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SUNUS

Degerli okurlar,

Kisin soguk gunlerinin geride kaldigi bir ilkbahar mevsiminde sizlerin karsisina yine
dopdolu bir icerikle cikmanin heyecanini yasiyoruz.

Nestlé olarak, kokld bir gegmisle bagl oldugumuz bu glzel llkede birbirinden keyifli
etkinlikler gergeklestiriyoruz. Osmanli'dan Cumhuriyet'e cikolatanin lezzetli tarihinin anlatildig
Turkiye'nin ilk " Cikolata Tarihi Sergisi” de bunlardan biri oldu. Nestlé'nin ana sponsorlugunda,
7 — 24 Ocak tarihleri arasinda Kadikdy'deki istanbul Saint-Joseph Fransiz Lisesi'nde
cikolataseverlerle bulusan sergi bizi cikolatanin Osmanli'dan Cumhuriyet'e uzanan hikayesinin
basrol oyunculari ile tanistirdi ve eglenceli anekdotlar gézler dnliine serdi. Turkiye'de
cikolatanin tarihi demek aslinda bir anlamda Nestlé'nin de bu Ulkedeki tarihi demek... Clnkl
dlnyada milyonlarca insani ¢ikolatayla tanistiran ve 1875'ten beri cikolata Ureten Nestlé,
Londra ve Paris'ten sonra 1909 yilinda istanbul‘a ilk satis ofisini acti. Sultan Abdilhamid
déneminde resmen saraya giren Nestlé, sarayin resmi ¢gikolata tedarikgisi oldu. Bu blyuk
ilgi ve begeni, 1927 yilinda Ferikdy'de, Turkiye'nin ilk cikolata fabrikasini kurmamizla daha da
pekisti. Sergiyi gezenlerin yorumlari da bizi ytreklendirdi.

Tuketicilerine 12 kategoride 800'Un Uzerinde saglikli, lezzetli, kaliteli ve glvenilir Grtnler
sunan Nestlé, Ocak ayinda 100 yili askin tecrlibesiyle beslenme, saglik ve iyi yasam
konusunda bilinglendirme etkinligi baslatti. BESVAK (Prof. Dr. Ayse Baysal Beslenme
Egitimi ve Arastirma Vakfi) ile isbirligi icerisinde Turkiye'nin seckin hipermarketleri ve
stipermarketlerinde gerceklestirilen “Nestlé, Iyi Beslen Mutlu Yasa” etkinligi kapsaminda,
‘Beslenme ve Diyetetik’ bolimlerinde egitim alan gelecegin diyetisyenleri magaza icerisinde
kurulan stant alanlarinda boy ve kilo dlcimU yaparak, saglikli ve dengeli beslenme konusunda
tlketicilere tavsiyelerde bulunuyor. Uc ay boyunca Turkiye'nin seckin hipermarketleri ve
stipermarketlerinde devam edecek “Nestl¢, Iyi Beslen MutluYasa” etkinligine sizleri de
bekliyoruz.

Hep daha iyisine ulasmaya yonelik cabamizi Urlinlerimizde oldugu gibi yayinlarimizda da
sUrdUrtyoruz. Dergimizin bu sayisini keyifle okumaniz dilegiyle.
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Mevsimin tadi 06
Hemen her sebze ve

meyve yilin her ayinda

manav tezgahlarinda

olsa da, zamaninda

yetistirilen ve sofralara
gelenlerin tadi baska

oluyor.

Lezzet festivalleri

Turkiye yoresel lezzetler 24
ve Urlnler konusunda

essiz bir zenginlige

sahip 26

IYIYASAM

Ovmek yerine

geri bildirim verin
Cocugun daha iyi

ders galismasi igin
odullendirmek, en
basit bir hareketini

bile 6vmek aslinda
ona yarardan cok zarar
getiriyor.

Duiz bir karin icin bes
hareket!

Gizemli filmlerin
mekani: Yeni Zelanda
Hala aktif volkanlari,
altin renkli kumsallari,
derin fiyortlari ve zirvesi
yildizlara degecek gibi
gorlnen daglari ile

Yeni Zelanda, masal
diyarlarini aratmiyor...

10

Siradisi sporlarin
usta ismi
Nasuh Mahruki

16

Yillara meydan
okuyan star
Filiz Akin

SAGLIK

12 Gida katki maddeleri
dost mu, diisman
mi?

Sehirlesmenin getirdigi
yasam bigimi, islenmis
gidayi kaginilmaz

hale getiriyor. Gida
katki maddeleri
hakkinda toksikoloji
alaninda uzman bir
isim olan Prof. Dr.

Ali Esat Karakaya'nin
goruslerine basvurduk.

32 Cocuklar icin
alerjiden kagmak

miimkiin ma?

Liv Hospital Ulus
Cocuk Alerjisi ve
Astim Uzmani Dog.
Dr. Ahmet Akcay,
alerjik yapidaki kisilerin
parfim ve kokulardan
uzak durmasi
gerektigini soylUyor.

36  Ofiste goz saghg:
Bilgisayara uzun sire
bakmak ve havasiz
ortamlarda calismak
gozlerde kuruluga
yol aciyor. Oysa
calisma ortaminda
yapilacak birkag
kigUk degisiklikle
g6z saghgini korumak
muUmkan.

BESLENME

04 Elma dersem cik!
Kilo vermeye yardimcil,
vUcuttaki yag miktarini
azaltici etkisiyle form
tutmay! saglayan elma,
icerigindeki asitler
ve antioksidanlar
sayesinde hastaliklara
kars| koruyor.

30 Beslenmede
sekerin yeri
Tuketilen besinlerin
miktarina dikkat
etmek, yeterli ve
dengeli beslenmenin
temelini olusturuyor.
Uzmanlar, sekerin
bagimlilik yaptigi gibi
iddialarin gercegi
yansitmadigini
belirtiyor.

18 licecek siirahiniz
nasil doluyor?
Beslenmede
yiyecekler kadar
iceceklere de dikkat
etmek gerekiyor.

20 Siizmeden yiyin!
Kahvaltidan sonra
tlketilen yogurt
sindirim sisteminin
calismasina katkida
bulunuyor, icerigindeki
yUksek kalsiyum ve
vitaminler de kemik
sagliginin koruyor.



Nesfit .

KIYAFETLERINLE
Dost kal

y#habgiyebi“yorum



B BULMACA

Bulmacanin anahtar kelimesini tuketici.hizmetleri@tr.nestle.com adresine gonderen ilk 10 kisi,
Nestlé Urdnlerinden olusan hediye paketi kazanacak.
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Muzik kutusu

Beni Ellerden Sayma
Oguz Berkay Fidan

“O Ses Turkiye"” yarismasinin ilk sezon

birincisi Oguz Berkay Fidan'in “Beni Ellerden
Sayma" isimli yeni single calismasi Avrupa Mizik
markaslyla yayinlandi. Murat Boz'la diet yaptigi
“Olmuyor” isimli ilk sarkisi ile blytk begeni
toplayan Oguz Berkay Fidan'in yeni sarkisi “Beni

Ellerden Sayma"nin s6z ve mizigi Cengiz Erdem,

dizenlemesi Ozan Colakoglu'na ait.

Sinema

Nuh: Blyuk Tufan

Vizyon Tarihi: 28 Mart 2014

Tiir: Macera, epik

Yoénetmen: Darren Aronofsky

Oyuncular: Russel Crowe, Jennifer Connelly,
Anthony Hopkins

Bir Riya icin Agit, Siyah Kugu ve Kaynak
filmlerinin yonetmeni Darren Aronofsky'nin yeni
filmi “Nuh: BlyUk Tufan’ Nuh Peygamber'in
hayatini anlatiyor. Nuh Peygamber, BlyUk Tufan’a
karsi insanlari uyariyor ve bir gemi insa ederek
insanhg felaketten kurtariyor. Tanri tarafindan
secilmis Nuh rolint ise Oscar 6dUllli oyuncu
Russell Crowe oynuyor... Film oyunculari ve
yonetmeni ile 2014'Un en iddiali yapimlari
arasinda yer aliyor.

Beyoncé
Beyonceé

Grammy Odulli mizisyen Beyoncé, besinci
albimunu muzikseverlerin begenisine sundu.
Twitter'dan ulasilabilen alblimde 14 yeni parca ve
17 video ver aliyor. ilk gecesinde iTunes’tan 80
bin kopya satilan albim, Beyoncé ismini tasiyor.
AlbUim mUzikmarketlerde satisa sunulmadan
once dijital olarak pazarlandigi icin buytk bir
saskinliga da yol acti.

Inanilmaz Orimcek Adam-2

Vizyon Tarihi: 25 Nisan 2014

Tur: Aksiyon, macera, fantastik
Yonetmen: Marc Webb

Oyuncular: Andrew Garfield, Emma Stone,
Jamie Foxx

2012'de bilyiik siikse yapan inanilimaz Oriimcek
Adam’in devam filminde, Peter Parker'in isi
hayli zor ve her glinii yogun. Zira Ortimcek
Adam olarak kot adamlarin pesini birakmiyor.
Ama bir yandan da blyUk aski Gwen'e zaman
ayirmaya calisiyor. Gwen'in babasina verdigi
s6zU unutmayan Peter, Gwen'e zarar vermemek
icin elinden geleni yapiyor ama kot Electro'nun
ortaya ¢ikmasi, Harry Osborn’un geri donisi bu
s6zUnU tutmasini oldukga zorlastiryor.

Ben Hala Ruyada
Oguzhan Kog¢

Oyuncu ve senarist Oguzhan Kog,
cocuklugundan beri besteledigi sarkilari, “Ben
Hala Riyada” albimiinde topladi. Oguzhan
Koc'un 10 sarkilik albimi Esen Mizik'ten
ciktl. Ferhat Goéger'in seslendirdigi “Gul ki
Sevgilim” ile bliylk begeni toplayan Kog'un
albimundeki iki sarkinin diizenlemesinde Ozan
Dogulu imzasi var.

Man of Tai-Chi

Vizyon Tarihi: 2 Mayis 2014

Tur: Aksiyon, dovis

Yoénetmen: Keanu Reeves

Oyuncular: Keanu Reeves, Tiger Hu Chen,
Simon Yam

Hayati dévUis sanatlart merkezinde gecen
insanlarin yasam mucadelelerini ve sirtlarina
ylklenen sorumluluklari konu alan filmin
yonetmenligini, senaristligini ve basroltnd Unlu
aktor Keanu Reeves Ustleniyor... Chen, dovis
sanatlari konusunda tanrisal bir yetenege haizdir
ayrica klgUk yastan beri inanilmaz bir deneyim
elde etmistir. Reeves, kamera arkasina gectigi ilk
uzun metrajli filminde kan ve acidan temellenen
kisisel bir dykuyu anlatiyor.
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KULTUR - SANAT

Kitaphk

DUnya Agrisi
Ayfer Tung

Can Yayinlari

Turkce edebiyatin s6zinU
sakinmayan kalemi Ayfer
Tung, yazarlik hayatinin
25. yilinda sarsici bir
romanla okurun karsisina
cikiyor. Hayati “yolcu”
olarak yasamak isterken
baba mirasi otelin isletmecisi, ailenin “reisi”
olmak zorunda kalan Mrsit, gercek dostlugu
Madenci'de buluyor... Dinya Agrisi'nda
gecmisiyle hesaplasma cesaretini gosteren
insanlari yasadiklari toplumdan ayiran sinir
isaretleniyor.

Uzak Saatler

Kate Morton
Artemis Yayinlari

Uzun saatler, anne

kiz arasindaki iliskiyi

ve 50 yil sonra ortaya

cikan sirlarin yarattig

sonuglarr anlatiyor...

Edie Burchill, annesiyle

hicbir zaman ¢ok

yakin degildi. Bir
glin, uzun zaman 6nce kaybolan, zarfinda
Milderhurst Kalesi'nden gonderildigi yazan
bir mektup alinca, annesinden stphelenmeye
basladi. Kizindan bile uzak durusu eski bir
sirri gizliyordu belki, kim bilir? Elli yil sonra,
annesinin sakladigi sirlarin pesinden kosan
Edie de, Milderhurst Kalesi'nin ve tuhaf
Blythe kardeslerin cekimine kapilacakti.

Sinirlarini Zorla

Sheryl Sandberg
Dogan Kitap

internetin populer
paylasim stesi
Facebook’'in
operasyonlardan
sorumlu genel mudurd
olan Sheryl Sandberg'in
kitabi, Gnltlerden 6vgu
aliyor. Yaptigi televizyon showlariyla bilinen
Oprah Winfrey kitap igin “Durlst ve cesur...
is yasamindaki kadinlar icin yeni manifesto”
diyor. The New York Times'tan Janet Meslin
de sunlari yazmis: “Kitap feminizmin
gecmiste kaldigini disiinen, bu kelimeden
Urkmekle birlikte bu kelimenin actigi
kapilardan pervasizca gegen kadinlarin gézint
acacak. Azimle profesyonel hayatta kalmak
icin direnen kadinlara cesaret verecek.”

38 Nestlé Benimle

EFSANE GRUP AEROSMITH
TURKIYE'YE GELIYOR

ock’n Roll tutkunlarinin heyecanla

bekledigi grup Aerosmith, 14 Mayis'ta
Turkiye'de... BKM ve MAP iletisim
organizasyonuyla Turkiye'de ilk kez konser
verecek olan grup, unutulmaz sarkilarinin

yani sira 11 yil aradan sonra tamamen

yeni sarkilardan olusan ilk stlidyo albimd
“"Music From Another Dimension”dan da
sarkilar seslendirecek. 1970'te ABD'nin
Massachusetts eyaletinin Boston sehrinde
kurulan Aerosmith, blues kdkenli hard rock
tarzindaki muzikleri ile birgok rock grubuna
ilham kaynagdi oldu. Rolling Stone dergisinin
“Tim zamanlarin en blytk 100 sanatgis!”
listesinde yer alan Aerosmith, sattigi 150
milyon albtim ile “gelmis gecmis en fazla
alblm satan Amerikali rock grubu” olarak
tarihe gecti. 2001 yilinda “Rock and Roll
Hall of Fame" tarafindan onurlandirilan
grup, basta 4 Grammy 6duli olmak Uzere
birgok 6diilin de sahibi... istanbul iTU
Stadyumu'ndaki konserin bilet fiyatlari 170
lira ile 650 lira arasinda degisiyor.

DANS MUZIGININ 1
NUMARASI ISTANBUL'DA

D[‘mya capinda 15 milyon alblm satisi

ile dans muziginin 1 numarali ismi

olan Fransiz DJ ve prodiktor David

Guetta, 27 Haziran Cuma gecesi Unilife
organizasyonu ile KicUkCiftlik Park'ta
istanbullu muzikseverlerle bulusmaya
hazirlaniyor. 7 Kasim 1967 Paris dogumlu
Fransiz DJ, 1980°li ve 90l yillarda kulUplerde
calisti. ilk albimii “Just a Little More Love"
2001'de, kendi sirketi Gum Productions
etiketiyle cikaran Guetta'nin diger albimleri
de "Guetta Blaster” (2004), “Pop Life”
(2007) ve "One Love"” (2009) adini tasiyor.

Son albiminden sonra ardi ardina hit
single'lar ¢ikaran DJ, 2010 ve 2011'de en iyi
remixlenmis sarki dalinda Grammy oduli
kazandi. “Work Hard Play Hard" “Gettin’
OverYou', “Turn Me On’ “Titanium” ve “She
Wolf" gibi hitleri ile milyonlarca muzikseverin
kalbini fethederek yillardir muzik listelerinde
1 numarada olan Guetta'nin performansi
éncesi Suat Atesdagli ve Qubicon (Emrah is
& Faruk Sabanci) DJ kabininde olacak. Bilet
fiyatlari ise soyle; normal 110 lira, sahne

onu 325 lira, deluxe lounge 500 lira, loca (10
kisilik) 3 bin 500 lira.



Silivri Yogurt Festivali

Silivri Belediyesi'nin bu yil 53'Unctstni
gerceklestirecegi Geleneksel Yogurt Fes-
tivali yaz aylarinin renkli etkinliklerinden
biri olacak. Sagligimizi korumada sayisiz
faydasi bulunan yogurt icin dizenlenen bu
festival, turnuvalar, yarismalar, gocuk et-
kinlikleri, sergiler, halk oyunlari gosterileri,
soylesiler ve  konserlerle zenginlesiyor.
Festivale yurt disindan da cok sayida kati-
lim oluyor. Cesitli Ulkelerden gelen ziyaret-
ciler Silivri'yi ve Tirkiye'yi daha yakindan
tanima firsati buluyor.

Tarsus Uzum, Kiltiir Festivali

Tarsus Ziraat Odasi tarafindan geleneksel
olarak diizenlenen Tarsus Uziim, Kiiltir Fes-
tivali ve Fuari'nin 34'Unclst Temmuz ayinda
gerceklestiriliyor. “En lyi Bagci”nin da segil-

Diyarbakir Kaltur ve Karpuz Festivali |

Bozcaada
Yerel Tatlar
Festivali

digi fuar, yorenin bagcilik agisindan tasidig!
onemin altini giziyor. Festival ayni zamanda
Turkiye bagciliginin gelismesi, UzUum tdrleri-
nin korunmasi ve daha cok Uzim tiketilme-
sine yonelik farkindallk acisindan da etkin
bir konuma sahip.

Bozcaada Yerel Tatlar Festivali

Bozcaada'ya 6zgu yoresel yemeklerin, yerel
ureticiler ve Bozcaadall kadinlar tarafindan
pisirilip, sunuldugu Bozcaada Yerel Tatlar
Festivali bu yil 5. kez yapiliyor. Eylul ayin-
da duizenlenecek festivalde konuklar 6nce,
gelincik serbeti ve GzUm suyu ikramiyla kar-
silanacak. Adaya has “ada mantisi, tavsan
yahnisi, oglak dolmasi, ada otlu saganaki,
asma yapraginda keci peyniri, pisi, ¢ig dol-
ma, déseme” gibi tatlarin  yasatilmasinda
onemli bir gorevi yerine getiren festival,

Bodrum Ot Festivali |

Bozcaada'ya olan ilginin artmasini da sagli-
yor.

Diyarbakir Kaltur ve Karpuz
Festivali

Karpuz denince akla ilk gelen kent Diyar-
bakir olur da, orada bu lezzetli mi lezzetli
meyvenin festivali dizenlenmez mi? Adini
aldigi meyveye yakisir bir yogunlukta gecen
festival, yore halki icin de mutluluk kaynagi
oluyor. Tarihi cok dncelere dayanan Diyarba-
kir Kdlttr ve Karpuz Festivali, kiltlr ve sanat
alaninda cesitli etkinlikleri de igeriyor. EylUl
aymin sonuna dogru gerceklestirilecek fes-
tival geleneksel karpuz kosusu ile baslaya-
cak. Karpuz agirlik, yuvarlama, karpuz yeme
ve ses yarismalarinin da dizenlenecegi et-
kinlikte konserler ve havai fisek gosterileri
de coskuyu artiryor.
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LEZZET FESTIVALLER]

Yoresel lezzetler ve urunler konusunda essiz bir zenginlige sahip olan Turkiye'de yilin
her ayinda ¢ok sayida lezzet festivali dizenleniyor. Gelin Ulkemiz'in cografyasina bir
de lezzet penceresinden bakalim...

Unya bir yandan hizla kigulirken

yerel Urlnlere ve kiltlre olan ilgi

de ayni oranda artiyor. Yoresel lez-

zetler ve Urlnler konusunda essiz
bir zenginlige sahip olan Turkiye'de de yil bo-
yunca sayisiz lezzet festivali dizenleniyor.
Bodrum Ot Festivali'nden Fethiye'deki Ye-
sillzimlU Kuzugdbegi Mantar Festivali'ne,
Tekirdag Kiraz Festivali'nden Silivri Yogurt
Festivali'ne her etkinlik, gevresine ayr bir
canlilik kazandiriyor. Gelin bir lezzetten dige-
rine adim atarak Turkiye'yi bir bastan digeri-
ne gezelim. iste 2014"Uin lezzet festivallerin-
den bir derleme...

Yesiluzimli Kuzugo6begi
Mantar Festivali

Fethiye'ye 23 kilometre uzaklikta Yesil-
GzUmli'de dizenlenen Kuzugdbegdi Mantar
Festivali bu yil 13 Nisan'da baslyor. Mantar
ve yerel yemek kiltlrinin yani sira sarap-
cihgin da etkinlikler arasina girdigi festival-
de U¢ gln boyunca sempozyumlar, sohbet
toplantilari, cocuk eglenceleri, konserler,
bisiklet turu, mantar avi gibi etkinliklerle dU-
zenleniyor. Yemek yarismasi da yapiliyor. Bu
festival de tipki digerleri gibi ayni zamanda
yore kiltlrindn yasatiimasi igin énemli bir
arac. Bu nedenle yerel bir dokuma tird olan
dastar, aricilik, yerel sarapcilik da festivalin
konulari arasinda yer aliyor. Ayrica antik kent
“Kadyanda” cevresinde mantar avi yaplili-
yor. Uzmanlar da toplanan mantarlar hakkin-
da bilgi veriyor. Yine antik kentte diizenlene-
cek klasik muzik dinletisi, kosu yarismasi ve
dastar defilesi de festivali renklendiriyor.

Bodrum Ot Festivali

Gozde tatil beldelerinden Bodrum ayni za-
manda yobresel lezzetlerin korunmasi agi-
sindan da buytk 6énem tasiyor. Bodrum'un
Yali Beldesi'nde dlzenlenen Ot Festivali
Nisan ayinin ilk hafta sonunda gerceklesti-
riliyor. Surprizlerle dolu festivalde, yoresel
ot yemekleri ile Bodrumlu ve Koslu ascilarin
katilacagl ‘Seflerin DUellosu’ yarismalari da
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Alacati Ot Festivali |

yapiliyor. Festivalde, saglikli yasam igin fay-
dali otlar senlik havasinda tanitiliyor. Yorede
yetisen otlar tanitmak amaciyla dizenlenen
festivalin uluslararasi nitelige kavusmasi da
hedefler arasinda. Festivalde, cocuklarla to-
hum ekiminin yani sira esek ve at gezintileri
de yapiliyor.

Alacati Ot Festivali

Efsaneye gore, Alacati'da 1001 cesit ot yeti-
sirmis. Ancak kimse onlari tek basina topla-
yamazmis... iste Alacatida bu yil dérdiinci
kez dlzenlenecek Ot Festivali de bu efsa-
nenin pesine dusenleri bulusturuyor. 13-14
Nisan tarihlerinde dUzenlenecek festival,
yoreye ait kultlrel unsurlarin korunmasina
da arac oluyor. “Balikl Kiz isteme” gelenegi,
helva kavurma gibi renkli etkinlikler festival-
de yeniden hayat buluyor. Festival alaninda

dlzenlenecek klasik muzik konseri, halka
acik festival resepsiyonu ile Alagati cok ke-
yifli bir hafta sonuna daha ev sahipligi yapI-
yor. Festivalde diizenlenen yarismalarla “En
Fazla Ot Cesidini Kim Toplayacak?” ve “En
Gulzel Otlu Yemegi Kim Yapmis?” sorularina
da cevap araniyor.

Tekirdag Kiraz Festivali

Her yil geleneksel olarak Haziran ayin-
da duzenlenen Tekirdag Uluslararasi Kiraz
Festivali'nin tarihcesi hayli eskiye dayaniyor.
Kiraz CimbUsU adiyla ilk kez 1961'de Naip
Koéyt'nde dizenlenen festival bu yil 50. kez
yoresel eglencenin adi ve tadi oluyor. Dun-
yanin birgok Ulkesinden ziyaretciler de ¢zel
gosteriler dizenleyerek kendi kdltrlerini
Tekirdag'a tasiyor. Unlii sanatcilarin verdigi
konserler de festival coskusunu artiriyor.



Bilgisayara uzun sure bakmak ve havasiz ortamlarda calismak gozlerde
kuruluga yol aciyor. Oysa calisma ortaminda yapilacak birkac¢ kicuk
degisiklikle goz saghgini korumak mumkun.

fiste bilgisayar basinda gecirilen uzun
O saatler ve havasiz ortam, g6z sagl-

gini olumsuz etkileyebiliyor. Bayindir
icerenkdy Hastanesi Géz Klinigi'nden Opr.
Dr. Clineyt Ocak, ofis calisanlarinin uygulaya-
cag birkac basit dnlemin onlari g6z hastalik-
larindan koruyacagini belirterek, “Calisirken
gozleriniz sik sik kuruyup yaniyorsa, ofis or-
taminizi gdzden gecirmemiz gerekli. Cln-
kU karsisinda calistiginiz bilgisayar, icerideki
kapall sistem havasi gdzlerinizde kurumaya
yani gbzyasl seviyesinde azalmaya neden
oluyor” diyor. Opr. Dr. Ocak, ofiste calisirken
g6z saghgimizi korumamiz icin dikkat etme-
miz gereken noktalar da sdyle siraliyor:

Aydinlatma ne kadar

az olursa, gozlerimiz

de net gorebilmek icin o

kadar cok calisiyor. Goz-

lerin asirt zorlanmasi yu-

Opr. Dr. zUnden de aksam saatle-

rinde gérme yeteneginde

azalma, yanma, batma,

kizariklik ve bas agrisi gibi

yakinmalar olabiliyor. Calistigimiz ortamin

yeterince aydinlatilmis olmasi ve i1sigin gbze

dogrudan degil, dolayli olarak gelmesi gere-
kiyor.

Bilgisayar karsisinda ara ver-
meden saatlerce calismak, gozlerde
kuruluga yol aciyor. Buna bagl olarak

glnun sonunda kizariklik, yanma, batma ve
kasinti gibi sorunlar ortaya cikiyor. Eger kon-
takt lens kullaniyorsaniz bu sorun daha da
artiyor. Calisirken her 45 dakikada bir verilen
5-10 dakikalik molalar gézleri rahatlatiyor.

Merkezi sistem hava-
landirma cikisinin veya klimanin dogru-
dan calistiginiz masaya yonlendirildigi

ortamlarda godzyasl miktari azaliyor ve goz-
lerde kuruluk problemi olusuyor. Calistigi-
miz masay! uygun yerlestirmek ve ortamda
nemolcer bulundurmak gerekiyor.

Bulasici g6z hastaliklan ofis-
lerde sikca gorlulen rahatsizliklar

arasinda. Ozellikle bankada calisanlar ve
para gibi hijyenik olmayan maddelerle te-
mas halinde olanlarda, arpacik gibi g6z
enfeksiyonlarina sik rastlaniyor. Bu en-
feksiyonlarin ofiste calisan diger kisilere
gecme riski de yuksek oluyor. Ellerinizi
sik sik yikamak veya dezenfektan madde-
ler kullanmak bulasici g6z hastaliklarin-
dan korunmak igin yapilmasi gerekenlerin
basinda geliyor.

Bol su icin!

Kuru g6z hastaliginda ortamdaki sigara dumaninin

ve tozun azaltiimasi, bol su icilmesi, kullanilan
gozIugun UV filtreli ve bifokal (uzak ve yakin
mesafeler icin tek gozlik) olmasi, gdzlere sicak
kompres uygulanmasi ve zaman zaman buhar
tedavisi yapilmasi da Opr. Dr. Clineyt Ocak'in
Onerileri arasinda yer aliyor.

Go6z sag-
g1 acisindan bilgisayara olan mesafe
onemli. Bilgisayara ne kadar yakindan

bakarsaniz, géziinlz de o kadar enerji kullan-
mak zorunda kaliyor. Bunun sonucunda goz-
lerde yorgunluga bagli olarak aksam saatleri-
ne dogru yanma, batma, kizarma, bas agrisi
ve okurken satir atlama gibi sorunlar ortaya
clkabiliyor. Bilgisayar ekraninin ylksekligi de
g6z kuruluguna yol acan dnemli bir etken.
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ahar aylar bazi cocuklar icin daha

zor gegiyor... Havada ucgusan tozlar

ve polenler, evlerdeki alerjenler as-

timdan nezleye ve besin alerjisine
bircok hastaliga yol acabiliyor. Alerjinin ne-
denlerini ve tedavi yontemlerini Liv Hospital
Ulus Cocuk Alerjisi ve Astim Uzmani Dog.
Dr. Ahmet Akgay ile konustuk.

Alerji nedir ve nasil ortaya cikar?
Alerji  vicudumuzun bagisiklik sistemi-
nin bazi maddelere karsi, asir sekilde ve
anormal bir yanit, tepki vermesi olarak ta-
nimlanabilir. Cevremizde bulunan ve vicu-
dumuzda alerjik yanit olusturan maddelere
“alerjen” deniyor. Baslica alerjenler de ev
tozu 'mite’lar, polenler, kifler, evcil hayvan-
larin tUyleri ve deri dokintuleri.

Cocuklarda en cok gorilen alerji
sorunlari nelerdir?

Cocuklarda gortlen alerjik hastaliklardan
en sik olani astim. Daha sonra alerjik nezle,
egzama (atopik dermatit), besin alerjisi, ilac
alerjisi, Urtiker (kurdesen veya dabaz), tema-
sa bagl alerjik dermatit, ari alerjisi (venom
alerjisi) ve diger bocek alerjileri siklikla kar-
simiza ¢ikiyor.

Alerji tanisini kim koyuyor?

Cocuk alerji uzmanlari, dogumdan 18 yasina
kadar cocuklarda gorilen alerjik hastaliklari-
nin ve astimin teshisi ile tedavisine yonelik
cok detayl egitim aliyor. Cocuk doktorlu-
gundan sonra 3 yil sureyle cocuk alerji uz-
manlk egitimi yapiliyor. Bu nedenle teshis
ve tedavi konusunda ¢ocuk alerji uzmanlari
cok deneyimli oluyor. Gerek ¢cocuk doktorla-
ri gerek diger branslar artik gocuk alerji uz-
manlariyla el ele galisiyor.

Cocuklarda astimin
nedenlerini anlatir
misiniz?

Astim kalitsal bir hastalk. Ge-
netik énemli bir neden ve az
once de ifade ettigim gibi co-
cuklardaki astimin ylzde 90
nedeni alerji. Alerjinin en sik
nedenleri ise ev tozu mite’lar
ve polenler basta olmak lzere
kufler, evcil hayvanlar gibi aler-
jenler. Ancak ailesinde astim
olmayan anne babalarin cocuk-
larinda da astim gelisebiliyor.
CUnku cevresel faktorler de as-
timin ortaya ¢ikmasina neden
olabiliyor. Alerjenler disinda,

Dog. Dr. Ahmet Akcay

Liv Hospital Ulus Cocuk
Alerjisi ve Astim Uzmani

sismanlik, hijyene asirt dnem vermek, ilk iki
yasta sik antibiyotik kullanmak gibi faktorler
de nedenler arasinda. Alerjenler bronslarda
asisl hassasiyete neden oluyor. Gribal en-
feksiyonlar, sigara dumani, parfim, keskin
kokularda asir hassas bronslarda daralma
yaparak astim krizine veya astim belirtileri-
ne yol acabiliyor.

Astimin belirtileri nelerdir?

Sik sik 6ksurtk, nefes sikismasi, akcigerde
hisirtt olmasi en 6nemli belirtilerdir. Gece
uykudan kaldiran 6kstrlk, sabaha dogru 6k-
surlk, kostuktan veya terledikten sonra ok-
surtk olmasi, her gribal enfeksiyon sonrasi
Okstrlk olmasi en 6nemli astim belirtileridir
yine de bu belirtileri olan her ¢cocuga astim
demek yanlis.

Kokularin astimh ¢cocuklara etkisi
var mi?

Astimli gocuklarin ve yetiskinlerin akciger-
leri cok hassas oldugu icin parfimlere ve
kokulara karsl hassas oluyorlar. Bu neden-
le astimli cocuklarin ve yetiskinlerin keskin
kokulu parfim kullanmamasi, camasirlari-
nin parfimslz deterjanlarla yikanmasi ¢ok
onemli. Ev temizliginin gocugun evde olma-
digi bir zaman diliminde yapiimasi da etkili
bir 6nlem.

Cocuklarda astim teshisi nasil olur?
Astim belirtisi olan cocuklarda ayrintili bir
oykU alinmali. Cocugun akcigerleri dikkatle
dinlenmeli. Belirtiler astimi disUndUriyorsa
gerekli testlerin yapilmasi gerekir. Cocuklarda
astimin ytzde 90'1 alerjik nedenli oldugu igin
ciltten alerji testi yapilmasi ¢cok 6nemli. Aler-
ji testlerinin gocuk alerji uzmanlarinca veya
denetiminde yapilmasi gerekiyor. 6 yasindan
blyUk cocuklarda solunum fonksiyon testle-
ri de yapiliyor. Gerekli olan du-
rumlarda kan ve ter testleri de
uygulanabiliyor. Testlerin sonuc-
larina gére gocugun astim olup
olmadigina karar veriliyor. Sunu
da belirtmeliyim ki, astim teshi-
sinde deneyim ¢cok 6nemlidir.

Cocuklarda astimin
tedavisi var mi?

Astim tedavi edilebilin bir has-
talik. Tedavi sonugclan yiz gul-
dlrlcU oluyor. Sebep olan aler-
jenden korunma, ila¢c tedavisi
ve bazi durumlarda as! tedavisi
dedigimiz immunoterapi teda-
visi secenekler arasinda.

Alerjik
hastaliklar

Cocuklarda astimin disinda siklikla
rastlanan alerjik hastaliklar sunlar:

o Alerjik rinit: Siklikla bahar
mevsiminde gorulen alerjik rinit, goz
ve burunda belirtilerle ortaya cikiyor.
Bahar ile birlikte acan ot, agac ve
ciceklerin polenlerinin yayilmasi alerjiye
neden oluyor.

e Atopik dermatit: Cocukluk ¢caginda
hayatin en erken déneminde gortlen
alerjik hastaliklardan olan atopik
dermatit, besin alerjisi ile birlikte
gorulebiliyor. Bebeklik egzamasi olarak
da bilinen bu alerjiye inek sttt yol
acabiliyor. Deride ylzde, boyunda,
kollarda kasintili, kuru lezyon (doku
bozuklugu) bulgular arasinda.

® Besin (gida) alerjisi: Cocuk alerjik

hastaliklar arasinda en erken gortleni
de besin aleriisi. inek stitd, yumurta,

tahil, gerez, balik alerjiye neden olan

besinlerden baslicalari.
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Liv Hospital Ulus
Cocuk Alerjisi ve
Astim Uzmani
Doc. Dr. Ahmet
Akcay, alerjik
yapidaki kisilerin
parfUm ve
kokulardan uzak
durmasi gerektigini
soyluyor.

COCUKLAR ICIN
ALERJIDEN KACMAK
MUMKUN MU?
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emen her alanda oldugu gibi bes-
lenme ve saglik konusunda da
yanlis ve bilimsel olmayan birgok
bilgi ortalikta dolasiyor. Sekerin
bagimlilik yaptigi ya da glikoz surubunun
kansere yol actigl iddia ediliyor. Oysa ye-
terli ve dengeli beslenmenin temel noktasi
olan "miktar kontroli" seker ve sekerli gida
tketiminde de gecerli. Sekerin beslenme-
deki yeri hakkinda goérUslerine basvurdugu-
muz Ulusal Beslenme Platformu Koordinas-

yon Kurulu Uyesi de olan Halic Universitesi
Saglik Bilmileri Yliksekokulu Beslenme ve
Diyetetik BolumU Baskani Prof. Dr. Filiz Ac-
kurt, Nestlé Benimle okurlari ile gercekleri
paylasti.

Sekerlerin, karbonhidrat olarak adlandiri-
lan besin 6geleri grubunda yer aldigini belir-
ten Prof. Dr. Filiz Agkurt, “Gidalarda dogal
olarak bulunan ve tath tadi veren glukoz,
fruktoz ve sakkaroz benzeri maddeler, top-
luca seker olarak adlandirihr” diye bilgi veri-
yor. Prof. Dr. Filiz Ackurt, sekerin vicut igin
tasidigl onemi anlatirken sunlari sdyltyor:

“Vlcutta enerji olusumu besinlerle ali-
nan karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerle
saglaniyor. Saglikli bir beslenme programin-
da diyetten gelen enerjinin; ylzde 55-60'I
karbonhidratlardan, ylzde 10-12'si protein-
lerden, ylzde 25-30'u yaglardan olusmali.
Ancak bazi hastalik durumlarinda bu oranlar
degisebiliyor. Saf seker tlketiminin sinirli
tutulmasi onerilir. CUnkld basta meyveler
olmak Uzere pekcok besinin bilesiminde az
veya ¢gok seker bulunuyor.”

Sekerin bagimlilik yaptigina dair iddialar da
siklikla dile getiriliyor. Peki, bdyle mi gercek-
ten? Prof. Dr. Ackurt, “Seker bagimlilig diye
bir durum s6z konusu degildir. Ancak sekerli
drlnler genellikle severek tiketildiginden
halk arasinda bagmlilik olarak nitelendirili-
yor” diye konuya aciklik getiriyor. Seker gru-
bunda yer alan glikoz surubunun kansere yol
actigi da iddia ediliyor. Prof. Dr. Ackurt, glikoz
surubunun kanserle iliskisine dair celiskili
bilgilerin ortaya atilmis olmasina karsin konu-
nun uzmanlarinca yapilan dogru acgiklamala-
rin gercgegi ortaya ¢ikardigini belirtiyor:

“Tibbi bilimsel kaynaklara ve uluslararasi
saglik kuruluslarinin yaptigr degerlendirme-
lere gore, glikoz surubu tiketiminin kanse-
re neden oldugunu gosteren yeterli klinik
bilimsel calisma bulunmuyor. Ancak, diger
gida maddelerinde de oldugu gibi, uzun sU-
reli ve fazla miktarda tlketilmesi insan sag-
higini olumsuz etkileyebilir”

Saglikli ve dengeli beslenmede her gida
maddesinin ginltk alim miktari 6nem ta-
siyor. Ayni durum, seker icin de gecerli el-
bette. Prof. Dr. Ackurt, “Gereginden fazla
alinan her gida maddesi vicuda zararhdir.
En saglkli oldugu dustntlen gidalarin bile
fazla tUketildiginde insanlara zarar verebile-
cegi, hastaliklara neden olabilecegi biliniyor.
Sekerin en fazla tlketimi icecekler yoluyla
oluyor. Dolayisiyla iceceklerin sekersiz tU-
ketimi tesvik edilebilir” diyor. Pek cok be-

sin 8gesinin gunlik tiketim miktari, yas ve
cinsiyete bagl olarak degisen gereksinime
gore belirleniyor. Yeterli ve dengeli beslen-
menin geregi olarak, dogal besinlerle birlik-
te alinan sekerin disinda gida ve iceceklere
disaridan eklenen her turlli seker miktarinin
glnllk kalori aliminin ytzde 10'unu gegcme-
mesine dikkat edilmesi gerekiyor. Tium dUn-
yada oldugu gibi Ulkemizde de obezitenin
gortlme sikhiginin arttigina isaret eden Ac-
kurt, su uyarida bulunuyor:

"Obezite ile micadelede saf seker ve
dogrudan seker katilan drnlerin tiketimi-
nin sinirlandirilmasinin énemi blytk. Ancak
sekeri sinirlandirip yaga yiklenmek de yan-
lis. CUnkU yaglarin enerji degeri sekerden
daha yuksek. 1g karbonhidrat ve 1 g protein
4 kcal verirken, 1g yag 9 kcal'lik enerji sag-
hiyor

Beslenme bilim dalinin hizla gelistigi-
ne isaret eden Prof. Dr. Ackurt, sdzlerine
“Onemli olan temelinde bilimsel bulgu
olan yani yillar icerisinde arastirmalarla ke-
sinlik kazanmis bilgilerin halka ulastiriimasi-
dir. Unutulmamasi gereken her besinin ve
besin dgesinin vicutta islevi oldugu ancak
bazilarinin distk miktarlarda tiketiimesi
gerektigidir. ilgili uzmanlarimizin aciklama-
larinda dikkatli olmasi, kesinlik kazanmamis
bilgileri halka ulastirmamasini diliyorum”
diye son veriyor.
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I BESLENME

BESLENMEDE
SEKERIN YERI!

TUketilen besinlerin miktarina dikkat etmek, yeterli
ve dengeli beslenmenin temelini olusturuyor.
Uzmanlar, sekerin bagimlilik yaptigr gibi iddialarin
gerceqi yansitmadigini belirtiyor.
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Safaris, alti kisilik 6zel arazi araclariyla Que-
enstown cikisl iki ayri rotada gezi diizenliyor.
Bu turun ayrintilar ve Ucreti de www.nomad-
safaris.co.nz adresinde.

Auckland'daki Red Carpet Tours sekiz
gece konaklamali Hobbit turlar icin www.
redcarpet-tours.com sayfasindan bilgi alabi-
lirsiniz.

Yeni Zelanda'ya herhangi bir amag icin
gidecek olan tim Turk vatandaslarinin git-
meden once ilgili vizeyi edinmesi gerekiyor.
Ziyaretci ve dgrenci vizesi basvurulari Anka-
ra'daki Yeni Zelanda BuyUkelciligine yapiliyor.
Calisma ve oturma vizesi basvurular ise
Londra‘daki Yeni Zelanda Gégmenlik Servisi
ofisi tarafindan degerlendiriliyor.

Yeni Zelanda'ya ¢ aydan daha kisa sure is
gbértsmeleri yapmak amaciyla gidecek olan-
lar ziyaretci vizesi icin basvurabilir. Ogrenim
amaclyla gitmek isteyenler ise tim &égrenci
basvuru gereklililerini karsilamak kaydiyla zi-
yaretci vizesine basvurabiliyor.

Yeni Zelanda’'da Goriilecek Yerler

© FIORDLAND MiLLi PARKI

Derin buzullarin erimesiyle ortaya ¢ikmis
olan Fiordland Ulusal Parki, gorenleri
hayrete disUrecek kadar gtizel bir yer.
Glney Ada’nin gliney batisinda yer alan
fiyortlardan en Unlisd Milford Sound,
dinyada gorilmesi gereken yerler
siralamasinda Ustlerde yer aliyor. Fiordland
National Park icerisinde yer alan Doubtful
ve Dusky Sound fiyortlari da izleyenleri
kendisine hayran birakan diger fiyortlar
arasinda.

© ABELTASMAN MiLLi PARKI

Altin kumlu plalari, heykele benzer figlrler
iceren granit kayaliklari ile diinyaca Unld bir
yer olan Abel Tasman, 1942'de ulusal park
ilan edilmis. Yumusak bir iklime sahip olan
yer, yilin her mevsimi ziyaret edilmeye

uygun.

© ROTORUA

Yeni Zelanda yerlileri olan Maoriler igin
spiritiel merkezlerinden biri olarak kabul
edilen Rotorua, volkanik aktiviteler ile
olusmus bir bolge. Kaplicalari, camur
havuzlari, gayzerleri ile Gnli Rotorua'ya

ilk gelenler havadaki yumurta ¢trigu
kokusunu garipseyehbilir. Kokuya, volkanik
aktivitelerle havaya yayilan sulfir yol
aclyor. Maori kiltlrtinG yakindan tanimak
isteyenler icin turlar, dinyanin en iyi dag
bisikleti parkurlarindan biri, jeotermal SPA,
turistik balikcilik ve orman icerisindeki
trekking rotalari Roturua'da yapilacak
seylerin basinda geliyor.

® COOK DAGI

Yeni Zelanda'nin en ylksek dagi olan
Cook, gorenleri blytleyen glzelligi ile
akillarda yer ediyor. Her yastan turistin
rahatlikla ilerleyecegi trekking rotalarini
takip edebilir, Tekapo GolU kenarinda
glinbatimi manzarasini izleyebilir,
geceleyin yildizlara hi¢ olmadiginiz kadar
yakin olabilirsiniz.

© COROMANDEL

Dogal glzellikleri ve altin renkli plajlariyla
huzurlu bir tatil adresi arayanlar Coromandel’i
tercih edebilir. Cok sakin oldugu igin
sikilanlar da varmis ancak sicak sulu

plajlari, Coromandel Forest Park yiirtydsleri
ve tur aktiviteleri ilginizi cekebilir.
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Cook Dagi (en ustte ve karsi sayfada), Abel
Tasman Milli Parki (sagda) ve Rotarua (iistte)
Yeni Zelanda'da gezilmesi gereken dogal
guzelliklerin basinda yer aliyor.

Gelin once Yuzuiklerin Efendisi filminin
Yeni Zelanda'da gekilen macerasini hatirlaya-
lim. Ardindan da bu tlkede gezilmesi goril-
mesi gereken yerlere bir goz atalim...

J.R. Tolkien'in "YUzUklerin Efendisi’ Ug-
lemesini Yeni Zelandali yonetmen Peter
Jackson udclemesini 2001-2004 arasinda si-
nemaya uyarlamis, filmler 11 Oscar kazanip
yaklaslk 2.9 milyar dolar hasilat elde etmisti...

Yapimci ve ydnetmen Peter Jackson,
1998'de “YlzlUklerin Efendisi” Uglemesini
cekmek icin mekan ararken Yeni Zelanda'daki
Matamata'yr gormus, “Hobbit koéyd icin bu-
radan daha iyi bir yer distnilemez” demis.
Ve Shire (Hobbit kdyl) orada insa edilmis,
glinimUze kadar da olaganUstl bir turistik
cekim alani olarak kalmis. Shire'i, elf diyari-
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ni, Mordor'u, Rohan’i gezmek, Hobbit evle-
rini gérmek, Orta Dlnya havasini solumak,
blylcl Gandalf'in gectigi yerleri izlemek is-
teyenler, dinyanin dort bir yanindan Hobbit
turlarina katiliyor. Herkesin bildigi gordagu,
hatta bir tanidiginiza rastlama ihtimali olan
turistik noktalardan daha farkl bir yerde bam-
baska guzellikler gérmek isteyenler solugu
Yeni Zelanda'da aliyor. Zaten Ulkede Hobbit
turizmi yapan 17 firma kurulmasi da bunu
gOsteriyor.

Filmler, Yeni Zelanda'nin kuzey ve glney
adalarindaki 70 farkli noktada cekildigi icin
bin 600 kilometrelik rotada 70 farkli mekan
bulunuyor. Filmi izleyenlerin hemen bilecegi
gibi Hobbitlerin sigindigl, istedigi anda aylya
donltsen adamin mekani Glney Ada'nin en

altinda. Hayali Weathertop Kalesi'nin oldu-
gu Waikato Limani da Kuzey Adada. ikisi
arasindaki mesafe ¢ok fazla oldugu icin Yeni
Zelanda'ya gidenler bu mekanlarin tUmu-
nt tek seferde goremiyor. Bu nedenle de
birbirine yakin mekanlardan olusan bir rota
Uzerinde turistik geziler yapiliyor. Glney Ada,
etkileyici manzaralari, Rangitata Vadisi'ndeki
Sunday Dagi, filmlerdeki Rohan ile ilgi ce-
kiyor. Diger adaya gidenler de Hobbiton'u
gorebiliyor. Vadinin kuytusundaki alana ser-
pistirilen Hobbit magaralari, masalsi bacali
kullbeler, yeldegirmeni, sirin evler, hediyelik
esya magazalar gidenleri blyulUyor. Plato-
nun kuruldugu verin Yeni Zelandali Russell
Alexander’'in 10 bin koyun otlattigi 48 dekar-
Ik ciftligi oldugunu da séyleyelim.

Filmin cekildigi Hobbiton platolari, kendi
turlarini ddzenliyor. Tura katiimak, bu koyde
konaklamak da mumkin. Ayrintili bilgileri
www.hobbitontours.com adresinde bula-
bilirsiniz. Hobbit turizminin 6nclisid Nomad



Fantastik edebiyatin 6nde gelen isimlerinden J. R. Tolkien'in kitaplarindan uyarlanan
YUziklerin Efendisi serisi ile Hobbit filmlerinin de gekildigi Yeni Zelanda, buhari titen
volkanlari, muhtesen sahilleri, fiyortlari, yagmur ormanlari, ¢olleri, magaralari ve buzullari ile

YeryUzUnde bir masal diyarina gitmek istiyorsaniz, adresiniz Yeni Zelanda olmali...

doganin tim guzelliklerini barindiran bir Ulke. Glneybati Pasifik Okyanus'ta yer alan byUklik
olarak ingiltere ve Japonla ile mukayese edilebilecek ada Ulkesinin niifusu sadece 4 milyon.
Japonya'nin nlfusu ise 126 milyon. Yasamin agir agir aktigi, huzurun ve rahatligin tlkesi olarak
gorulen Yeni Zelanda, bir yandan da doga sporlarini seven maceraperestleri de cezbediyor.

Yeni Zelanda'daki
Matamata, ideal
bir Hobit Koyii'ne
donustirildi.
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GIZEML] FiLI\./ILERiN MEKANI:

YENI ZELAN|

Hala aktif olan volkanlari, altin renkli kumsallari, derin fiyortlari ve zirvesi
yildizlara degecek gibi gorinen daglari ile Yeni Zelanda, masal diyarlarini
aratmiyor... Sinemaseverlerin fantastik Yuzuklerin Efendisi serisi nedeniyle
asina oldugu bu géruntUler her yil milyonlarca turisti ¢cekiyor...



CRUNCH HAREKETI iLE DEVAM EDIN

Sirtlistl yere uzanin. Ayak tabanlariniz tamamen yere bassin, bacaklariniz
ve dizler gévde ile 90 derecelik bir agi olustursun. Eller kulaklarin hemen C.APRAZ DiZ-DiRSEK TEMASINI SAG LAYIN
arkasinda bas! destekler durumda veya gégsUn Uzerinde birlestirilsin. Bu
durumda nefes vererek mide kaslarinizi kasarak 6ne dogru ve belinizi yerden
kaldirmadan gévdenizi bikmeye calisin, fakat cok fazla éne gelmeden ve
belinizi zorlamadan, tekrar baslangi¢c durumuna dogru sirtiniz tekrar yere
temas edinceye kadar yavasca geri gidin. Her kalkista 2 saniye durun ve

Yine hem merkezi hem de yanlari calistiran bir harekettir. Bu sefer basimiz
ve dirsegimizle birlikte capraz diz, capraz dirsek temasini kullaniriz (crunch

karin kaslarinizi mdmkin oldugu kadar sikin. cross over).

DiZLERINIiZE SARILIN YAN YATIN
Sirt Usty yatarken tek tek bir sag bir sol dize sarilis. Bu hareketi seri halde de Yere yan yatarak uzanin dengeli ve sabit bir sekilde yatarken ayni dliziem
yapabilirsiniz, her yatista farkli bir dize sarilarak ta. Boylece karin kaslarimiz hem Uzerinde kalkin ve bacaginizi da kaldirin. Yan bolgedeki sikismayi en az iki
merkezden hem de yanlardan calistinimis olacaktir. saniye koruyun. Nefes alip vermeyi unutmayin.
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arin bolgesi erkeklerde de, kadinlarda da yaglanmaya en

uygun bolge. Kilo vermek ve formda kalmak isteyenlerin de

ozellikle karin bolgesindeki yaglanmayi dnlemek icin daha

cok caba sarf etmesi gerekiyor. Aslinda ¢d6zimU zor gibi
gortinen bu sorunu ortadan kaldirmak igin biraz kararli olmak ye-
tiyor. Saglikl Yasam Merkezi Clubsporium’un Bostanci Subesi‘nde
fitness ve pilates egitmenligi yapan Vildan Kdése, Nestlé Benimle
okurlarr igin karin kaslarini calistirarak siki ve formda kalmanin yolla-
rini gosteriyor.

Kdse, bu hareketleri géstermeden dnce karin bélgesinde yaglan-
manin insutlin hormonu ile ilgili sorunlarin varligina isaret olabilecegi-
ne dikkat cekiyor ve sdyle devam ediyor:

“Kalp ve diyabet gibi hastaliklarda karin yaglanmasi blyUk risk.
Bel cevresi metabolik sendrom habercisi olabiliyor. Karin gevresinin
erkeklerde 94-102 cm'den fazla, kadinlarda ise 80-88 cm'den fazla
olmamasi gerekiyor. Ancak ilerleyen yas ve hareketsiz yasam tarzi
nedeniyle karin bélgesi yaglanmasi kaginilmaz hale gelebiliyor.”

Karin bolgesindeki yaglanma sadece estetik bir sorun degil. ic
organlarin da yaglandigini géstermesi acisindan da 6nemli. Bu yag-
lanmanin 6nlne gecmek icin “5 adim, 5 hareket” kuralini hayata
gecirmek gerektigini anlatan Kdse, “"Bu 5 hareket, haftada 3-5 kez,
ortalama 10-20 tekrarla ve 2 set seklinde uygulanabilir” derken, yeni
dogum yapan annelere ve bel fitigi riski olanlara doktordan izin al-
malari uyarisinda bulunuyor.

Iste, K&se'nin “5 adim, 5 hareket” kurali:
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PLANK HAREKETI ILE BASLAYIN!

Yz Ustl yere yatin ve dirseklerinize dayanarak bedeninizi yukari kaldirin. Karin
ve kalcay sikarak dengede durmaya calisin. Bu sekilde en az 30 saniye bekleyin.
ilk kez yapanlar igin kendinizi cok zorlamadan yapmaniz énemli. Hedefiniz her
glin en az 1 dakika olsun.



Gun icinde
bunlar tuketin

Diyetisyen Gilnes Aksts, herkesin
gunluk besin ihtiyacinin yasam
bigimi, yasi, metabolizma hizi gibi
degiskenlere bagl olarak degistigini
belirterek kilo verme ve formda
kalma sUreclerinde muhakkak

bir uzmandan yardim alinmasi

gerektigini belirtiyor. AksUs, glin

icinde tiketilmesi gereken ancak
porsiyonlari kisiye gore degisen
besinlere dair su bilgileri veriyor:

e 2 litre civarinda su

e 2 fincan yesil cay veya kahve

e En az 2 cesit sebze

e 1-2 porsiyon meyve

» Ogle yemeginde 1zgara et, balik ya
da tavuk

e Aksamlari sebze ve yogurt

« iki saatte bir ara 6gin (Kuru meyve
ya da kuruyemis olabilir.)

e Her 6ginde 1-2 dilim ekmek
(Ekmek yerine bulgur ya da
makarna tercih edebilirsiniz.)

e 2-3 bardak sit, yogurt ya da ayran

e Haftada bir gin kagamak (Caniniz
ne istiyorsa onu tiketebilirsiniz.)
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SAGLIK

SIK| REJIMLE OLMAZ

Fazlalik oldugunu dusundugunuz birkag kiloyu vermek icin gun boyu a¢ kalmaniza
neden olacak beslenme bicimlerini bir yana birakin, bol bol hareket etmeye bakin.

isin ardindan dogayla birlik-
te biz de canlaniyoruz. Eger
kisin aldiginiz birkag kilo var-
sa, bunu vermek icin asiriya
kacan kalori hesaplarindan uzak du-
run. Clnkd uzmanlar, kilo vermenin
saghgr tehlikeye atan diyetlerle degil,
dogru ve saglikli beslenmenin yani
sira bol hareketle mimkin oldugunu
vurguluyor. iIkbahari saglikl gecirmek
ve yaza formda girmek icin Diyetaktif
Beslenme Danismanligi kurucularin-
dan Diyetisyen Gulnes Aksls, Nestlé
Benimle'nin sorularini cevapladi.

Artik ilkbahardayiz. Metabolizmamiz
mevsim gecislerinden nasil etkileniyor?
Kis mevsiminde, 6zellikle soguk havalarda,
UsudUkce kendimizi daha enerjik hissetmek
icin karbonhidrat tlketimini artiriyoruz. Isin-
mak, mutlu olmak veya daha glcli hissede-
bilmek icin hamur isi yemeyi tercih ediyoruz.
Aslinda bu kadar fazla hamur isi tlketiminin
bize kilo aldirdigini, bizi yavaslattigini hatirla-
mamiz gerekiyor. Yazin, sicak havalarda da
tam tersine sadece soguk, zeytinyagl bir ye-
mek ve yogurt gibi hafif yiyecekler tlketiyo-
ruz. Kisin daha az terliyor daha az su igiyoruz
ama yazin daha cok siviya ihtiya¢ duyuyoruz.
Kisacasi, metabolizmmamiz hava sicakligina
gbre bize sinyaller yolluyor aslinda yani vicu-
dumuzu iyi dinlersek istegini duyabiliriz. Sicak-
lik, hava basinci ve iklim, metabolizmamizi ve
yediklerimizi etkiliyor.

Alinan kilolann verilebilmesi icin

ilkbahara 6zel ne gibi 6nerileriniz olabilir?
Evet, kis mevsiminde hareketimiz azaliyor.
Havalarin sogumasi ile birlikte istahimiz da
artiyor! Kalin kalin kiyafetler icindeyken, kilo
aldigimizi cok umursamayabiliyoruz. Ama ha-
valar guzellesmeye baslayinca, kiyafetlerimiz
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Diyetisyen
Gunes Aksiis

incelecek ve kendimizi de
disarl atacagiz! Kisl kotl
gecirenler, baharla bera-
ber aldigi kilolari farkedip
hizla kilo verme telasina
dUsebilir. Evet, bir an énce
aldiginiz kilolari vermelisi-
niz ama bu ¢ok hizli olursa,
verdiginiz kilolar yine ayni
hizla geri donecek demek-
tir. Bu sebeple sirf hizli kilo
vermek ugruna cok dusuk
kalorili, tek besine dayall,
ac kalacaginiz veya tok
kalmak icin strekli prote-
in alacaginiz tehlikeli, sagliksiz diyetleri tercih
etmeyin. Bu diyetler hizica sonuc almanizi
saglasalar da verdiginiz kilolar, siz ‘normal’ ha-
yatiniza donlince geri gelecek. Bunu kim ister
kil Fazla kilolarinizi vermek ve hep formda kal-
mak istiyorsaniz, saglikli ve kalici yontemleri
tercih edin. Bu da “Sabirli olun!” anlamina
geliyor. CUnkU hep formda ve zinde olmayi
saglayacak tek dogru yol, saglikli beslenme ve
saglhginizi destekleyecek bir egzersizin hayati-
nizda olmasidir. Diger populer yontemler her
zaman deneniyor. Ancak su bilinmeli ki; oyna-
digimiz sey aslinda kilolar degil sagligimiz!

Siki diyetlerin ne gibi zararlari oluyor?

Kalori hesabi yapmak ne kadar dogru?

Siki diyetlerin sagliga zararlar biz diyetisyen-
lerin surekli dikkat cekmeye calistigi bir konu.
Cunka siki diyetler, daha dogrusu kalorisi cok
dusuk, dengeli bir beslenmeden olusmayan,
tek besine dayall beslenme bicimleri unut-
kanlik, dikkat daginikligi, kas kaybi, gulgstiz-
[0k, gut hastaligi, depresyon, kalp hastaliklari,
bobrek sorunlari, kansizlik gibi bircok sikintiya
sebep olabiliyor. Bunlarin yani sira sagliksiz ve
tehlikeli diyetler, hichbir zaman kalici sonuglar
vermez ve verilen kilolar kesinlikle geri alinir.

Bu da kisinin surekli kilo alip vermesine yani
"yoyo" etkisine yol acar.

Saghkh beslenebilmek igin giin icerisinde
muhakkak tiiketilmesi gereken besinler
neler olmali?

Her glin mutlaka 2-3 porsiyon stit ve yogurt
tUketmelisiniz. Bu miktar isterseniz sabah
kahvaltida gevrek ile tlketebilirsiniz, isterseniz
ara 6gunde bir kutu sUt icebilirsiniz. Sutd, kah-
venize de ekleyehbilirsiniz. Kisacasi sit hayati-
nizda olmali. Her yemekte bir kase yogurt da
masaya konmali. Her glin 2-3 gesit sebze ve
2-3 meyve tlketiimesini dneriyorum. Meyve
ve sebze tUketimi bagisiklik sisteminin guclu
olmasi, hastaliklardan korunmak ve kalitesiz
yaslanmayi dnlemek icin gcok 6énemli. Her gin
ekmek veya yerine gegebilen bulgur, tam bug-
day unundan yapilmis makarna tiketilmeli. Yag
ihtiyaci da, sebze yemeklerinden ve salatadan
karsilanmali. Bu da en guzel yag olan, zeytinyagi
olmali. Haftada en az 3 glin yumurta yemeyi de
unutmayin.

Formda kalmak icin sadece yediklerimize
dikkat etmek yeterli oluyor mu? Daha fazla
hareket etme ihtiyaci ve geregi konusunda
neler soéyleyebilirsiniz?

Formu korumak igin ne yediginiz tabii ki nemli
ama sevdigimiz ve keyif aldigimiz besinleri ye-
mek ve formumuzu korumak daha da énemli.
Yani, tath yediginizde hemen kilo almamaniz ge-
rekiyor. Bunu saglayacak cok gtzel bir yol var;
hareket etmek! Hayatinizda yirlyUs oldugu su-
rece formunuzu korumaniz daha kolay ve keyifli
olur! Sokakta, deniz kenarinda ya da ormanda
yurlimek en guzeli! Arkadaslariniz ile birlikte pi-
lates yapin, cok egleneceksiniz. Eger sokakta
yurlime olanaginiz yoksa, evde kosu band Gze-
rinde yUrlyebilirsiniz. Bandin Uzerindeyken tele-
vizyon izleyebilirsiniz. Sezonluk diziler sayesinde
yurlyUstnU aksatmadan srddrenler cogaliyor.



Kahvaltidan sonra tlketilen yogurt sindirim sisteminin
calismasina katkida bulunuyor, icerigindeki ytksek
kalsiyum ve vitaminler de kemik saghginin koruyor.
Ancak yogurdun bu ozelliklerinden faydalanabilmek
ICIn suyunu suzmeden yemek gerekiyor.

ogurdun faydalari saymakla bitmiyor...
Yl\/letabolizmaw hizlandiriyor, kemikleri-

mizi glclendiriyor. Peki yogurdu daha
faydall hale getirmek, sofralarimizda ona
daha cok yer vermek icin neler yapabiliriz?
Bu soruyu cevaplamadan 6nce gelin yogurt
hakkindaki bilgilerimizi tazeleyelim.

Besin degeri ylksek olan yogurt kisaca,
canli laktik asit bakterileri iceren fermente bir
sUt Uriint olarak tanimlaniyor. ik olarak kim-
ler tarafindan ve nasil Uretildigi bilinmese de
6 bin yildan bu yana Uretilen yogurt, ytksek
kalsiyum, riboflavin, protein, B12, B6 gibi son
derece faydall vitamin ve mineraller iceriyor.

ilk yogurdun nasil mayalandigi da hala
merak konusu. Ancak Kitahya'nin Tavsanli
ilcesine bagll koylerde yasayan Yoruklerin,
yogurt mayasini Hidirellez ve takip eden iki
glinde tan agarana kadar bitkilerin Gzerinden
topladiklar ¢iy tanelerinden elde etme gele-
negini asirlardir devam ettirdigini de hatirla-
makta fayda var. Avrupa’'nin yogurt ile tanis-
masi ise Osmanli zamaninda Kanuni Sultan
Stleyman'in emriyle Balkanlar'daki sancak-
lardan, Avrupa'daki bazi krallara sifali yiyecek
olarak gonderilmesine dayaniyor. Bu nedenle
yogurt tim dillerde “yogurt” olarak biliniyor.

Simdi de sira yogurdun faydalarini sira-
lamaya geldi... Yogurt vicutta yag yakimina
yardimci olarak kilo kontroline ve karin yag-
larini eritmeye de yardimci oluyor.

Yogurt, sabahtan aksama kadar ginin her
saatinde yenebilecek harika bir gida. Ozellik-
le suyuyla birlikte tlketilmesi éneriliyor. Clin-
kU suyunu doktligunudz yogurtta “B” vitamini
kalmiyor. Yogurdun suyuna sari-yesil floresan
rengini veren B grubu vitaminlerden olan ri-
boflavin. Yogurdu tlketirken dikkat etmemiz
gereken bazi noktalar var. Yogurdun az yagli
olmasi ve kaymaginin alinmis olmasi 6zellikle
kilo kontrolU igin tiketimde oldukca 6nemli.

Sabahleyin kahvaltidan sonra yenen yo-
gurt, sindirimi kolaylastirp bagirsaklarin ca-
lismasina yardim ediyor. Bagirsaklarda bu-
lunan zararli bakterilerin cogalmalarina ve
hatta yasamalarina engel olan yogurdun
bagirsak florasini iyilestirerek yararli bakte-

riler olan probiyotiklerin artisina destek oldu-
gu biliniyor.

Yogurt genellikle 6gle ve aksam yemekle-
rinde tlketilse de uzmanlar saglikli ara 6gun-
lerde yogurda yer verilmesi gerektigini soy-
lGyor. Meyve ya da yulaf ezmesi ekleyerek
yogurda farkli bir tat kazandirabilirsiniz. Boy-
lece lifli gidalarla zenginlestirilen yogurdun
faydalari da artmis oluyor. Ozellikle cocukla-
rin beslenmesinde yer verilmesi gerekiyor.

MINERALLER VE OZELLIKLERI
Yogurtta bulunan mineraller ve 6zelliklerine
kisaca bir goz atalim...

o Kalsiyum: Kemik, dis ve sa¢ gelismesini
sagliyor, sinir sistemini dtizenliyor.

e Fosfor: Vicut icin en énemli mineral olan
fosfor dokulari, kemik, dis ve bltlin hiicrele-
rin yapisinda bulunuyor. B grubu vitaminler
fosforla birlikte calisiyor.

o fyot: Tiroid bezlerinin calismasini sagliyor.
Bu mineral metabolizmanin diizgin calisma-
sina da yardimci oluyor.

CILDE DE FAYDASI VAR!

icerdigi yiiksek protein orani yogurdu, sac
ve cilt bakimi agisindan vazgecilmez bir be-
sin haline getiriyor. Cildin kendini yenilemesi
ve ¢ok daha geg yaslanmasi yeterli miktar-
da protein alimina bagli oldugundan dizenli
yogurt tiketmek genc bir cilde sahip olmaya
da yardimci oluyor. icerigindeki asitler, cildini-
zi onararak daha genc gérinmenizi saglyor.
Yumusak bir cilt icin A vitamini dnem tasi-
yor. En ¢ok tereyaginda bulunan A vitamini,
saglarin ve derinin glizellesmesi icin faydali.
Yogurtta da bol miktarda bulunan bu vitamin
cildin beslenmesini sagliyor. Her giin yogurt
yemek tirnaklarin olusumu igin gereken pro-
tein ihtiyacinin karsilanmasini sagliyor.



EEEEEEEE

SUZMEDEN
YIYIN!
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Beslenmede iceceklerin dnemine isaret et-
mek icin Amerika icecek Paneli'nde “icecek
sUrahisi” tanimi yapildigini belirten Seber,
"Amerika‘da saglik otoritelerinin yaptigl aras-
tirmalar ve bunlarin sonucunda olusturduklari
saglikli icecek onerileri, ayni besin piramidi gibi
halka kolay anlatilmasi amaci ile bir strahi ola-
rak tanimlandi”diyor.

iste Seber'in icecekler konusunda dikkat
cektigi noktalar:

e GUnde ortalama 9-13 bardak su, 2 su bar-
dagi sut ve sut UrUnleri tuketilmeli.

e Light icecek tlketimi glinde 2-4 bardagi
gecmemeli.

Az su icenler yorgun oluyor

Yetiskin erkeklerin vicut agirhginin ytzde 60'ini1, kadinlarin vicut agirhginin ise
ylzde 50'sini su olusturuyor. Vlicuttaki bitln sistemler, organlar ve hicreler

yeterli su olmadan fonksiyonlarini strdtremiyor. Viicut sivisinin ylzde 2 azalmasi
bile hafif yorgunluk, yakin hafizada bozulma ve odaklanmada gtcliklere neden
olabiliyor. Hlcrelere besin ve oksijen tasiyan su, atiklari uzaklastiriyor. Bobreklerin
toksik maddelerden temizlenmesine de yardimci oluyor. Vicut sicakliginin
dlzenlenmesinde de rol alan su, sicak havalarda viicudu serin tutuyor ve soguk
havalarda vlcut izolasyonunu sagliyor. Yeteri kadar su tlketimi, daha duzgun,
yumusak, parlak ve esnek bir cilt anlamina geliyor. Emziren kadinlarda sit Gretimi su
tlketimi artiyor. Yetersiz su tlketimi, viicutta depolanan yag miktarinin artmasina ve
kilo almaya yol agiyor.

e GUnlUk cay ve kahve tlketimi de 4-6 kupa
ile sinirlandiriimali.

Sicak havalarda kaybettigimiz sivi miktari
arttigl icin gunltk sivi ihtiyacimiz da yukseliyor.
Her yetiskinin glinde en az 1.5-2 litre su tlket-
mesi gerekiyor. Vicut suyunun sadece ylzde
2'si kaybedilmeye baslandiginda yorgunluk,
bitkinlik ve konsantrasyon bozuklugu gibi so-
nuclar ortaya cikabiliyor. Su kaybr arttikca sag-
lik acisindan daha ciddi problemlerin gortlme
riski artiyor. Sicak havalarda sivi ihtiyacini kar-
silamak icin su, sekersiz meyve suyu, sit, ay-
ran, dogal mineralli sular ve sebze sulari tercih
edilebilir.

Profesyonel sporcularin da yogun antren-
man sonras! vilcutlarinda sodyum-potasyum
dengesini saglamalari ve kas dokularinda ko-
layca glikojen depolamalari agisindan meyve
sulari 6Gnem taslyor. Meyve sularinda, taze si-
kilmis, sekersiz ve ylzde 100 dogal olanlar ile
meyve parcacikl sular tercih edilmeli.

Kahve en onemli antioksidan kaynagi!

Kahve tlketiminin faydalari Gzerine yapilan arastirmalara her
gecen gun yenisi ekleniyor. Amerika'nin bagimsiz ve saygin
yayin organlarindan Huffington Post'ta yayinlanan bir makalede
de kahvenin beyne, cilde ve viicuda bircok faydasi oldugu
belirtiliyor. iste bu yazida dikkat cekilen noktalar:

® Arastirmalara gore baska hicbir triin kahve kadar cok
antioksidan sunmuyor. Meyve ve sebzelerde de ¢ok miktarda
antioksidan bulunuyor ama insan vicudu en ¢ok antioksidani
kahveden aliyor.

e Kahveyi sadece koklamak bile stresten uzaklasmayi sagliyor.
® Kahve, Parkinson hastaligiyla ilgili semptomlari azaltabiliyor.
Science Daily'de yayinlanan bir calismaya gore, kahve icmek
Parkinson hastalarinin hareketlerini kontrol etmelerinde yardimci
oluyor. Ayrica kahve icenlerin Parkinson hastaligina yakalanma
oranlari da daha dusUk.

® GUnde en az bir bardak kahve icenlerin karaciger sirozuna
yakalanma ihtimallerinin ylzde 20 daha disuk oldugu da

arastirmalarla ortaya kondu. Kahve tlketiminin 6zellikle alkol
kullananlarin yakalandigi siroza karsi koruyucu yararlari oldugunu
vurgulaniyor.

® National Health Institute tarafindan yapilan bir arastirmaya
gore, glinde dort bardak kahve

icenler, hic icmeyenlere

oranla ylzde 10 oraninda

daha az depresyona giriyor.

Arastirmayi ylrttenlerden

Dr. Honglei Chen,

kahvenin mutluluk

vermesini icindeki

guvenilir

antioksidanlara

bagliyor.
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I BESLENME

ICECEK SURAHINIZ
NASIL DOLUYOR?

Beslenmede yiyecekler kadar iceceklere de dikkat
etmek gerekiyor. Uzmanlar gunluk enerji ihtiyacinin
sadece yuzde 10-15'inin iceceklerden karsilanmasi
gerektigini belirtirken gunde en az 1.5 litre su icmek

gerektigini de vurguluyor.
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| . .
cecekler, aslinda beslenmemizin ve gin-

|Uk kalori alimimizin ¢ok énemli bir kis-
mini olusturuyor. Gunluk aldigimiz kalori,
vitamin, mineral, lif ve seker oranina da
dogrudan etki ediyorlar. Bilimsel arastirma-
lar gunlUk enerji ihtiyacinin ortalama ylzde
23'UnUn iceceklerden karsilandigini goste-
riyor. Bu oran saglikli ve dengeli beslenme
acisindan ylksek bulunuyor. Diyetisyen ve
Yasam Kogu Gizem Seber, glnlik kalori
tUketiminin ytzde 10-15'inin

iceceklerden saglanmasi ge-

rektigini belirtirken, “Meyve

sulari seker, lif ve vitamin

alimini, sebze sulari mineral

ve vitamin alimini, sekerli ice-

cekler de gunltk basit seker

alimini dogrudan etkiliyor”

diyor. Bu nedenle sekerli ice-

cekler ve meyve suyu tlke-

timine dikkat edilmesi uyari-

Diyetisyen ve Yasam Kogu sinda bulunuyor.
Gizem Seber

esin degeri olmayan
kalorilita
(Taketil

l’
Az yagh sut
(2 su bardag)

Sekersiz cay,
kahve
(4-6 kupa)

mefeli

Meyve sulari
(1-2 su bardagi)

Kalorisi diisiik
tath icecekler
(2-4 su bardagi)

Su

sAé LI KLI (9-13 bardak)
ICECEK
MIKTARI




Guzellik onerileri

Hayatinin her déneminde giizel ve formda gorinen Akin'in
en buylk sirri, belli bir saatten sonra yemek yememesi.
Guzel yildiz, formunu nasil korudugunu anlatirken “Zinde,
bakimli ya da geng kalmanin tabii ki birtakim kurallari ve
sirlari var. Vaktinde uyuyorum, viicudumu dinlendiriyorum.
Spor ¢ok 6nemli. Bir de sunu tavsiye ediyorum, devamli
spor yapamayacaksiniz sakin baslamayin. Baslayip
biraktiginiz zaman viicudunuzda hemen yaglanma oluyor.
Omiir boyu her giin 10 dakika spor yapin ama asla
birakmayin” diyor. Akin, geng kalmaya yonelik énerilerini de
sOyle siraliyor:
e Saglikli beslenmek, sigara-alkol kullanmamak.
e Stresten uzak durmak. lyi kalpli, pozitif ve
hosgérila bir
insan olmak.

® Ani yasamak ve hicbir seyi ertelememek.

e Spor yapmak.

o Sirekli yeni projeler Gretmek. Bir hedefiniz

oldugu zaman

hem mutlu oluyorsunuz hem de beyninizi

calistiriyorsunuz.”
*Burgak Evren tarafindan hazirlanmistir.




YILLARA MEYDAN
OKUYAN STAR!

Avrupai fizigiyle Yesilcam'in en dnemli aktristlerinden biri olan Filiz Akin,
hala yediden yetmisyediye herkesin hayran oldugu bir sanatci.

esilcam denince akla gelen ilk isimlerden biri Filiz Akin.
BlyUslnU hi¢c kaybetmeyen bir yildiz hala... Oyunculuga
basladigi ilk dénemde yilda 17 film ceviren Filiz Akin, si-

nemay! biraktiktan sonra ne filmlerde ne de dizi furyasina

yenik disen ekranlarda yer aldi. O yillara dair degerlendirme yapar-
ken “Ne kadar kabiliyetli olursak olalim, bugn icin cekilen filmlerin
oyuncusu degiliz. Kendi adima, sinema beni birakmadan ben onu bi-
raktim. Pisman degilim” diyen Akin, sdz glzelligine gelince “Burun
ameliyatindan énce kimse begenmiyordu” diyecek kadar aciksozId.
Cekingen ve utangac bir cocukluktan milyonlarin sevgilisi oldu-
gu oyunculuga uzanan bir hayat onunki. Ankara Koleji'nden mezun
olduktan sonra Artist Mecmuasi'nin agtigi yarismada birinci olmus.
Yesilcam'dan gelen teklifler onu biraz korkutsa da annesinin deste-
giyle oyunculuga adim atmis. Her sey Turk sinemasinin “Altin Co-
cugu” Goksel Arsoy’un kendi yapim sirketini kurmasiyla baslamis.
Unlt oyuncu, yapimei olarak cekecedi ilk filmin senaryosunu Biilent
Oran‘a yazdirdiktan sonra yénetmen olarak da Memduh Un ile el

sikismis. Sira kadin oyuncunun secgimine gelince, dénemin en po-
pller sinema dergilerinden biri olan Artist Mecmuasi'nin o glinlerde
actigi bir yarismaya katilanlarin fotograflari arasinda Un’tin gbzlne
ilk takilan Filiz Akin olmus. Memduh Un, yarisma sonuclanmadan
onu goérmek istemis ve Akin, 1962 yilinda Akasyalar Acarken adli
filmle sinemaya baslamis. Hizl bir baslangic onunki. Basarisi son-
raki yillarda artarak devam etmis. Cevirdigi film sayisinin yildan yila
artmas! da bunu gosteriyor. 1962 yilindaki bes filmlik calismasini,
1963'te 11'e, 1964 yilinda ise 17'ye gikarmis. Akin, UnlG olduktan
sonra basina gelen bir olayi bakin nasil anlatiyor:

"Kapalicarsi'da annemle bir kuyumcuya gitmistik. O kadar kala-
balik birikti ki gtkamadik. Polisi aradik. Ama bu o dénem UnlU olan
herkesin yasadigi bir olaydi.”

116 filmlik sertiveni icinde, sinemamizdaki bir starin oynayabilece-
gi her tUrt ve kisiligi denemis bir oyuncu o. Varlikli olmanin ayricaligini
da yoksullugun katlanilmasi zor acilarini da yansitti beyaz perdeye.
1970'lerde Yesilcam'da baslayan seks filmleri furyasi nedeniyle sine-
may! birakan Akin, o dénemlerde sahneye cikan UnlUler arasinda. Ne
var ki, 0 yasami da pek sevemeyen Akin, sinemaya da, sahneye de te-
melli nokta koymus 1981'de. Aradan gecen bunca yila karsin yediden
yetmisyediye herkesin hafizasinda glzelligi ve hanimefendiligi ile yer
eden Akin, hayatin getirdiklerini dimdik ayakta karsilamayi da bilmis.
Bundan vyaklasik 10 yil dnce yakalandigi kanser hastaligi nedeniyle
epey zor glinler gecirse de o donemdeki deneyimlerini gazetede yaz-
digi késede ve ardindan bir kitapta okuyucuyla paylasan yildiz, kendisi
gibi bu hastalikla micadele edenlere de umut oldu. Sadece bu da
degil, gencken “kofte kizartmayi bile bilmedigini” anlatan Akin, birbi-
rinden leziz tariflerin yer aldigi yemek kitabiyla da becerilerini ortaya
koyuyor. Akin, yemek yapmayi nasil 6grendigini de soyle anlatiyor:

“Genelde yemek yapmayi kadinlar evde annesiyle beraber 6gre-
nir ama ben bunlar hi¢ bilmiyordum. Annem beni mutfaga sokmaz-
di. isterdi ki baskalari bana yemek yapsin. Sonra Paris'e yerlesince
yemek konusuna merak sardim. Cok iyi seflerden tarifler aldim,
kurslara gittim. 15-20 sene bu konuda cok ciddi calistim. Yemek
yapmak bir sanat.”

Yazarlik serlvenine ‘Glzelliklere Merhaba' diyerek baslayan ve
'Hayata Merhaba’ ile devam eden Filiz Akin, GglincU kitabi ‘Lezzete
Merhaba'yl da okuyuculariyla bulusturdu. imza giinleride okurlaryla
bir araya gelen Akin'a gosterilen sevgi, onun Yesilcam'in “dort yap-
rakl” yoncasindan biri olarak her kesimden ve yastan sinemaseverin
gonliine taht kurdugunun bir gostergesi.




Etiketler ne diyor?

Prof. Dr.
Ali Esat Karakaya

Prof. Dr. Ali Esat Karakaya, gida katki maddelerinin uygun kullaniminin
takibi hakkinda tuketicilere su 6nerilerde bulunuyor: “Bir gidada katki
maddelerinin dogru kullanildigindan emin olmanin en kolay yolu,
hazir gidalarda yer alan etiketleri dogru okumaktan geciyor. Uriintin
etiketinde Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi‘'ndan alinmis Uretim
izni olup olmadigi kontrol edilmeli. Bir tereddit halinde ise, Gida Tarim
ve Hayvancilik Bakanhgi'nin 174 telefon numarali ALO GIDA hattina
basvurulmali.”

Uluslararasi diizenlemelerde ve Turk Gida Kodeksi Yonetmeligi'nde
kullanimina izin verilen E-kod gruplarindan bazilari sunlar:

Renklendiriciler

E100-E199

IAM_ E200-E299
ntioksidanlar. E
. . ! 3 B
Asit Dizenleyiciler 00E39
Kivam Artiricilar

mA , E400-
Stabilizérler, Emdlgatorier Fa99

Lezzet Artiricilar

Tatlandiricilar

E600-E699
E900-E999
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. SAGLIK

gecmiste olmayan sekilde gok kapsamli glivenlik (tok-
sisite) testlerinden geciriliyor ve uluslararasi kurallara
bagl olarak kullaniliyor. Yani gida katkilari belirlenen
kosullarda kullanildigi takdirde insan saghgina zarar
vermiyor.

Katki maddeleri nerelerde kullaniliyor?

Gida katki maddelerinin sadece paketlenmis hazir
gidalarda kullanildigi distndlse de bu yanlis. ClnkU
ekmek ve rafine tuz dahil, islenmis gidalarin hemen
hemen tamaminda katki maddeleri kullanihyor. Gida
katkilari evlerde hazirlanan gidalarda da kullanilabili-
yor. Ornegin pasta, corek hazirlanirken sikca kullani-
lan ve kabartma tozu olarak bilinen sodyum bikarbo-
nat da bir gida katkisidir.

Katki maddesi denince akla hemen sagliga zarar
verecegi diistiincesi geliyor. Katki maddeleri iceren
gidalar insan saghg acisindan risk tasir mi?

Burada risk kelimesinin vyarattigl alglya dikkat et-
mek gerekiyor. Risk genellikle tehlike olarak algi-
laniyor. Oysa risk ve tehlike ayr kavramlar. Gida ile
ilgili asirt kalori aliminin yol actigi obezite ve bunun
yaratabileceg@i hastaliklarla ilgili riskleri bireyler ken-
dileri yonetebilir. Ancak gida gtvenligi konusunda-
ki riskler, kamu yonetimi tarafindan yonetilmeli. Bu
yonetimin etkinligi 6lglsinde de insan sagligl koru-
nur. Diger bir deyisle bir Glkede gida katki maddeleri
bilime dayali uluslararasi kurallara gore kullaniliyor-
sa ve endistrinin 6z denetimi dahil kamu yénetimi
tarafindan etkin bir sekilde denetleniyorsa, saglik
Uzerinde olumsuz etkileri konusunda bireysel kay-
gilar duymak yersizdir. Gida katkilari konusunda asil
endise duyulmasi gereken konu kayitdisi dretimdir.

Yazili ve gorsel basin ile internette zaman zaman
gida katki maddelerinin saghk acisindan giivenli
olmadigina dair haberler yer aliyor. Bu tiir haber-
lerli hangi ol¢iitlere gére degerlendirmek gerekir?

Sunu bilmek gerekir ki, gida katki maddelerinin
gUvenligi, bir uzmanlk konusudur. Bu konudaki ulus-
lararasi ve ulusal, saglik ve gida otoriteleri kurduklari
komisyonlarla, tartisma konusu olan gida katkilarini
mevcut veriler 1siginda tekrar degerlendirir ve kurumsal
goruslerini aciklar. Bir gida katkisi glivenli bulunmazsa
bu kuruluslarca kullanimlari yasaklanir veya kisitlanir.
O halde su anda tUm dlnyada kullanilan bir katkinin
glvenligi ile ilgili olumsuz bir haberin gercegi yansi-
tip yansitmadiginin ¢lcistd FDA (U.S. Food and Drug
Administration-Amerikan Gida ve ilac Dairesi), EFSA
(European Food Safety Authority-Avrupa Gida Given-
ligi Otoritesi) ve diger gida ve saglik otoritelerinin konu
hakkindaki kurumsal gortsleri olmalidir. Aksi durum uz-
man olmayanlarin yénlendirmeleriyle olusan kaotik bir
ortama zemin hazirlar. Bu da toplumun ilgisini gida gU-
venligindeki gercek risklerden uzaklastirip suni risklere
yonelttigi icin toplum saghgina zarar verir.
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Katki maddeleri
hakkinda dogru bilgiler!

Her gln tukettigimiz besinlerdeki icindeki gida katki maddeleri
hakkinda yanlis birgok kani dolasiyor. Iste gida katki maddeleri ile ilgili
buglne kadar yayilan yanlis inanislar ve tim dogrular...

Gida katki maddeleri
insan saghgi igin
zararhdir. YANLIS
Gida katki maddeleri,
uluslararasi standartlar dikkate
alinarak hazirlanan ‘Turk
Gida Kodeksi Yonetmeligi'ne
gore izin verilen gidalarda,
izin verilen miktarlarda
kullandiklarinda saglik Gzerinde
zararli etki géstermez. Avrupa
Birligi'nde kullaniimayan
hicbir katki Turkiye'de kullaniimaz. Diger bir deyisle Ulkemiz gida katki
maddeleri konusunda uluslararasi glivenlik agi icinde bulunuyor.

E kodlu katki maddeleri
saghga zararhdir. YANLIS
Gidalarda kullanilan katki
maddelerinde bir standardin
saglanabilmesi icin gida katki
maddeleri uluslararasi bir
sistemle numaralandiriliyor.
Numaranin basinda bulunan
E harfi Europe (Avrupa)
sozclginin ilk harfini
gosteriyor. Bir katkinin E kodu
tasimasi, bu katkinin tzerinde
tlm glvenlik calismalarinin
tamamlandigini ve Avrupa Birligi tarafindan kodlanarak onaylandigini
gosteriyor. Buna ek olarak E kodu bu katkinin kodeks standardini
saglayacak kalitede oldugunu belirtiyor.

Katki maddelerinin
guvenligi ve kullanim
miktari konusunda yeterli
bilimsel calisma yoktur.
YANLIS
Gida katki maddeleri ancak cok
kapsamli glivenlik testlerinden
gecebilirlerse kullanim izni
alabilir. Gidalar sinir tanimayan
bir hareket icinde oldugu icin
gida guvenligi konusunda
diinya 6lceginde bir isbirligi
zorunlu hale geliyor. Dinya
Saglik Orgitti (WHO) ve Gida
ve Tarim OrgUtl (FAO) tarafindan olusturulan Kodeks Alimentarius
Komisyonu bu ihtiyagtan dogdu.



VIAN MI?

atki maddesi kullanilmazsa gida-

larin daha saglikli olacagina dair

bir inanis var. Uzmanlar ise bu

inanisin yanhs oldugunu, tam ter-
sine katki maddesi kullaniimamasi halin-
de oOzellikle islenmis et Urlnlerinde ciddi
zehirlenmelerin olusabilecegini soyluyor.
Gida Guvenligi Dernegi Bilimsel Danisma
Kurulu Uyesi ve Uluslararasi Toksikoloji
Birligi Eski Baskani Prof. Dr. Ali Esat Ka-
rakaya, katki maddeleri konusunda uzman
olmayanlarin yoénlendirmeleriyle olusan
ortamin, toplumu gercek risklerden uzak-
lastirip suni risklere yonelttigini vurgulu-
yor. Gazi Universitesi Eczacilik Fakiltesi
Toksikoloji Anabilim Dali Ogretim Uyesi
olarak da goérevine devam eden Prof. Dr.
Karakaya, gida katki maddeleri ve kullani-
mi hakkindaki sorularimizi yanitladi.

Katki maddeleri ne zaman kullaniima-
ya baslandi?

20. ylzyll Oncesine kadar insanlar co-
gunlukla kendilerinin Urettikleri veya ya-
kin cevrede Uretilen gidalarn tuketiyordu.
GUnUmUlzde ise sehirlesmenin getirdigi
yasam bicimi, islenmis gidayi kaciniimaz
hale getirdi. Ancak bundan gida katki
maddelerinin insan yasamina gida en-
dUstrisiyle girdigi sonucu cikartilmamal.
Gidalarr katkilar kullanilarak uzun sire sak-
lamak uygulamasi cok eskilere dayaniyor.
Eski Misirda M.O. 3000'lerden baslaya-
rak gidalari korumak, tat ve gorinuUslerini
dlzeltmek icin katkilar kullanidigi bilini-
yor. Tuz katarak veya tUtsuleyerek kullan-

Sehirlesmenin getirdigi yasam bicimi,
islenmis gidayi kaciniimaz hale getiriyor.
Gida katki maddeleri hakkinda gorUslerine

basvurdugumuz toksikoloji alaninda
uzman Prof. Dr. Ali Esat Karakaya,
Gidalarimizin kalitesinin gelistiriimesi ve

tarladan c¢iftlikten catala kadar olan sUrecte
bozulmalarini dnlenmesi ve lezzetini
koruyabilmesi icin bu maddelerinin
kullanilmasi kacinilmaz” diyor.

mak da bu uygulamalarin basinda geliyor.
Ortacag@'da etlerin tuzlanmasi ve tltsUlen-
mesinin yani sira nitrat katilarak saklanma-
si ve etin renginin korunmasi uygulamalari
da baslamisti.

Gidalarda nicin gida katki maddeleri
kullanihiyor?

Once gida katki maddesini tanimlayalim.
Gidalarin dretim, muamele, isleme, hazir-
lama, ambalajlama, tasima veya depolama
asamalarinda teknolojik bir amac dogrul-
tusunda gidaya eklenen maddelere katki
maddesi deniyor. Bugln tarladan veya cift-

likten sofraya kadar gecen slrecte, basta
gidalarin mikrobiyolojik bozunmalarina en-
gel olmak, besleyici degerlerini, tatlarini ve
gorunuslerini korumak olmak Utzere 23 de-
gisik amacla gida katki maddesi kullaniliyor.
Bu amaclarin basinda da “gidanin raf dmri
denilen Uretimden tiketime kadar gecen
strecte mikrobiyolojik bozulmayi 6nleme,
dayanikliligini, besleyici degerini, renklerini,
gorundslerini ve kivamlarini koruma veya
dlzeltme gibi etkiler” yer aliyor. Ortagag'da
kullanilan nitrat ve nitrit bugln de islenmis
et Urlnlerine “Clostridium botulinum”
adli bakterinin yol actigr oldtriculigu cok
ylksek olan ve botulizm olarak adlandiri-
lan zehirlenmeden korunmak igin katiliyor.

Bu katki maddeleri nelerden elde edili-
yor?

Gida katki maddeleri yapay olabildikleri
gibi dogal ya da dogala 6zdes maddeler-
den de olusabiliyor. Bunlara birer ornek
verirsek pancar suyundan elde edilen
kirmizi renklendirici (E 162) dogal, doga-
dakinin esdegeri olan sitrik asit dogala
6zdes, dogada hi¢ bulunmayip da insan
tarafindan Uretilmis olan dodesil gallat,
oktil gallat, butillenmis hidroksianisol
gibi antioksidanlar da yapay maddelerdir.
Ote yandan, halk arasinda dolasan ‘Dogal
maddeler yararhdir, yapay maddeler zarar-
idir’ seklinde ifade edebilecedimiz kani
da yanlis. ister dogal, ister yapay olsun
tUm katkilarin saghga zararli olup olmadi-
g1 ancak guvenlik testleri ile anlasilabilir.
Gida katki maddeleri, kullanim izni 6éncesi
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yilinda haberdar oldum. En sonunda bu tirmanislari 1994 yilinda ta-
mamladim. Tamamladigimda da ¢cok az Batili dagci vardi. Tarkiye'nin
cografi ve kdltlrel yakinhigl bana ¢cok buytk fayda sagladi. Dagcilik
disiplininde bana en 6nemli katkisi, bu strecte Rus dagcilik disipli-
niyle yetismemi saglamasi oldu. Benim kisiligime de ¢ok uygun bir
disiplin oldu bu, kariyerimi yonlendirdi.”

Mahruki'nin adinin daha genis kitlelerce bilinmesi 1995'te Eve-
rest Dagi'na yaptidi tirmanis sayesinde oldu. Zirveye ulasan ilk Ttrk
dagci unvaninin ardindan 1996 yilinda, Camel Trophy Turk takimina
girerek Kalimantan'da Turkiye'yi temsil etti. 1996, onun daha bUytk
basarilara imza attigi bir yil da oldu. Dinyanin yedi kitasinin her bi-
rinin en yudksek dagina tirmanmayi iceren, ‘Yedi Zirveler’ projesini
tamamlayan diinyadaki 44. dagci oldu. Ustelik en genciydi de. Bu
daglar, Everest, Aconcagua, Vinson, Kilimanjaro, McKinley, Elbruz
ve Kosciusko idi.

1997'de motosikletle Tirkiye, iran, Pakistan, Hindistan, Nepal ve
Sikkim'i iceren 21 bin kilometrelik bir yolculugu yapan da oydu, 8
bin 201 metrelik Cho Oyu Dagi'na yaptidi tirmanisla, Tarkiye'nin en
ylksek solo tirmanisini gerceklestiren de.

2000 yilinda, dinyanin en zorlu ve tehlikeli daglarinin basinda ge-
len, dinyanin 2. yiksek dagi olan 8 bin 611 metrelik K2 Dagi tirmani-
sini, oksijensiz olarak gerceklestirdiginde Tirk medyasini uzun sire
mesgul etmisti. Sonraki yillarda da basarili bircok tirmanis gercek-
lestiren Mahruki, AKUT kurucu Uyesi ve baskani olarak yurt icinde
ve yurt disinda bircok noktada seminerler verdi, konusmalar yapti.
Cesitli gazetelerde kdse yazarligi yapan, yayinlanan bircok kitabi da
bulunan Mahruki, kendisini tanimlarken sunlari séylUyor:

"Ben kendimi hirsli bir insan olarak tanimlamam. Hayatimda her
zaman hedeflerim vardir ve bu hedefler dogrultusunda buyUk bir
kararlilikla ilerlerim ama bunu hirs olarak degerlendirmiyorum.”

Yedi kitayl da goren, 80 Ulke gezen Mahruki, en cok etkilendi-
gi verleri sayarken “Alaska ¢ok glzel bir Ulke. Kultdr, renk, doku,
karmasiklik agisindan da Hindistandan cok etkilendim. Avustralya'yi
cok sevdim. Cok sevdigim yerler var diinyada; ama Tirkiye'den bas-
ka hicbir yerde yasamayi distinmuyorum” diyor.

Bu kadar cok geziyor. Peki tatil yapryor mu? Akla gelen bu soruya
bakin nasil cevap veriyor: “Cok uzun yillar tatil gibi bir kavram haya-
timda olmadi. Tum bos vakitlerimde doga sporlari ile i¢ iceydim; bir
ekspedisyon, bir motosiklet seyahati, bir dalis planlamis oluyordum.
Neredeyse hic otele gitmisligim, bes yildizli bir otelde kafa dinleye-
yim demisligim yoktur. Son zamanlarda Finike'de bir ev aldik, cok da
sevdik. Simdi tim bos vakitlerimde oraya kagiyorum.”

Mahruki, kendini gelistirmek, yeteneklerini kesfetmek isteyen-
lere “Kendinizi ve yasami bilmek igin énce tanimalisiniz. Tanimak
icinse daglara tirmanmalisiniz, denizlere dalmalisiniz, yikseklerden
ucmalisiniz, ruhsal ve bedensel limitlerinizi 8grenmeye calismalisi-
niz, riske girmelisiniz ya da en kolayr gezmelisiniz” dnerisinde bulu-
nuyor. Ona gore, seyahat baska tiirll elde edilemeyecek kazanimlari
sagliyor. Belgeselde izlemek, kitapta okumak, fotografina bakmak...
Pekala mimkin. Ancak orada olmak bambaska. Iste bu nedenle
gezmeyi sevenlere, dinyayl kendi gdzleriyle gérmelerini oneriyor.
Gidilen Ulkenin yasam tarzini, aliskanlklarini, kiltGrant 6grenmeye
calismak da dnemli. Yoksa seyahat etmek, gittiginiz yerde, sahilde
uzanip guineslenmek anlamina gelmiyor.

Mahruki, oglu Barlas ile birlikte de daglara tirmanmanin hayalini
kuruyor...
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SIRADISI SPORLARIN USTA ISMI

NASUH MAHRUKI

Yazar, fotografci ve profesyonel sporcu olan Nasuh Mahruki, dagcilik,
magaracilik, yamac parasuty, aletli dalis, motor sporlari, yelken ve bisiklet
sporlari yapiyor. Sporcu yonundn yani sira ¢esitli seminerlerde deneyimlerini
de aktaran Mahruki, buglnlerde ogluyla vakit gecirmenin keyfini cikariyor.
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Mahruki de onlardan biri. Adinin gectigi her yerde goénul verdigi

dagcilik sporunda tekrarlanmasi glic basarilara attigi imzalar, 1999
depreminde binlerce kisiye yeniden yasam umudu olan AKUT, dene-
yimlerini aktardigi sdylesiler ve genclere rol model olabilecek nitelikleri
ardi ardina hatirlaniyor... Gelin, esi Mine ile 2009'da Bhutan'da evlenen,
gecen yil da baba olan Nasuh Mahruki'yi daha yakindan taniyalim...

21 Mayis 1968'de istanbul'da dogmus, ilk ve orta 6grenimini Sisli
Terakki Lisesi'nde tamamlamis ve 1992'de de Bilkent Universitesi is-
letme Fakultesi'nden mezun olmus. Dagcilikla tanismasi da Universite
yillarina dayaniyor. 1992 ve 1994 yillari Sovyetler Birligi'ndeki en ylksek
bes daga tirmanarak Rusya Dagcilik Federasyonu tarafindan verilen Kar
Leopari unvanini alan az sayidaki Batili dagcidan biri. Bu unvanin kendisi
igin tasidigl 6nemi su sdzlerle anlatiyor:

“Sovyet Asya'da 7 bin metrenin lzerinde bes dagd bulunuyor; Khan
Tengri, Lenin, Korjenevskoy, Communism, Pobeda. Ruslar bu bes dagi
tirmanan dagcilara ‘kar leopari’ unvani veriyor. Ben de bu 6dllden 1992

Ba2| isimler vardir, ayni anda birden fazla seyi hatirlatir. Nasuh

Tirmanislara hazirlik sureci

Kariyerinde onlarca basarili tirmanisa imza adan Nasuh Mahruki, hazirlik
sUrecine dair sunlari séylUyor: “Sehir antremanlari dagcilik igin yetmez.
Sehirde maraton bile kosuyor olsan, daga gittiginde farkli stresler olusuyor.
Baska bir ortam oldugu icin, yikseklik, oksijensizlik, teknik zorluklar,
soguk, islaniyorsun. Sehirdekinden farkli pek ¢ok faktor oldugu icin, siklikla
daga gitmek lazim. Yazin ayri, kisin ayri ylksek irtifa ve teknik tirmanis

s0z konusu oldugundan, mimkin oldugu kadar farkli ortamlara gidip o
tecrlibeyi artirmak gerekiyor. Viicudu, o sartlara hazirlamak gerekiyor.

Ben, daga ¢ok sik giderdim. Yilin yarisini, daglarda gegirirdim. Cok agir
antremanlar yapardim. istanbul'da Bebek yokusu ve Kiiciik Bebek yokusu
var. Her glin ikisinden birini bisikletle ¢ikardim, hatta bazen, ikisini birden
cikardim. Her glin 1 saat boyunca, 50 kilogram agirligindaki sirt cantasiyla
calisirdim. 50 kilogramlik sirt cantasi, siradan antrenmanlar igin de

cok buyuk bir agirhktir”
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Calisarak daha iyisini

yapabilecegini 6grensin

Cocugun zekasini 6verseniz, "Aferin benim
akillr ogluma/kizima!™ derseniz, cocuk basa-
risini zekaya baglar. Zeki olarak etiketlenen
cocuk da basarisiz olma ihtimali olan isler-
den kacar. ClnkU basarisiz olursa, kendini
aptal hisseder. Onun icin zekayi degil, calis-
may! On plana cikarin. Basarisiz olursa, cali-
sarak daha iyi yapabilecegine inanir.

Odev bir arac degil

cocugun sorumlulugudur

Cocugunuza odul vererek 6dev yaptirmaya
calisirsaniz, derse ilgisi azalacaktir. Ornegin,
“Odevini yaparsan, bilgisayarla oynayabi-
lirsin" dediginiz an, gocuk 6devi ara¢ olarak
gbrmeye baslayacak ve ilgisi azalacaktir.
Amac, bilgisayar olacaktir. Odevi yapmak za-
ten cocugun sorumlulugudur. Oduil verilirse,
cocuk ddevi sorumlulugu olarak gérmeyi bi-
rakacaktir.

Geri bildirim vererek

cocugunuzu gelistirebiirsiniz

Cocuk iyi bir sey yapinca éverseniz, bir slre
sonra o isi sizden o6vgl almak icin yapa-
caktir. Kendinize bagimli cocuk yetistirmis
olursunuz. Onun igin gocuga sadece 6vgl
yerine, 6vgl ve geri bildirim verin. "Aferin
ogluma!” ya da "Aferin kizim cok glzel ol-
mus!” derseniz, 6vgu olur. Ama "Cok glizel
olmus" deyip, yaptigi isi guzel yapan seyleri
soylerseniz, cocuk o isi neden iyi yaptigini
bilir ve surekli gelisim gdsterir.

Sorumluluk almayi

kolayca ogretebilirsiniz

Cocugunuza ceza ile is yaptirmaya cal-
sirsaniz, aslinda o6dullendirmis olursunuz.
Cocuga o isi yapmama hakki verirsiniz. Or-
negin, “Odevini yapmazsan, bilgisayar yok
sana!” derseniz, gcocuk “Tamam bilgisayar
ile oynamam, édevi de yapmam" der. Ode-
vi yapmamak mesrulasir. Cocuk sorumluluk
almayi da 6grenmez.

Mutlulugun temeli

kisisel degerlerle atiliyor

Cocugunuzu basarisi ile kabul ederseniz, ¢co-
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cuk sadece basarili oldukca mutlu olacaktir.
Basarisiz olursa, mutsuz olacaktir. Mutlulugu
cocugun kontrolinde olan etmenlere bagla-
yin. Mesela, mutluluk anlayisini kisisel de-
gerlere, prensiplere, elinden gelenin en liyi-
sini yapmaya ya da kimligine baglayabilirsiniz.

Her cocuk sadece kendisi

oldugu icin degerlidir

Cocugunuzu baskasi ile karsilastirirsa-
niz, kendi degerini baskasina goére belirler.
Kendi seviyesine gore cok gelisim gdsterse
de, baskasindan daha kétl sonug aldiysa,
mutsuz olacaktir. Oysa her cocuk sadece ken-
disi oldugu icin degerlidir. Cocugunuzu kendi-
si ile karsilastirin, baskasi ile degil, kendisi ile
yarissin.

Davranislarinin bedelini

dderse ¢oziime kolay ulasir

Cocugunuz yapmamasi gereken bir sey ya-
parsa, ilk dnce onunla birlikte sorunu analiz
edin ve ¢6zin. Ama sorun tekrarlarsa, gocu-
gun davranislarinin bedelini 6demesini sag-
layin. Ornegin, servisi kaciran cocugunuzu
okula siz birakmaymn. Eve gec gelen cocuk,
yemegini kendisi hazirlasin.

Bagimsiz cocuklar i¢in

davranislarina taniklik edin

Cocugunuzun size olan bagimliigini azaltin.
Size bagimli olan bir cocuk, kendi kararlarini
veremez ve surekli sizden tavsiye ve yonlen-
dirme bekler. Segenek sunup, kendi kararini
vermesinisaglayin. C")vmekyerine, yaptiklarini
sadece gorin ve soyleyin. Yani, taniklik yapin.
“Gulay masayi glizel topladi” yerine sadece
“Gulay masay! topladi” deyin. Cocuk ona
taniklik yaptiginizi ama 6vmedigini gorsun.
Masayi ne kadar iyi topladigina kendisi karar
versin.

Resim cizdiginde size

anlatmasini isteyin

Cocuk yaptigr bir isi size gosterince, "Cok
glizel olmus” ya da “Tamam, aferin. Devam
et” gibi sozler ile gecistirmeyin. Cocugun
kendini anlatmasina izin verin. Ornegin, yap-
1191 resmi size getiren cocuga “Anlat bakalim
ne ¢izdin?” deyip ilgisini canl tutun.

Mutlulugu sizin beklenti

diizeyinize bagh

Cocugunuzdan ylksek not, basari, birinci-
lik gibi seyler beklemeyin. Bunlar cocugun
kontroll disindadir. Cok calissa bile, birinci
olamayabilir. Cocugunuzun mutsuzlugunu
kendi ellerinizle yaratmis olursunuz. Ama ¢o-
cugun kontrold altinda olan seyleri bekleyin.
Ornegin ondan, ¢ok calismasini, planli olma-
sini, dirlst olmasini bekleyebilirsiniz.

Ogrenme hep 6n planda
olursa cocuk da okulu sever

Cocuklar okulu bir sire sonra bir is olarak
gormeye baslar. Neden okula gittigini unutur.
Ama okulun asil amaci 6grenmeyi saglamak-
tir. Cocugunuz ile sohbet ederken, 6grenme-
yi hep 6n planda tutun. Ornegin, “Dersler na-
sildi? Okul nasildi?” diye sormayin, “Bugtn
neler 6grendiniz?” ya da “Bugln 6gretmene
ne sordun?” diye sorun.

Yaptiklar tGizerine distniirse

kendini daha iyi degerlendirir

Sizin fikrinize basvuran ¢ocug@a, hemen fikri-
nizi soyleyip, onun didstnmesini engelleme-
yin. "Anne/baba nasil olmus?” derse, “Sence
nasil olmus?” deyip distinmesini ve kendini
degerlendirmesini saglayin. “Glzel olmus!”
derse, "Gulzel yapan sence ne?” diye sorun,
daha da distndurtn.

Problem ¢6zmek basari

hissini guclendirir

Cocuklarin problemlerini ¢cozerek onlarin elin-
den basari hissini ele almayin. Onlarin prob-
lemlerini sahiplenmeyin ya da onlar adina
sorunlarini cézmeyin. Onun problem etraflica
dUstnmesine yardimci olun ve gereken kay-
naklar saglayin.

Sorunlarin ¢6ziimii i¢in 6nce
nedenlerini bulun!

Cocuk 6devini yapmiyorsa ya da okulu sevmi-
yorsa, zorla yaptirmaya calismayin. Nedenini
kesfedin. Odev mi ilgisini cekmiyor, seviyesi-
nin Ustlinde mi yoksa eksigi mi var? Bunlarin
nedenini bulun. Belirtileri degil, asil sebebi
¢ozun.
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Cocugu daha lyi ders calismasi icin
odullendirmek, en basit bir hareketini bile
ovmek aslinda ona yarardan cok zarar getiriyor.
Dr. Ozgiir Bolat, anne babalarin dogru bildigi
yanlislari siralarken cocuk yetistirmede kilit
oneme sahip bircok noktaya da i1sik tutuyor.

nne babalar, cocuklarini yetistirirken ne yapiyorsa

onlarin iyiligi icin yapiyor. Oysa bazen onlara en ¢ok

zarar veren “dogru bilinen yanlislar” oluyor. iste bu

nedenle biz de konuyu uzmanina Dr. Ozgiir Bolat'a
danistik. Bogazici Universitesi Egitim FakuUltesi'nin ardindan
New York Universitesi’'nde 6grenme psikolojisi egitimi alan,
Harvard Universitesi'nde yiiksek lisans yapan, doktorasi-
ni da Cambridge Universitesi'nden alan Dr. Ozgur Bolat,
tUm bu okullardan da en iyi derecelerle mezun olmus bir
akademisyen. Halen, Hurriyet'te kdse yazarligi, Tark Egitim
Vakfi'nda danismanlik ve Bahcesehir Universitesi'nde 6g-
retim Uyeligi yapan Dr. Bolat'in anne babalara yénelik uya-
rilarinin her biri altin degerinde. iste, Bolat'in “Bu yanlislari
yapmazsaniz, hem basarili hem de mutlu gocuk yetistirmis
olursunuz. Sadece okul basarisi degil ayni zamanda hayat
basarisi da gelecektir” diyerek dikkat ¢ektigi basliklar sdyle:

Egitim Uzmani

Dr. Ozgiir Bolat
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ANNE BABALAR iCIN
DAVRANIS REHBERI



n saglikl yiyecekler listesinin Ust sira-

larinda yer alan elmanin tarihi aslinda

insanlik kadar eski... Mitolojik 6ykU-

lerde sikca bahsedilen elma, masal
dlinyasindaki kotd Gnlne inat, ginimuzin
en saglikli yiyecekler listesinin basinda.

Bu hos kokulu ve ferahlik verici meyve,
her ne kadar iliman bolgelerde yetistiriime-
ye elverisli de olsa, diinyanin birgcok bolge-
sinde yetistiriliyor. Ustelik tam 5 bin cesidi
var. Turkiye'deki cesit sayisi 25 civarinda,
elma agaci sayisi da 30-40 milyona ulasiyor.
A ve C vitamini deposu olan elma, icindeki
seker, protein, metal tuzlariyla besin degeri
oldukca yUksek bir meyve.

Elma, sagligimiz agisindan cok 6nemli
olan lifleri barindirmasi acisindan da essiz.
Hem cozliinen hem de cozinmeyen lifleri
iceren elma, bu sayede bagirsak hareketle-
rinin dzenlenmesini de saglyor. Annelerin
de cocuklarina gonll rahathgiyla sundugu
besinlerin basinda gelen bu meyve, aslinda
her turlG yiyecegi tatlandirmak icin seker
yerine de kullanilabiliyor. Yogurt, turta ya da
kek, elma ile bulusunca nefis oluyor. Kabuk-
lariyla yendiginde besleyiciligi de artiyor.

Universitelerde  vyapilan  arastirmalar,
elmanin faydalarini bilimsel olarak ortaya
koyuyor. Bu sonuclara goére elma kabu-
gundaki ursolik asit, yaglar eritme ve kas
gelistirme 6zelligi sayesinde daha ince bir
vicuda kavusmada yardimci olabiliyor. El-
manin kas yapimini ytzde 15 artirdigini ve
yaglari da yaridan fazla azalttigini gésteren
arastirmalar da bulunuyor. Ustelik dizenli
elma tlketimi kan sekeri ve kolesterol dU-
zeyini azaltiyor.

Form korumaya yoénelik bu etkilerinin
yani sira elmanin prostat ve akciger gibi
kimi kanser tlrlerinde risk azaltici bir et-
kisi oldugu da belirtiliyor. ElImada bulunan
ylksek miktarda C vitaminine esdeger olan
fenolik bilesenler, kanser riskini ve DNA ha-
sarini azaltan degerli antioksidanlar igeriyor.

Elmadan yapilan sirke de sagligimiz igin
cok onemli. Bakteri cogalmasini onledigi
icin hastaliklarin engellenmesinde ya da
hafif atlatimasinda etkili olabiliyor. MO 400
yihindan bu yana tlketildigi bilinen elma
sirkesi, hastalik dnleyici, bagisiklik sistemi
glclendirici etkileriyle biliniyor. icinde fos-
for, magnezyum, kalsiyum, demir, C vita-
mini, E vitamini, A vitamini ve B6 vitamini
bulunuyor.

Kisacasi tUm bu o6zellikleri nedeniyle
elma sadece ¢ocuklar icin degil her yastan
yetiskin icin tiketilmesi zorunlu bir yiyecek.

Elma ile yapabileceginiz bazi tarifler

Elma
kompostosu

Malzemeler

6 adet elma

1 su bardag toz seker
Ceyrek limon

3 su bardagi su

Yapilisi: ElImalarin ortasini
oyarak ¢ikarin ve kabuklarini
soyun. Suyu tencerede
kaynatin ve icine limonu
sikin. Elmalari kaynayan suya
ekleyin ve pisirin. Yumusayan
elmalari delikli kepceyle
stizerek ayri bir kaseye alin.
Tenceredeki kaynamis suyun
icine seker ilave ederek tekrar
kaynatin. Surup kivamina
gelince ocagin altini kisin.
Cikardigimiz elmalari tekrar
kompostonun igine atin. Hafif
illyinca buzdolabina koyarak
sogutun. Kompostoyu soguk
servis edin.

Elmali kurabiye
Malzemeler

4 adet elma

5 yemek kasigi seker

1 tath kasigi tarcin

1 cay bardagdi ceviz

125 gr. tereyagdi (oda
sicakliginda)

Hamur Malzemeleri

1 cay bardagi sivi yag

1 cay bardagi yogurt

1 yumurta

1.5 cay bardagi seker

1 su bardag nisasta

3-3.5 su bardagi un

Yarim paket kabartma tozu
Vanilya

Yapilisi: Elmalar soyun,
rendeleyin ve tavanin igine
koyun. Elmalar tath degilse
seker ilave edebilirsiniz.
Daha sonra ocaga alin ve
elmalar suyunu salip cekene
kadar pisirin. Ardindan ceviz
ve targin ekleyip az daha
karistirarak ocagi kapatin.
Sogumasl ve kivama gelmesi
icin baska bir kaba aktarin.
Hamur malzemelerini
birlestirerek yogurun. Olguler
belli olsa da unu yavas yavas
ilave edin. Elmali kurabiyenizi

cizgili ya da yuvarlak
yapabilirsiniz. Cizgili kurabiye
icin hamurdan kicuk
mandalina blyUkliginde
parca alip, yarim santimetre
kalinliginda acin. Ugte ikilik
kismina boylamasina, bicakla
cizikler atin. Bos kalan

kisma elmali kurabiye ic
malzemelerini koyup sarin.
Hafifce bikerek ay sekli
verin. Yuvarlak kurabiye icin
de yine hamuru ayni kalinlikta
acin. Su bardagiyla keserek
kalibini ¢ikarin. Bir parganin
ortasina elmali i¢ koyun.
Diger parcanin ortasina

arti seklinde kesik atip ilk
parcanin Uzerine kapatin.
Kenarlarini catalla hafifce
bastirin. Yaglanmamis tepsiye
dizin. 170 derece 6nceden
isinmis firinda Gzeri hafif
pembelesene kadar pisirin.

Firinda elma
Malzemeler

1 orta boy elma

1 tutam targin

Tereyagi

Yapihlisi: Elmayi ikiye bolin,
cekirdegini ¢ikarin ancak
kabugunu soymayin. Eger
bebeginiz stt Grlnlerini
kullanmaya hazirsa bir
parca tereyagini elmanin
lizerine slrln. Biraz targin
serpin. Elmalari bir tepsiye
yerlestirin. Tepsinin icine de
cok az miktarda su ekleyin.
200 derecede yaklasik 25
dakika pisirin. Pistikten

sonra elmalar soguyunca
kabuklarini soyabilirsiniz.
Elmalari dilerseniz kliglik
parcalara ayirip parmak
yiyecek olarak cocugunuza
verebilirsiniz ya da pure
haline getirip yedirebilirsiniz.

Yesil elmah
corba

MALZEMELER

20 gram tam bugday unu

30 gram tereyag!

15 gram cicek yag

25 gram tarhana

2 adet yesil eksi elma

1 adet irice yesil kabak

250 gram balkabagi

100 gram yesil biber

1 adet domates

1 adet havug

1 adet kuru sogan

Tuz

Aci pulbiber ve karabiber
900 gram sicak su

Yapilisi: DidUkIU tencereyi
ocaga koyun, yagi ekleyin.
Yag I1sininca unu ve tarhanayi
ekleyip kisik ateste 5 dakika
kavurun. Karabiber ve aci pul
kirmizi biberin disinda tim
malzemeleri irice dograyip
ekleyin. Sicak suyu ilave edin.
Malzemeleri karistirdiktan
sonra dudukli tencereyi
kapatin. Buhari ¢iktiktan
sonra 15 dakika kisik ateste
pisirin. DUdUklGnin buharini
clkarip kapagini agtiktan
sonra corbayi blendirdan
gecirin. istege gore aci biber
ve karabiber ekleyebilirsiniz.
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bilir. Taze bakla, “L - dopa” maddesi iceriyor.
Bu madde vicutta, hareketlerde dizelme ve
dengeyi saglayan dopamine cevriliyor. Dopa-
min ise Parkinson hastaligina iyi gelmesiyle
biliniyor. Bekletmeden tiketiimesi gereken
taze bakla bobrekleri ve idrar yollari iltihaplari-
ni da temizlemeye yardimci oluyor.

@ TAZE FASULYE: Tam bir protein depo-
su olan taze fasulye, A, B ve C vitamini ile
demir, kalsiyum ve magnezyum mineralleri
yonlnden de cok zengin. Lifli oldugu icin
sindirim sisteminin calismasina olumlu et-
kide bulunuyor.

W TAZE KABAK: Kalorisi dusUk, kolay sindi-
rilebilen bir sebze olan kabak, diyetlerin de
vazgecilmez sebzelerinden biri. Zengin folik
asit ve C vitamini igeriginin yani sira potas-
yum, fosfor, kalsiyum, magnezyum, sod-
yum, demir igeriyor. idrar soktiriici ozelligi
bulunan kabak, ¢ig olarak rendelenip salata-
rara da eklenebilir.

| (;AGLA: Bahar meyvelerinin ilki olan ¢agla,
badem agacinda yetisiyor. Tadi mayhos olsa
da en sevilen ilkbahar meyvesi. Zengin mine-
ral ve vitaminleri ile de sagligimizi koruyor.

M CILEK: Bol miktarda A, B1, B2, C ve K
vitamini, protein, seker, meyve asidi, de-
mir, fosfor, sodyum, kalsiyum ve potasyum
iceren cilek, dislere iyi geliyor. Cilde canlilik
kazandiriyor. Ancak bazi kisilerde alerjiye ne-
den olabiliyor.

M YESIL ERIK: ilkbahar meyvesi denince
akla ilk gelenlerden biri de yesil erik. Po-
tasyum ve magnezyum minerali acisindan
zengin vyesil erik, bol miktarda B vitamini
iceriyor. Bu nedenle sinir sistemi lzerinde
de olumlu etki yapiyor.

Tam zamaninda yemenin

bes onemli etkisi

Meyve ve sebzeleri
zamaninda yemenin
sagligin yani sira aile
bltcesinden cevrenin
korunmasina kadar
bircok alana etkisi var.

BUTGENIZi KORUR!
Sebze ve meyve
fiyatlari mevsimlerinin
disinda daha ytiksek
olabiliyor. Bu nedenle
mevsiminde yapilan
alisveris aile bltcenizi
rahatlatir.

TADINA DOYUM

OLMAZ!

Bircogumuz icin meyve ve sebzenin

tadi da en az fiyati da 6nem tasiyor.

Bir yerden bir yere tasinan, uzun sure
bekleyen meyvelerin tadi da degisiyor. Bu
nedenle mevsiminde yenen cilegin tadi,
kis ortasinda tlketilenle ayni olmadigi igin
yerken ayni mutlulugu hissedemiyoruz.

MEVSiM GECISLERINi FARK
EDERSINIZ!

Yilin her ayi her seyi bulabilmek ve
tlketmek yerine, mevsimine gore sebze
ve meyve yemek beslenme zenginligini de
sagliyor. Boylece vicudumuz da mevsim
gegcislerine daha kolay uyum goésteriyor.

CEVREYi KORURSUNUZ!
Erken ya da mevsim digl yetistirilen meyve
ve sebzeler ayni zamanda daha uzun sureli

tasima anlamina geliyor. Bu da, daha ¢ok
yakit tuketilmesine, gevrenin kirlenmesine
yol acabiliyor.

ARKA BAH(,‘ENiZ OLUR!

Meyve ve sebzelerin zamaninda
yetistirilmesi kadar 6nem tasiyan bir

baska konu da yoresel olmasi. Boylece
yiyecekler bir yerden baska bir yere
tasimaya gerek kalmadan sofralarimiza
gelebiliyor. Ancak yiyeceklerin hem yoresel
hem de zamaninda olmasi her zaman
saglanamiyor. O zaman kendinize kiglk
bir bahce yapmaya ne dersiniz? Eger
bahcecilikten hoslanmiyorsaniz ya da vakit
bulamiyorsaniz, tarimla ugrasan birilerini
bulup onlardan yardim isteyebilirsiniz. Son
doénemlerde blytk kentlerde kurulan “kent
bahceleri”nden kendinize minik bir bahge
kiralayabilirsiniz.

TEMMUZ AGUSTOS EYLUL EKIM KASIM ARALIK
e | T e
Zamani  Yakinda Zamani Yakinda Zamani  Yakinda Zamani Yakinda Zamani Yakinda Zamani Yakinda
Kiraz, visne, Uziim, Muirdidm Taze ceviz, Taze ceviz, Kestane, Armut, Elma, Lahana, Balkabagi, Kestane,  Paz, prrasa,
karpuz, bogurtlen,  erigi, Gzim, incir, taze taze findik,  pirasa, nar, pirasa, kereviz, portakal, Briksel balkabag, kereviz

kayisi, taze incir, taze  bamya, dut, findik, bamya, karnabahar,  karnabahar, Ispanak, mandalina, lahanasi kivi, kara
sarimsak, ceviz, dut ic bakla mantar mantar, ayva nar, yer lahana, ayva lahana,
misir, kavun biberiye elmasi mandalina Trabzon
hurmasi
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LEZZET

MEVSIMININ TADI!

Hemen her sebze ve meyve yilin her ayinda manav tezgahlarinda olsa da,
zamaninda yetistirilen ve sofralara gelenlerin tadi baska oluyor. Clnkd mevsimi
disinda tUketilen sebzeler bazi saglk sorunlarina yol acabiliyor. Gelin bu bahar,
enginari, can erigi, kabagi, semizotunu ve cilegi tadina vara vara yiyelim.

| I |

|lkemiz tarim UrGnleri acisindan o ka-
U dar bereketli ki, ilkbaharin kendine

has renkleri ve tatlarini tasiyan sebze
ve meyveler sofralarimizi sislemeye basladi
bile. Artik cogu yiyececek yilin her ayi reyon-
larda yer alsa da zamaninda tiketilen yiye-
ceklerin tadi ve faydasi baska oluyor. Ustelik,
mevsimi disinda sebze ve meyve tiketme-
nin saghigimiza olumsuz etkilerde bulun-
dugunu her firsatta dile getiren uzmanlarin
uyarilarina da kulak vermek gerekiyor. Gelin
bu mevsimde cikan sebze ve meyveleri,
icerdikleri vitamin ve minerallerin sagligimiza
katkisina bir g6z atalim.

M SULTANI BEZELYE: Taze bezelye, ka-
buguyla birlikte yeniyor. Ozellikle cocuk-
larin ¢ig cig yemekten keyif aldigi bu
sebze, annelerin de isini kolaylastiriyor.
icerdigi protein, karbonhidrat, fosfor,
potasyum ve A vitaminiyle, karaciger

ve safra kesesinin calismasini du-
zenlemeye yardimcl oluyor, kansizligi
gideriyor.

M HAVUG: Gozler ve cilt icin son

derece faydall olan havuz, beta-
karoten, A, C ve E vitaminleri gibi

Hangi ayda ne yenir?

antioksidanlar acisindan oldukga zengin bir
icerige sahip. Ancak A vitamininden tam ola-
rak faydalanabilmek icin yag da tlkelitmesi
gerekiyor. Bunun icin havug salatalarina bir-
kac damla yag ekleyebilirsiniz.

M ENGINAR: Kalorisi dusUk
oldugu icin zengin besleyici
ozelliginin yani sira form-

da kalmayi da kolaylastiran enginar, C ve B
vitaminleri ile folat, potasyum, kalsiyum ve
magnezyum mineralleri iceriyor. Lifli bir be-
sin olan enginarin en dnemli 6zelligi ise tok-
sik maddelerin vicuttan atilmasina yardimci
olmasi ve karacigerin calismasini kolaylas-
tirmasi. Ayrica icerigindeki karbonhidrat kan
sekeri dizeyinin kontrolinU sagliyor.

B TAZE BAKLA: Hemen her evde en
az bir kisi “taze bakla mevsimini”
bekler. iste simdi tam da
mevsimindeyken, yogurt-

lu, taze soganli bir bakla

yemegi aile Uyelerini

mutlu etmeye yete-

OCAK SUBAT MART NISAN MAYIS HAZIRAN
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Zamani Yakinda Zamani  Yakinda Zamani  Yakinda Zamani Yakinda Zamani Yakinda Zamani Yakinda
Briksel Muz, Pirasa, Cagla, Pancar, Bebe Enginar, Domates, Cilek, Marul, Enginar, Bamya,
lahanasi, Pazi kirmizi turp,  kuskonmaz, limon, havucu, havug, kiraz, patlican,  karpuz, kiraz taze visne,
pirasa, mandalina,  findik turp, kuskonmaz, cilek, bezelye, enginar, domates, patates, seftali,
kereviz, muz, roka turp, bakla barbunya cagla, bebe dolmalik arpacik, marul, taze  tatl misir,
greyfurt kereviz, paz, havucu, taze biber soganl, erik, fasulye, muUrdim
hindibag, sarimsak barbunya, dolmalik erigi,
frenk sogani, kuskonmaz, madimak, biber, salatalik
defne yapragi taze kekik ebeglimeci rezene
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