Uzerinde yapilan klgUk bir
calismada, arastirmacilar ultraviyole

B 1siginin iltihaplanmayi yatistiran ve
semptomlar hafifleten belirli bagisiklik
hicrelerini aktive ettigini buldular.

Farkli arastirmalar da UV i1sigina maruz
kalmanin egzama, sedef hastaligi ve
diger bagisiklikla ilgili rahatsizliklari olan
kisilerde semptomlar iyilestirebilecegini
gosterdi. Uzmanlar ayrica glineste keyif
yapmanin sizi daha mutlu edebilecegini
de ekliyor.

icerigin devamina
www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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Yaralariniz
Neden
lyilesmiyor?

Herhangi bir sebepten dolay! yaralandiniz diyelim; yaraniz uzun
sUre iyilesmiyorsa altta yatan farkli nedenler olabilir. Yaralar iyilesme
asamalarindan gecerken, altta yatan tibbi durumlar, bazi ilaclar,
bireysel yasam tarzi faktorleri ve beslenme yetersizlikleri dahil olmak
Uzere bircok nedenden dolayi bir yaranin iyilesmesi daha uzun
surebilir.

1. Enfeksiyon

Enfeksiyon vicudun iyilesme sUrecini
yavaslatir ginkU vicut yaralanmayi
ivilestirmek igin enfeksiyonla
savasmakla gok mesguldur. Bir
enfeksiyonunuz olduguna dair isaretler
sunlardir:

e Enflamasyon

e Dokunuldugunda kizariklik veya
sicaklik

e Sisme

e Sari kabuklar

2. Zayif Kan Dolasim

Zayif kan dolasimi yara iyilesmesini
yavaglatabilir. Yaralarin dlzgun bir
sekilde iyilesmesi igin yarall bdlgeye
yeterli miktarda kan gitmesi gerekir.
Kan, vicudun kardiyovaskdiler sistemi
araciligiyla bir kesik veya yaralanmanin
iyilesmesi icin gereken oksijen ve besin
maddelerini tagir.

3. Besin Eksikligi

VUcut, bir yaranin hasarli derisini
onarmaya yardimci olmak igin belirli
besin maddelerine ihtiya¢ duyar.
Beslenmenizde veya takviye yoluyla
bunlardan yeterince almazsaniz,
vlcudunuz yeterince iyilesmek igin
gerekli araclara sahip olmayacaktir.
Vicudunuzun iyilesmesi icin intiyac
duydugu besinler sunlardir:

e Demir

e Protein

e Selenyum
e A Vitamini
e C Vitamini
e D Vitamini
e Cinko

4. Kronik Saglik Kosullar
Diyabet, zayiflamis bagisiklik sistemi
veya metabolik sendrom gibi gesitli
kronik saglik sorunlari yaralarin yavas
iyilesmesine katkida bulunabilir. Yara
iylesmesinin yavaglamasina neden
olabilecek diger durumlar sunlardir:

° Genetik bozukluklar
¢ |nflamatuar bozukluklar
* Bobrek yetmezIigi

5. Kanser

Bir kisi kanser oldugunda, bagisiklik
sisteminin kendini onarma yetenegi
zayiflar (bagdisiklik sistemi baskilanir)
ve yaralari hizli bir sekilde iyilestirme
yetenegi engellenir.

6. Kanser veya Diger Durumlar
icin Tedaviler

Bazi ilaclar ve tedaviler yaralarin
iyilesmesini yavaslatabilir ¢inkt
bagisiklik sisteminin yaralanmalara
nasil tepki verdigini etkilerler. Yara
iyilesmesinin yavaslamasina neden
olabilecek tedaviler sunlardir:

e Kemoterapi

e Radyasyon

e Steroidler

e Organ nakKli ilaglar

e Kan sulandiricilar

e Anti-enflamatuar ilaglar bagisiklik
sisteminin enflamatuar etkisini
durdurarak iyilesmeyi yavaslatir

7. Asir1 Alkol Tiiketimi

Yuksek miktarlarda alkol tiketmek, cilt
hicresi Uretimini ve bagisiklik sisteminin
hareketini yavaglatma kabiliyeti
nedeniyle cildin kendini onarma seklini
olumsuz etkileyebilir.

8. Sigara icmek

Sigara dumanindaki nikotin ve toksinler
kan damarlarini daraltarak yaraya
ulasan oksijen miktarini azaltir. Oksijen
yaranin iyilesmesi icin hayati &nem
tasidigindan, yeterli tedarik olmadan
iyilesmesi daha uzun surecektir.

9. Yas

Bir yaralanmadan sonra, iltihabi bir
tepki viicuda iyilesmeye baglamasini
soyler. Bu iltihaplanma sureci cok uzun
sUrdigunde, yaralar daha yavas iyilesir.
Yaralanma sonrasi iltihaplanma suresi
yasli yetigkinlerde dogal olarak daha
uzundur ve bu da yara iyilesmesini
yavaglatir.

10. Bireysel Cinsiyet Hormonlar
Daha yUksek 8strojen seviyesine sahip
olanlar, daha dugUk seviyelere sahip
olanlara gore daha hizli yara iyilesmesi

Yaralanma sonrasi
iltihaplanma suresi yagli
yetiskinlerde dogal

olarak daha uzundur ve
bu da yara iyilesmesini
yavaslatr.

yasayabilir. Bunun nedeni dstrojenin
yara iyilesmesini dizenlemesidir.

11. Stres Seviyeleri

Stres, yara iyilesmesi de dahil olmak
Uzere genel saghgin birgcok yonunt
etkileyebilir. Psikolojik stres, bagisiklik
sisteminin hareketini bozarak
yaralanmanin onariminin daha uzun
stirmesine neden olabilir.

12. Hatali Yara Bakim

Bir yaraya uygun sekilde bakim
yapllmamasi iyilesme slrecini su
sekilde engelleyebilir:

e Enfeksiyon riskinin artinimasi

e Doku onarminin geciktirimesi

daha fazla hasara yol acarak yaranin
iyilesmesini zorlastirr

Yaralar Nasil Daha Hizh
lyilesir?

Bir yaranin bakimini yapmak, yaranin
dizgtin ve hizl bir sekilde iyilesmesini
saglayacaktir. Yaranin daha hizl
iyilesmesini saglamak igin:

e Alkolden uzak durun.

* lyilesmeyi engelleyen ilaglardan
kacinin.

e Sigara icmekten kaginin.

e Kronik rahatsizliklar i¢in tedavi
planlarina uyun.

e MUmkunse duzenli egzersiz yapin.

e Yara iyilesmesini engelleyebilecek
diyabet gibi kronik durumlan yonetin.

e Uygun yara bakimi uygulayin.

¢ Enfeksiyonla savasan maddeler
iceren UrUnler kullanin.
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Sasirtici bir arastirma, kortikosteroid
(kortizon bir kortikosteroid hormonudur)
enjeksiyonu yapilan hastalarin, hic
tedavi gbrmeyen veya farkl bir
enjeksiyon tUrU yapilan hastalara
kiyasla artritin ilerlemesine dair daha
fazla belirti gésterdigini ortaya koydu.
Bu bulgular, yaygin bir tibbi uygulama
hakkinda énemli sorular ortaya atiyor.
Diz artrit hastalarinin %10’undan
fazlasi bu steroid (kortizon bir steroid
hormonudur) enjeksiyonlarini yaptiryor,
ancak arastirma, bunlarin kisa vadeli
rahatlik karsiiginda potansiyel uzun
vadeli zararlar getirebilecegini 6ne
surbyor. Buna karsilik, eklemler icin jel
benzeri bir yaglayici olan hyaluronik
asit enjeksiyonlari yapilan hastalarda
artritin kottlesme belirtileri dnlenmekle
kalmadi, manyetik rezonans
goruntllemelerinde (MR) hastaligin
ilerlemesinde azalma da goruldu.

Arastirma Nasil Yapildi?
Radiology dergisinde yayinlanan
calisma, 2004’ten 2015’e kadar diz
problemi olan Kisileri izleyen bir proje
olan Osteoartrit Girisimi’ne katilan 210
kisinin verilerini analiz etti. Katiimcilarin
ortalama yasi 64 ve yaklasik %60’
kadindi; diz artriti gortlen kisilerin tipik
ozellikleri.

Bu calismayi farkli kilan, eklem
sagligini degerlendirmek icin ayrintil
MR taramalarinin kullaniimasiydi.
Arastirmacilar, enjeksiyondan iki yil
once, enjeksiyon sirasinda ve iki yil
sonra ¢ekilen gorunttleri bir puanlama
sistemiyle degerlendirdi. Bu sistem,
kikirdak, kemik iligi, meniskus, baglar
ve eklem eflizyonunun kapsamli bir
degerlendirmesini sagliyor.

Katiimcilar U¢ kategoriye ay

rildi: 44’ Gne kortikosteroid enjeksiyonu,
26'sina hyaluronik asit enjeksiyonu
yaplldi ve 140’1 ise enjeksiyon
yapilimayan kontrol grubuna dahil
oldu. Kontrol grubu, yas, cinsiyet,
vUcut kitle indeksi, artrit siddeti, agn
dUzeyleri ve fiziksel aktivite agisindan
karsilastirilabilir olmalarini saglamak
icin egilim skoru eslestirme yontemi
kullanilarak 6zenle segildi.
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Diz artriti icin kortizon ignesi yaptirmak agridan kurtulmak
icin hizli bir care olabilir. Ancak yeni bir arastirma rahatsiz
edici bir baglantiyl ortaya koyuyor: Bu enjeksiyonlar zamanla
eklem hasarinin daha hizli ilerlemesiyle baglantili olabilir.

Tedaviler Arasinda Belirgin
Farkliliklar

Steroid enjeksiyonu alanlar, kontrol
grubu ve hyaluronik asit grubuna
kiyasla artritin ilerlemesinde 6nemli
Olglide daha fazla artis gosterdi.
Arastirmacilar, steroid enjeksiyonlarinin
eklemlerin daha hizll bozulmasiyla
paglantill olduguna dair agik istatistiksel
kanitlar buldu. Hasar ¢zellikle diz
eklemini yastiklayan purtzstz doku
olan kikirdakta belirgindi.

Buna karsilik, hyaluronik asit
enjeksiyonlarinin artritin ilerlemesini
yavaglattigr gortldu. Bu gruptaki
hastalar, enjeksiyondan sonra eklem
hasarinin enjeksiyon éncesine gore
azaldigini gosterdi, bu da bu tedavilerin
eklem yapisini korumaya yardimci
olabilecegini disundurdu.

Her iki enjeksiyon tlrt de agrinin

hafiflemesine yardmci oldu. Steroid
enjeksiyonlarr agryr daha dramatik bir
sekilde azaltti (agn skorlarini yaklasik
yari yarlya dusirdud), hyaluronik asit
enjeksiyonlarr ise daha mutevazi ama
yine de anlamli bir agr hafiflemesi
sagladi. Ancak, sadece steroid
enjeksiyonlari eklem bozulmasinin
hizlanmasina yol agabilecek endise
verici bir yan etki gosterdi.

Steroid enjeksiyonu alan 58 yasindaki
bir kadinda, takip taramalar yeni tam
kalinlikta kikirdak lezyonlari ve kemik
iligi hasar gosterdi. Hyaluronik asit
alan 57 yasindaki bir erkekte ise ayni
kikirdak dort yil boyunca saglam ve
degismeden kald.

Bu, saglik kararlariniz igin ne anlama
geliyor?

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.

Kaynak: studyfinds.org

Yapay Zeka

Doktor

Yerine Gecer

mi?

Hastalandiginizda ve

tibbi tavsiyeye inhtiyac
duydugunuzda, bir doktorla
mi yoksa bir bilgisayarla mi
konusmay tercih edersiniz?
Maine Universitesi’nden yeni
bir arastirma, yapay zekanin
doktorlardan daha dogru
cevaplar verebilecegini one
suruyor, ancak hastalar icin

Arastirmacilar, yapay zekanin karmasik
tibbi sorulara verdigi cevaplari, Amerika
Birlesik Devletleri ve Avustralya’daki
saglik sistemlerinde doktorlarin verdigi
cevaplarla karsilastirdi. Yapay zeka,
insan klinisyenlerden daha dogru ve
profesyonel cevaplar verdi. Ancak
bilgisayarlar gercekleri dogru bir sekilde
ortaya koymada basaril olsalar da,
hastalarin garesizce ihtiya¢ duydugu
kritik bir alanda yetersiz kaldilar:
duygusal bag ve empati.

Journal of Health Organization and
Management dergisinde yayinlanan bu
arastirma, yapay zekanin hassas ve
incelikli tibbi vakalar ele almada insan
uzmanlgiyla eslesip eslesmedigini
anlamak icin 7.000’den fazla tibbi
soruyu analiz etti. Bulgular, saglik

hizmetlerinde dijital gelecegimizin hem
inaniimaz vaatlerini hem de endise
verici sinirlamalarini ortaya koyuyor.

Arastirmacilar, hem yapay zeka
sistemlerinden hem de doktorlardan
gelen tibbi sorular ve uzman yanitlarini
iceren MEDIQA-QA adli bir veri

setini kullandilar. Yanitlari dogruluk,
profesyonellik, bilginin eksiksizligi ve
dilin netligi gibi birgok kritere gdre
degerlendirdiler. Her yapay zeka yaniti,
bu farkl 6lcttlere gore 1 ila 10 arasinda
puanlandi.

Yapay Zeka Yiiksek Puan Alds,
Ancak Duygusal Yénii Eksik
Sonuglar, yapay zeka yanitlarinin

genel kalite puanlarinda ortalama 10
Uzerinden 8 aldigini ve gogunun 7 ile 9
arasinda oldugunu gdsterdi. Bu, yapay
zeka sistemlerinin, gerceklere dayall
dogru bilgiler saglama konusunda
genel olarak uzman tibbi standartlarla
uyumlu oldugunu gostermektedir.

Ancak, yapay zeka ve insan yanitlari
arasindaki farklar, hastalarin saglik
hizmetleri saglayicilarindan gergekte

neye ihtiyac duyduklar konusunda
Onemli bir gergegdi ortaya cikardi. Yapay
zeka yanitlari tutarl bir sekilde tarafsiz
ve profesyonel bir Gslup sergilerken,
insan yanitlari, bakim arayan hastalarla
daha iyi bir bag kuran ¢cok daha genis
bir duygusal ifade yelpazesi gésterdi.

Bu duygusal yelpaze, etkili hasta
bakimiicin ¢cok dnemli. Birisi gizemli
semptomlar hakkinda endiseleniyorsa
veya kronik bir rahatsizlikla ugragiyorsa,
sadece klinik gerceklerden daha
fazlasina gereksinim duyar. GUvenceye,
anlayisa ve bazen sadece birisinin
onlarn iyiligini dGnemsedigini hissetmeye
ihtiyag duyarlar.

Iletisim Tarzi Farkliliklar
Kelime dagarcigi analizi, yapay zeka
sistemlerinin siklikla “tedavi” ve
“yénetim” gibi uygun klinik terimler
kullandigini ve bu terimlerin tibbi alaka
dUzeyini glclendirdigini ortaya koydu.
Ancak, insan yanitlarinda daha sik
“insanlar”, “cocuklar” ve “saglik” gibi
kelimeler yer aldi, bu da tibbi iletisimde
daha genis, daha kisi merkezli bir
yaklasimi isaret ediyor.
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Yasamin I¢inden

rloy 524y Trepd ise
elan Neygd AMayppn Ne Grygyphin?

Yeni moda akimlari giderek daha hizli ortaya ¢iktikga, ne satin alacagimiza karar vermek de zorlasti.

Maksimalizmden minimalizme ve aradaki her seye kadar uzanan trendleri nasil anlamlandirmaliyiz?

Bir zamanlar dergiler, ne giyilecegine
neyin moda olduguna dair kararlar
veren etkili mecralardi. Editorler
defilelere katilir, hangi stillerin,
uzunluklarin ve renklerin trend
oldugunu belirler, bunlar sayfalarinda
yayinlar ve herkesin modaya uygun
kalmak icin ne satin almasi gerektigini
karar verirdi (ya da en azindan onerirdi).
Simdi ise sosyal medya sayesinde

bu rol, influencerlar, Unldler, arkadas
grubundaki havall kiz gibi hemen
hemen herkes tarafindan Ustleniliyor.
Sonug olarak, her sey bir trend gibi
gorunuyor (skinny pantolonlar, genis
pantolonlar, bumster pantolonlar,
yUksek bel pantolonlar!), bu da tersine
hicbir seyin trend olmadigr anlamina
geliyor. Trend karsiti olmak, yani hi¢bir
sey almamaya veya en azindan yeni bir
sey almamaya karar vermek bile
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trend oldugunda, trendlerin zirvesine
ulastigimizi anliyoruz.

Gencler de artik neyin moda neyin
demode olduguna dair ¢eligkili ve
durmak bilmeyen uyaranlardan
pbunalmis durumdalar. Bugun pek ¢ogu
kendilerine su soruyu soruyorlar: “Bunu
alti ay sonra giyecek miyim? Peki ya alti
yil sonra?”

Aslinda mesele su: Trendleri
anlamanin bir yolu yoksa, en iyi
¢6zUm onlari gdrmezden gelmektir.
Bunu distinmenin bagka bir yolu da,
trendlerin disinda her zaman var olan
bir kavram olan “kisisel stili gelistirme”
firsati olarak gdérmektir. Gegmiste bazi
ikonik isimler Katharine Hepburn,
Shirley Chisholm veya Grace Jones
gibi kisisel stil sahibiydiler, bu ylzden
bugtin hala onlar 6rnek aliyoruz.

Kisisel stil, aslinda “kendi fikrini bilmek”
veya “bagimsiz dusinmek” anlamina
gelen bagka bir ifadedir. Giysiler s6z
konusu oldugunda, hepimizin zaten

bu yolda ilerlemesi gerekir. Neden en
kisisel kararlari, yani giydiginiz kiyafetleri
baskasina birakasiniz ki?

Pratik olarak bu, gardirobunuzda zaten
bulunanlar, gercekte giydiginiz seyler
(genellikle bunlarin sadece bir kismi)

ve neden giydiginiz hakkinda biraz
zaman harcayarak disinmek anlamina
gelir. Ornegin, ceket ve pantolonlara
yoneliyorsaniz, bu bir anlam ifade
eder. Etek ve kazaklari veya tisortleri
elbiselerden daha ¢ok seviyorsaniz,
ayni sey gecerlidir. N6tr renkleri
seviyorsaniz, bu da bir isarettir. En iyi
¢6zum: Kisisel tarzinizi gelistirin.

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

ister icinden ister
yuksek sesle, cogu
insan kendi kendine
konusur. Olumlu ve
destekleyici oldugunda,
kendi kendine konusma
dusunceleri igslemenin,
deneyimleri yansitmanin
veya karar vermenin
saglikli bir yolu olabilir.

Kendi Kendine Konusmalk
Normal mi?

Aslinda arastirmalar, olumlu kendi
kendine konusmanin 6zguveni
artirabildigini ve yUksek stresli
gbrevleri yerine getirirken stres veya
korkuyu azaltmaya yardimci oldugunu
gbsteriyor. Bununla birlikte, kendi
kendinize konusmanin normal ve
saglikl olmadigi bazi durumlar da
var. Kisinin kendisiyle ilgili olumsuz
inanclarini stirekli olarak pekistiren
kendi kendine konusmalar, dustk 6z
saygl, depresyon ve diger ruh saghgi
sorunlarina yol agabilir.

Neden Kendi Kendimize
Konusuruz?

Herkesin bir ic monologu vardir ve bu
normaldir; bazilart kendi kendilerine
yUksek sesle konusarak bu monologla
mesgul olurken, digerleri sessiz kalr.
insanlarin neden kendi kendilerine
konustugunu aciklayan iki teori:

Sosyal izolasyon teorisi: Yalniz
gecirilen ¢ok fazla zaman, insanlarin
kendi kendilerine konusma olasiligini
artirr.

Bilissel bozulma teorisi: Kendi
kendine konusma, psikolojik sagliginizi
etkileyen zor veya travmatik bir seyle
karsilastiginizda ortaya gikar.

Kendi kendine konusmanin farkli
nedenleri olabilir:

Ozelestiri: Kisinin kendisi veya
performansi hakkinda olumsuz seyler
sdylemesi, 6rnegin “O toplantida
sunumumu daha iyi yapabilirdim.”
Kendini pekigtirme: “Hazirlandim ve
yarinki sunumda iyi is ¢gikaracagim”
gibi olumlu nitelikleri veya basarilari
hatirlatarak kisinin kendisini
cesaretlendirmesi.

Kendini yénetme: Kisinin 6nemli
gorevleri organize etmesine ve
hatirlamasina yardmci olmak, érnegin,
“Buglin o randevuyu almayi unutma.”

Sosyal degerlendirme: “Bana projemi
sorarlarsa sdyle acgiklarim...” gibi sosyal
senaryolar yUksek sesle prova etmek.
Genel olarak, kendi kendine konusma
insanlarin dustncelerini, deneyimlerini
ve gunlik kararlarini iglemek igin
kullandiklari yaygin bir davranis.
Arastirmalar bu davranigi farkindalik, 6z
farkindalik ve duygusal dtizenleme ile
guclu bir sekilde iligkilendiriyor.

Birgok insan bilgiyi en iyi s6zIU olarak
veya isitsel stirecler yoluyla igler veya
ogrenir, bu nedenle kendi kendine
konusma bu islevi kullanmak igin bir
strateji olabilir.

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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Bebeklerin Lezzet Hafizast

Bebeklerin annenin hamilelik sirasinda yedigi yemeklerin kokularini ve tatlarini hatirladigi

s@ylesek ne dusunursinuz?

Ebeveynler cocuklarina sebzeleri,
6zellikle de lahana ve brokoli gibi
yesillikleri yedirmekte zorlanirlar. Yeni
bir uluslararasi ¢alisma, bu zorlugun
cocuk katl gidalardan ilk 1singi almadan
¢cok 6nce ele alinabilecegini 6ne
surtyor. Arastirmacilar, bebeklerin
anne karnindayken maruz kaldiklan
tatlan hatirlayabildiklerini ve tercih
edebildiklerini kesfederek, yasamin en
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erken asamalarindan itibaren saglikl
beslenme aligkanliklart gelistirmek icin
yeni olanaklar yaratti.

ingiltere’den ve Fransa’dan

bilim insanlarinin énculiginde
gerceklestirilen bu uluslararasi is birligi,
lezzet tercihlerinin dogumdan énce
nasll gelistigine ve erken bebeklik
ddéneminde naslil devam ettigine dair

kanitlar sunuyor. Appetite dergisinde
yayinlanan calisma, fetUslerin anne
karninda farkli tatlara nasil tepki
verdigini gozlemlemek igin 4D ultrason
taramalarini kullanan 2022 bulgularina
dayaniyor.

Arastirmaya katilan uzmanlar yaptiklari
aciklamada, “Arastirmamiz, fettslerin
sadece anne karninda farkli tatlar

algilayip ayirt etmekle kalmayip,

ayni zamanda tekrar tekrar maruz
kaldiklarinda belirli tatlar 6grenmeye ve
hafizaya almaya bagsladiklarini gosterdi”
diyor. “Bu, gida tercihlerini gelistirme
strecinin distindugumuzden ¢ok
daha erken, anne karnindan itibaren
basladidini gosteriyor.”

Hamilelik sirasinda, annenin
beslenmesinden gelen tatlar bebegi
cevreleyen amniyotik siviya karigir.
insanlar tat ve koku kombinasyonu
yoluyla lezzeti deneyimler ve fetusler
amniyotik siviyl soluyarak ve yutarak
bu hislerle karsilasir. Hamileligin son U¢
ayinda, bebekler bu tat molekdillerini
algilayacak ve bunlara yanit verecek
kadar gelismis duyusal sistemler

gelistirmistir. Aragtirmada yer alan
Fransiz bilim insanlar “Fetusler,
annelerin aldigi her tlr aromayi gok

az miktarda algilamakla kalmiyor,

ayni zamanda bunlara agikca tepki
veriyor ve anne karnindayken ve
dogumdan sonra olduk¢a uzun bir stre
hatirliyorlar” diyor.

Arastirma ekibi, baslangicta 99
katilimciyla baslayarak 32 haftalik
gebelik donemindeki hamile kadinlarla
calisti. COVID-19 kisitlamalari
nedeniyle, son ¢alisma grubunda kadin
ve erkek arasinda esit olarak bolinmus
32 saglikl bebek yer aldi. Bu anne-
bebek ciftleri iki gruba ayrildi: bir grup
lahana kapsdulleri tUketirken, diger grup
havug kapsulleri aldl.

Bebeklerin tepkilerini takip etmek icin
arastirmacilar, belirli ifadeleri analiz
eden sofistike ylz kodlama sistemleri
kullandilar. iki ana tepki tir(i aradilar:
Hosnutsuzluga isaret eden “aglama ylz
ifadeleri” (bir yetiskinin hos olmayan bir
tat karsisinda yUzUnU burusturmasina
benzer) ve zevk ya da kabullenmeye
isaret eden “gllme yUz ifadeleri” (keyif
gulimsemesine benzer).

ik ultrason taramalarindan sonra,
anneler kendilerine verilen sebze
kapsuillerini G¢ hafta boyunca haftada
birkag kez, sabahin ge¢ saatleri ile
0gleden sonra erken saatleri arasinda
tUkettiler. Zamanlamadaki tutarlilik,
tatlarin nasil islenebilecegdi veya
amniyotik siviya nasil aktarilabilecegi
konusundaki olasi degisikliklerin kontrol
edilmesine yardimci oldu.

Bebekler yaklasik Ug haftalik
olduklarinda, arastirma ekibi yeni bir
koku testi gergeklestirdi. Havug tozu,
lahana tozu ya da kontrol olarak sade
suya batinimis islak pamuklu ¢cubuklar
hazirladilar. Her bir gubuk dikkatlice
bebeklerin burunlarinin altinda
tutulurken tepkileri videoya kaydedildi.
Daha da 6nemlisi, bebekler hicbir
zaman maddelerin tadina bakmadilar,
tepkileri tamamen kokuya dayaniyordu.

Arastirmacilar,
bebeklerin anne

karnindayken maruz
kaldiklari tatlari
hatirlayabildiklerini
soyllyorlar.

Bebeklerin yliz ifadeleri analiz
edildiginde, annelerinin hamileligin

son aylarinda yedikleri yiyeceklerin
kokusuna daha olumlu tepki verdikleri
goruldu. Arastirmacilar, “Potansiyel
olarak bu analiz, bebekleri hamilelik
sirasinda bu gidalara maruz birakarak,
ornegin yesil sebzelere karsi daha
olumlu tepki vermelerini tesvik
edebilecegimiz anlamina geliyor.” diyor.
Sonuglar bydleyici bir 6riintl ortaya
cikardi: bebekler, annelerinin hamilelik
sirasinda tukettigi sebzenin kokusuna
maruz kaldiklarinda daha az olumsuz
yliz ifadesi ve daha olumlu yUz ifadeleri
gosterdiler.

Bu bulgular, hamileligin son
dénemlerinde anneler tarafindan yenen
gidalarin tatlarinin fetUs tarafindan
6grenildigini ve onlan dogum sonrasi
yasamda karsilasacaklari tatlara
hazirladigini gésteren kanitlarina
katkida bulunuyo.

Gida tercihlerinin nasil gelistigini
anlamak, secici yeme davraniglarini
potansiyel olarak dnleyebilir. Bu yeni
bulgular, anne beslenmesi yoluyla
erken maruz kalmanin bazi gidalara
kars! gelistirilen isteksizligi dnleme
yardimci olabilir.

Bilim insanlar ayrica, farkli tat
profillerine sahip mama ile beslenme
gibi dogum sonrasi deneyimlerin
dogum Oncesi lezzet anilaryla nasil
etkilesime girebilecegini arastirmayi
planliyor. Bu karmasik etkilesimlerin
anlasiimasl, saglkl beslenme
aliskanliklarinin gelisimin mimkun
olan en erken asamasindan itibaren
tesvik edilmesi i¢in daha etkili stratejiler
gelistiriimesine yardimci olabilir.
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Cocuk

Ne Kadar, Ne Zaman, Ne igmeli?

Cocuklarin vicutlarinda daha ¢ok su
olmasi ve terleme mekanizmalarinin
henulz tam gelismemesi nedeniyle

sivi kaybina karsi daha hassas bir
durumdalar. Bu nedenle ebeveynlerin,
¢ocuklarin yasina ve aktivite dlizeyine
uygun bir sivi tiketim plani olusturmasi
buylk 6nem tasiyor.

Yas Grubuna Gore Giinliik S1v1

Ihtiyac

Her gocugun sivi intiyaci yagl, kilosu,

fiziksel aktivite duzeyi ve hava

kosullarina gore degisiklik gosterir.

Ancak genel kilavuzlar bize baz

ortalama degerler sunar:

e 1-3 yas arasi ¢ocuklar: Gunlik
yaklasik 1,3 litre sivi alimi dnerilir. Bu
miktarin blyUk kismi su olmali, geri
kalani ise sUt, ayran, corba gibi diger
sivilardan karsilanabilir.

e 4-8 yas arasl cocuklar: Gunde
ortalama 1,6 litre siviya ihtiyac
duyarlar.
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e 9-13 yas arasi ¢ocuklar: Bu yas
grubunda ihtiyaglar kizlarda 2,1 litre,
erkeklerde 2,4 litre civarindadirr.

e 14-18 yas arasi gengler: Kizlar icin
2,3 litre, erkekler icin ise 3,3 litreye
kadar ¢ikabilir.

(Kaynak: European Food Safety Authority

- EFSA, 2010)

Sadece Su Degil, Saglikl

Alternatifler de Onemli

Su, elbette temel sivi kaynagi. Ancak

cocuklarin sivi alimini desteklemek

icin farkl saglikli seceneklerden de

faydalanmak mumkun.

e Ayran: Hem serinletici hem
de elektrolit dengesi agisindan
destekleyici.

e Ev yapimi limonata veya komposto:
Seker miktar kontrol edilirse hem
ferahlatici hem de leziz alternatifler.

e Sulu meyveler (karpuz, kavun,
seftali): YUksek oranda su icerdikleri
icin yaz aylarinda hem ara 6gun hem

de sivi destegi olarak tuketilebilir.

e Sebze gorbalari: Ozellikle aksam
yemeklerinde gocuklarin sivi ihtiyacini
karsilar.

Gazliicecekler, yapay tatlandiricili
icecekler ve yUksek seker iceren meyve
sulari ise gocuklarin sivi ihtiyacini saglikl
sekilde karsilamayacak; aksine seker
tUketimini artiracaktir.

Srv1 Eksikligi Belirtileri
Nelerdir?

Cocuklarda sivi eksikligi genellikle
asagidaki belirtilerle kendini gdsterir:
e Agiz kurulugu

e [drar renginin koyulagmasi

e Halsizlik ve yorgunluk

® Bags agris!
o Konsantrasyon gucligu
° Cilt elastikiyetinde azalma

Sivi kaybi (dehidrasyon) ilerlediginde
daha ciddi sonuglar dogurabilir.

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.

Kaynak: European Food Safety Authority (EFSA) , Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER), WHO

Ben Bu Cocuga
Nasil Sebze Yedirecegim?

Klguk cocuklar 6zellikle yemek konusunda secici olmalariyla bilinirler. Dinyanin dort bir
yanindaki anne ve babalar, cocuklarinin duzenli meyve ve sebze tUketmelerini saglamak
icin surekli mtcadele halindedirler.

Peki cocugunuza sebze-meyve
yemesini sOylerken siz yeteri kadar

bu besinlerden tlketiyor musunuz?
Arastirmacilar, ebeveynlerin,
cocuklara sdylediklerini kendilerinin

de uygulamasinin, Ug ila bes yas arasi
cocuklarin saglikl beslenmesinde
blyUk fark yaratabilecegini sdylUyorlar.

Galisma, klcUk cocuklarin sebze ve
meyve tuketiminde evdeki beslenme
ortami ile ebeveynlerin davraniglari
arasindaki iliskiyi inceledi. Cocuklara
kUgUk yaslardan itibaren saglikl
beslenme aligkanliklar asilamak,
genellikle yetiskinlikte de devam eden
beslenme aliskanliklarinin olusmasini
saglar. Dolayisiyla, ebeveynler
cocuklarini bes yasinda sebze yemeye
ikna edebilirse, buytk olasilikla 35
yasinda da sebze yemeye devam
edeceklerdir.

Toplamda 114 anaokulu cagindaki
cocuk ve ebeveynleri bir dizi anket
araciligiyla arastirmaya katildi. Gig
sebzeler, pismis sebzeler, meyveler ayri
ayri analiz edildi.

ilging bir sekilde, arastirma

ekibi cocuklarin sebze tiketim
aliskanliklarinin meyvelerden biraz
farkl sekilde etkilendigini kesfetti.
Annelerin olumlu 6rnegdi, ¢ig ve pismis
sebzelerin yani sira meyve tiketimiyle
de iliskilendirildi. Babalarin 6érneginde
ise, nedeni ne olursa olsun, cocugun
pismis sebze tuketiminde daha belirgin
bir etkiye sahip gibi goértintyordu.
Arastirmaya katilan beslenme uzmanlari
“Bu, cocuklara sebze yemelerini

Ogretmenin sadece annelerin yapmasi
gereken bir sey olmadigini gosteriyor.
Her iki ebeveynin de olumlu érnek
olmasl ve ¢ocugu tesvik etmesi
onemlidir” yorumunda bulunuyorlar.

Ayrica, arastirma, gocuklara sebzelerin
onemini 6gretmek agisindan aksam
yemeginin gindn en dénemli 6guna
oldugunu ortaya koydu. Arastirmaya
katilanlarin cogu duzenli olarak

ailece aksam yemegi yiyordu, bu

da ¢ocuklarin beslenme tercihleri
konusunda ebeveynlerin katliminin ve
etkisinin Gnemini ortaya koyuyor.

Ote yandan, cocugunuzun daha
fazla meyve yemesini istiyorsaniz,
arastirmacilar meyvelerin gocuklar igin
anne ve babalariyla paylasabilecekleri
harika bir aksam atistirmalig
olabilecegini sGylUyor.

Ayrica, arastirmanin genel olarak
modern ailelerin cogunun gergekten
yemesi gerektigi kadar meyve ve
sebze yemedigini ortaya ¢ikardigini
da belirtmek gerekir. Bu proje igin
incelenen gidalar arasinda en ¢ok
g6z ardi edilenlerin pismis sebzeler ve
meyveler oldugu tespit edildi.
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Alzheimer Olacagimizi
Bilmek Ister miydiniz?

Kendinizle en son ne zaman konusmustunuz?

Hi¢ konusmuslugunuz var mi?

Sesinizi duydunuz mu, tanir misiniz kendi sesinizi?
Sorum su; sesiniz ne soyluyor?

Yazi: Yaprak Ozer

Hep bagkalarina ulasmaya calisiyoruz.
Daha dogru, daha etkili, daha ikna edici
iletisim kurmak igin egitiliyor, kitaplar
okuyor, egitimler aliyor, uygulamalar
indiriyoruz.

Durup dustnelim: Biz kendi kendimizle
konusmay! biliyor muyuz? Deniyor

ki, bedenimiz anlatiyormus, o bilingli
ve bilmis biz ()kendimizi dinlemiyor,
duymuyor ve anlamiyormusuz.
Kestirmeden ulasabilecegimiz

kritik sonuglara bizi géttrebilecek
olanaklarr kullanmiyormusuz. Kisacasi,
kendimizle iletisim kurmuyoruz. Artik
siz bagkalaryla kurdugumuz iletisimin
kalitesini dusunun.

Neden Bu Yaziy: Yaziyorum?
Columbia Universitesi’nden veri bilimci
Maryam Zolnoori’nin yUrGttagu bir
arastirmayi okudum. Yazinin sonunda
anlatacagim Zolnoori’'nin kim oldugunu.
Ama 6nce su bilgiyle baglayayim:
Yapay zeka, sadece 30 saniyelik bir
konusmadan Alzheimer hastaliginin
10 yil dnceki izlerini bulabiliyormus.
Yalnizca bir teshis basarisindan séz
etmiyorum. insanin kendine dair
farkindaligina acilan kapiyr gésteriyor
bilim insanlar. Konusma bigimimiz,
ruh halimizi, zininsel saghgimizi, hatta
gelecegimizi anlatiyor olabilir mi?
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Sesindeki Sessizlik

Zolnoori, hemsirelerle yasl hastalar
arasindaki sohbetleri dinlemis. Bir sey
fark etmis; diyaloglarda gegen bazi
cumleler yarida kaliyor, bazi sesler garip
titresimler igeriyor, bazi heceler uzuyor
ya da yutuluyor. Konusma sirasinda
olusan milisaniyelik ritim bozukluklari,
uzayan sesli harfler, kelimeler arasi
duraklamalar, zihinsel bozulmanin ilk
isaretleri olabiliyor. Ve bu igaretler, biz
fark etmeden ¢ok dnce baslyormus.
Bir orkestra sefinin hissedecegi

tin bozuklugu gibi... Yapay Zeka
algoritmalari, konugmanin ritminden
kisinin biligsel dustisinU hissedebiliyor.
Zolnoori’nin gelistirdigi model,
konusma analiziyle, Alzheimer riskini
yillar 6ncesinden yuzde 90 dogrulukla
ongorebiliyor.

Maryam Zolnoori Columbia Universitesi
Hemsirelik Fakultesi 6gretim Uyesi veri
bilimci. Universitenin yarattigi dnemli
bir ekonomik fonla bu arastirmayi
yapmis. Bu isin farkli bir iletisimi, sdyle
ki; arastirmaniza da inandirmaniz
gerekiyor. Konumuz yagli bireylerin
konusmalarinin analiz edilerek
Alzheimer gibi demans tUrlerinin erken
teshisinde yapay zeka tabanl ses
analizi sistemleri gelistirmek.
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Hizlandwrilmis Yaslanma
Biyolojik Yasiniz Gergek
Yasinizdan Daha Biiyiikse. ..

Yaslanmak kacginilmaz, ancak bazilarimiz
biyolojik olarak daha hizli yaslaniyor. Cinli
arastirmacilar, hizlandirlmig biyolojik
yaslanmanin bunama riskini énemli élgtide
artirabilecegini soyliyor.

Arastirmacilar, viicutlan kronolojik yaslarindan
daha hizli yaslanan kisilerde, bilinen diger
risk faktérlerinden bagimsiz olarak, bunama
gelisme riskinin %35’e kadar daha ylksek
oldugunu tespit etti. Bu biyolojik yaslanma
sureci, beyin yapisinda yaygin degisikliklere
neden olarak, erken mudahale igin potansiyel
olarak yeni yollar acarak igliyor gibi
gorinmekte.

Neurology’de yayinlanan arastirma, Birlesik
Krallik’ta yasayan yaklasik 281.000 kisiyi 13 yil
askin bir stire boyunca takip ederek biyolojik
yaslanma ve demans riski arasindaki iligki
Uzerine yapilan en biyuk ¢alismalardan biri
oldu.

Biyolojik Yas Nedir ve Neden
Onemlidir?

Dogum giinii pastanizdaki mum sayisi olan
kronolojik yasinizdan farkl olarak biyolojik yas,
vicudunuzun hicresel ve sistemik diizeyde
gercekte ne kadar hizli yaslandigini yansitir.
Bilim insanlari bunu kaninizdaki biyolojik
belirtecglere ve diger klinik 6lgimlere bakarak
hesaplayabilirler.

Bu arastirma igin bilim insanlari iki farkl

biyolojik yas hesaplamasi kullandi.

+ “KDM-BA” adi verilen ilk yéntem akciger
fonksiyonu, kan basinci, kolesterol, bébrek
fonksiyonu ve iltihap belirtecleri gibi élgimleri
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bir araya getirdi.

* “PhenoAge” adi verilen ikinci ydntemde ise
glikoz seviyeleri, bagisiklik hiicresi sayilar ve
enflamasyon belirtecleri dahil olmak Uizere
dokuz kan kimyasi degeri kullaniliyor.

Biyolojik yasiniz kronolojik yasinizi astiginda,
bilim insanlar buna “hizlandinimis yaslanma”
adini veriyor. Yapilan ¢alismada katihmcilarin
yaklasik %16’si KDM-BA yéntemini kullanarak
hizlandinimis yaslanma gdsterirken, %32’si
PhenoAge hesaplamasiyla hizlanma gdsterdi.

Hizlandirilmis Yaslanma Demans
Riskini Nasil Etkiler?

Calisma siresi boyunca 4.770 katilimci
demans gelistirdi. Arastirmacilar biyolojik
yaslanmanin en dusik ve en yiksek
ceyreklerini karsilastirdiklarinda, yaslanmasi en
hizli olanlarin demans riskinin énemli élctide
daha ylksek oldugunu tespit ettiler.

Biyolojik yaslanma oranindaki her artis igin
demans riski KDM-BA ile dlgllenler igin %14
ve PhenoAge ile élctlenler icin %15 artti.
Arastirmacilar, katiimcilarin bir alt kiimesi
Uzerinde beyin MR’lar gerceklestirmis ve
hizlandinlmis biyolojik yaslanmanin beyin
yapisinda yaygin azalmalarla iligkili oldugunu
kesfetmiglerdir.

ileri biyolojik yasa sahip kisilerde cok sayida
beyin boélgesinde gri madde hacminde azalma,
kortikal kalinlikta azalma ve daha kiiclk ylzey
alanlar goriildu. istatistiksel analiz, bu beyin
degisikliklerinin biyolojik yaslanma ve bunama
arasindaki iliskinin %6,6 ila %18’ini acikladigini
ortaya koyuyor.

Biyolojik yaslanmayi
yavaslatmak potansiyel
olarak bunamayi
dnlemeye yardimcl
olabilir.

Kaynak: https://studyfinds.org/
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Yaslanwyorum Ama Kaslarimzi
Korumak Istiyorum

30 yasindan itibaren her 10
yllda kas kutlenizin yaklasik
%3-%8’ini kaybettiginizi biliyor
musunuz?

Orta yas ve sonrasinda yeni kas

insa etmenin en iyi yollarini birlikte
ogrenelim. Yaslandik¢a kas kitlesini
korumak ve yeni kas insa etmek
zorlagir. DUzenli egzersiz yapsaniz
bile, gencken yapabildiginiz seyleri
yapmakta zorlanabilirsiniz; 6rnegin,
tursu kavanozunu agmak veya bavulu
kaldirmak zor gelebilir...

Uzmanlar, yagla birlikte kaslarinizin
protein agisindan zengin bir beslenme
dlzenine ya da kuvvet antrenmanlarina
daha az tepki verdigini belirtiyor. Ayni
zamanda, yas aldik¢ca erkeklerde
testosteron ve kadinlarda dstrojenazalr,
bu da vicudunuzun yeni kas insa
etme yetenegini engeller. Ayrica kronik
iltihaplanma da yagla birlikte artabilir,
bu da yeni kaslari onarmay! ve inga
etmeyi zorlastirabilir, cinkl bagdisiklik
sisteminizin sizi saglikli tutmak igin
daha fazla ¢alismasi gerekir.
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Ancak uzmanlar, biyolojinizin

tamamen kaderiniz olmadigini ve
kuvvet antrenmaninin bu degisiklikleri
yavaslatmada veya etkisiz hale
getirmede buyUk 6lgtide yardimail
olabilecegini soylUyor. Bazi kas kayiplari
kacinilimaz olsa da, kas kaybinin hizi
yasam tarzindan buyUk dlgtde etkilenir.
Diren¢ antrenmani ise emeklilik icin
para biriktirmek gibi kabul edilebilir.

Ne kadar erken baglarsaniz, gelecekte
o kadar iyi durumda olursunuz. Ne
zaman baglarsaniz baslayin, her yasta
yeni kas insa etmek mumkudndur. En
azindan zamani yavaglatabilirsiniz.

Birka¢ calisma, yetiskinlerin yaklasik 30
yasindan itibaren on yilda yagsiz kas
kutlelerinin %3 ila %8’ini kaybettigini
ve 50 yasindan sonra bunun daha da
arttigini 6ne surtyor. Ancak uzmanlar,
bu distsun fizyolojik degisiklikler
kadar egzersiz aliskanliklarindaki
degisikliklerden de kaynaklandigini
belirtiyorlar. Kaslarinizi ne kadar az
calistinrsaniz, o kadar az is yapabilirler.
Ote yandan, orta ve ileri yaslara kadar
surekli kuvvet antrenmani yapan
kisiler daha fazla kas kutlesini koruma
egilimindedirler. ister ilk kez agirlik
kaldinyor olun, ister mevcut rutininizi

gelistirmek isteyin, yaslandikga
kaslarinizi en Ust dizeye ¢ikarmanin
yollarr sunlar:

Protein ve karbonhidrat yiyin.

Kaslariniz zamanla proteine daha az
tepki verdiginden, yaslandik¢ca kas
kUtlesini korumak veya insa etmek
icin daha fazla protein yemeniz
gerekebilir ve beslenme dizeninizi,
kalorilerinizin daha yUksek bir
ylzdesinin proteinden gelmesi icin
ayarlamaktan fayda gorebilirsiniz.

Ancak karbonhidratlardan da
kismayin; gunkU kuvvet antrenmani
sirasinda kendinizi zorlamak igin
enerjiye intiyaciniz olacak. Yediginiz
karbonhidratlarin ¢cogu, uzun sureli
yakit icin kompleks karbonhidratlar
(tam tahillar dGsUnUn) olmali. Basit
karbonhidrat iceren yiyecekler
(meyveyi distnln) antrenmandan
hemen dnce, sirasinda veya sonra
enerjinizi hizla artirmaya yardimci
olabilir. Uzmanlar ayrica, bazi

yasl yetigkinlerin kas blUyUmesini
tesvik etmek igin beslenmelerine
kreatin takviyesi eklemekten fayda
gbrebilecegini sGylUyor.

icerigin devamina

www.guzelyasa.com.tr’den ulagabilirsiniz.

Kaynak: https://www.nytimes.com/by/danielle-friedman





