ISLEM YARDIMICILARI

Jelatin (6zellikle de domuz
jelatini), ham meyve
sularinda bulaniklia neden
olan tanecikleri ortamdan
(meyve suyundan)
uzaklastirmak icin eklenir.
Ne var ki, nihai Grinde bu
berraklastirici (domuz)
jelatinin(in) izleri kalabilir.

SAGLIKLI OLMAK

Saghigin, yalnizca saglik
bilimlerinin gelistirilmesi ve
uygulanmasiyla degil, ayni
zamanda bireyin ve
toplumun ¢abalari ve
akillica yapilmis yasam tarz
secenekleri ile
sUrduruldugu ve
iyilestirildigi bir gergektir.

BESLENMENIN DOGRU
KODLARI

Yediklerimizde tim besin
gruplarina (sut, et, sebze-
meyve, tahil) yer verilmeli.

Ogun atlanirsa vicut bu
boslugu gereksiz ve kalorili
besinlerle doldurmak
isteyecektir.


https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%9E
https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%9E

Gida Sanayinde islem
Yardimicilar: (Processing Aids)

Saglikla ilgili 20
Hadis-i Serif

Beslenmenin Dogru

Kodlari ? >

GONDERILECEK YAZILAR
1. DERGIDE, YAYIN KURULUNUN UYGUN GORDUGU GALISMALAR YAYINLANIR.
2. GONDERILECEK YAZILAR MAKSIMUM 1000 KELIME OLMALIDIR.
3. YAZAR, KULLANILMASINI isTEDIGI GORSELI, YAZIYLA BiRLIKTE GONDEREBILIR.
4. YAYINLANAN YAZILARIN HER TURLU SORUMLULUGU YAZARINA AITTIR.
5. YAYIN KURULU, GONDERILEN YAZILARDA GEREKLI GORDUGU HER TURLU EDITORYAL
DEGISIKLIGI YAPMA HAKKINA SAHIPTIR.




BUYUTEC DERGISi

MERHABA SEVGILI QKUYUCUL«

BuUyUtecg Dergisi'nde 'saglikli gida' ve 'helal gida'
kavramlarini tUketici agisindan dogru
anlasilabilirlik yolunu aydinlatmak amaci ile
birka¢ arkadasla bir araya geldik. Bir yili askin
suredir saglikli beslenme ve temiz gidaya ulasma
konusunda pratik ve guvenilir bilgiler paylasmaya
gayret ediyoruz.

Gida Urunlerinde etiket okumanin énemini S BU$RA YILMAZ

vurgularken teknik agidan dogru okuma
yapabilmek i¢gin her sayida yeni bilgiler paylastik
Helal sertifikasi olan ve olmayan paketli pru'- ¢

helallik agisindan nasil degerlendiri

iyi okumalar...
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Gida .
Sanayinde Islem
Yardimicilari
(Processing Aids)

CANER GUZELGONUL / GIDA MUHENDISI

Uluslararasi gida standardi, Codex
Alimentarius, "islem yardimcilari" terimini,
gida ile temas eden yuzeylerde kullanilan
makine yaglarindan tutun da meyve ve sebze
soyucularina kadar her seyi iceren cok cesitli
6Qgeleri ifade etmede kullanir. Cesitli
fonksiyonlari yerine getirmek ve istenen
sonuclari elde etmek icin gida Uretimi
boyunca onlardan yararlanilir, ancak nihai
Udrdnun etiketinde gorunmezler ve Urunun
icerik listesine dahil edilmeleri de zorunlu
degildir.

Hayatimizin dedismez bir parcasi olarak
cogumuz, evimizde tuketmek Uzere, tereyadi,
peynir ve yogurt gibi (islenmis) sut urunlerini;
meyve sularini; daha baska hazir (ultra-
islenmis ve islenmis) gida ve icecekleri
hepimiz satin almaktayiz. Genel olarak sunun
da farkindayiz ki: fabrikalarin kabul
boluUmunden sevkiyatina dedin uzanan
cizgide, gelen hammaddeler, bir dizi
degisime maruz kalarak en sonunda urun

Codex Alimentarius Standardina gére islem
yardimcilari sunlardir:

halinde, bazen de tamamen baskalasarak
clkmaktadir. Bu yazimizda, hammaddelerin
urdn olma yolculugunda ugradiklari durak
tdrlerinden biri olan, islem Yardimcilarini
(Processing Aids) tanimaya calisacagiz.

Islem Yardimcisi Ne Demektir?

Ankara Universitesi Gida Guvenligi
EnstitusdnUn tanimina gore islem
yardimcilari, “gida Uretimi icin teknolojik
olarak gerek duyulan, islem sirasinda bazen
kimyasal veya fiziksel dedisimler geciren, son
urinde dnemsenmeyecek kadar az miktarda
kalabilen maddelerdir”. Enzimler, tasiyici ve
cozUcuUler, itici gazlar, temizlik ajanlari, islem
yvardimcisi maddelere 6rnek olarak verilebilir.

1.Gidanin islenmesi sirasinda eklenen, ancak
nihai halde paketlenmeden dnce gidadan
bir sekilde uzaklastirilan maddeler (bazen
iz miktarda da olsa son Urunde kalabilir),

2.Isleme sirasinda bir gidaya eklenen ve

gidada normalde bulunan bilesenlere
donusturulen ve gidada dogal olarak
bulunan bilesenlerin miktarini 6nemli
o6lcude artirmayan maddeler,

3.Bir gidaya isleme sirasinda teknik veya

fonksiyonel etkisi nedeniyle eklenen ancak
bitmis gidada dnemsiz duzeylerde
bulunan maddeler (aroma ve o6zlerde
taslyicl veya ¢odzucuU olarak kullanilan etil
alkol gibi maddeler).




BUtUn bunlar, yani bazi teknik detaylar,
bizi niye alakadar etsin, diyebilirsiniz. isin
biz tuketicileri ilgilendiren
savsaklanamayacak boyutu sudur: Cogu
Ulkelerdeki gida mevzuatlari, gida islemci
yvardimcilarinin, etiketler Uzerinde beyan
edilmesini zorunlu kilmaz; 6rnedin Avrupa
Birligi Ulkelerinde, Birlesik Krallik'ta ve
Turkiye'de boyle bir zorunluluk yoktur.

Bunun anlami nedir? Peynir ambalajini
elinize aldiginizda, eger etiketine goz
atiyorsaniz -ki kesinlikle tavsiye ederiz-
icindekiler kisminda yuksek ihtimalle
sadece sut, keci sutu, koyun sutu, gibi
hammaddelerin yer aldigini goérursunuz.
Diger Urunlerde de benzer sekilde
icindekiler kisminda, sadece
hammaddeleri ve bunlarin yani sira gida
katki maddelerini okuma sansiniz olabilir.
Ama islem yardimcilari ile ilgili bilgiye
nadiren rastlayabilirsiniz; hatta cogu
zaman rastlamaniz mumkun degildir.

@-9-@® BUYUTEC DERGiIsi @-@-@

Olaya teknik acidan bakildiginda, bu
denli farkli islem yardimcilarinin
Uretimde kullanilmasi neticesinde bu
bilesiklerin kalintilarinin, kasitl olmasa da
kacinilmaz bir bicimde, nihai Urunlerde
kalabildigi gorulmektedir. Her ne kadar
bu malzemelerden (islem
yardimcilarindan) bazilari, gida guvenligi
acisindan gidalarda kullanima uygun
oldugu onaylanmis olsa da pekala helal
Uretim icin uygun olmayabilir. Cogu
Ulkelerin mevzuatlarinda, islem
yardimecilarinin minimum duzeylerinin ne
miktarda olmasi gerektigi hakkinda bir
duzenleme yapilmamistir ve maalesef bu
konu genellikle Ureticilerin insiyatiflerine
birakilmaktadir.

Simdi, saniriz neden “islem
vardimcilari"nin Uzerine bir yazi kaleme
alinacak kadar énemli bir konu oldugu,
zihinlerimizde yavas yavas
sekilleniyordur.

L-Sistein (L-Cysteine) son yillarda vegan
kaynaklardan tiretilebilir olsa da geleneksel
olarak kuvvetli asitler yardimyla, tavuk, ordek,

kaz gibi kanath tiiylerinden, domuz toynaklari
ve killarindan veya insan sacindan elde

edilmektedir ki; (vegan olam disinda) helallik

yoniinden sakincahdir.




Yine de biz tiiketicilerin etiket
okuma aliskanligimizi

birakmadan, gida trtinleri
alirken bu duruma dikkat
etmemiz ve tedbiri elden
birakmamamiz, kanimizca bir
zorunluluktur.

Zira bunlarin etikette beyan edilmeleri mecburi
degildir; hatta bunlarin varligindan haberdar degiliz
ve bilmedigimiz icin de inanclarimizla uyusmadigi
yverlerde, 6nlem alma geredi duymuyoruz ve ¢coluk
cocugumuzla tukettigimiz yiyecek ve iceceklerle
beraber, farkinda olmayarak, acaba mayinli arazilerde
mi dolaniyoruz?

Gida Sanayinden Ornekler: Meyve Sulari ve Sirkeler
Gida sanayinde kullanilan islem yardimcilari, sadece
‘helal beslenme’ sisteminde degdil, ayni zamanda,
koser, vejetaryen ve vegan gidalarin Uretiminde de
sorun c¢ikarabilen bir konudur. Asagida bulacaginiz
orneklere, gunUmuzun gida teknolojilerinde
rastlamak olduk¢ca muhtemeldir.

Yukaridaki tanimlar kisminda izah edildigi gibi bazi
islem yardimcilari, amacina hizmet ettikten sonra
Urunden uzaklastiril(maya calisil)maktadir. Fakat
bazen, bu ylzde yiz mUmkUn olmamakta ya da
baska bir deyisle, bu malzemelerin tamamini elimine
etmek ekonomik olarak uygulanabilir
olamamaktadir. Bunun bir érnegdini, meyve sularini
berraklastirma yada bir diger ifadeyle filtreme
asamasinda gérmekteyiz. Jelatin (6zellikle de domuz
jelatini), ham meyve sularinda bulanikliga neden
olan tanecikleri ortamdan (meyve suyundan)
uzaklastirmak icin eklenir. Ne var ki, nihai Urudnde bu
berraklastirici (domuz) jelatinin(in) izleri kalabilir.
Meyve sularinin ve yaygin olarak da elma suyunun
son filtrasyon asamasinda bu islem uygulanmaktadir;
hazir elma sularinin veya diger meyve sularinin
berrak olmasinin altinda yatan sebep, bu jelatinler ve
zamklarin, bulaniklik yapan posalari baglayarak ve
cokerterek ortamdan uzaklastirmasidir. Boylece
bulanik elma sirasi berrak bir elma suyuna donusur.
Hatta bazi sirke turlerinde de ayni islem
uygulanmaktadir. Ancak bu durum, meyve suyunun
helalligine halel getirmektedir.

Daha once Buyutec Dergisinde cikan
yazilarimizda belirtildigi gibi, meyve
sularindaki bu dezavantaji ortadan
kaldirmak icin, bu urunlerin helal
sertifikali olanlarini ya da bu mUmkun
degilse hi¢c olmazsa, vegan, vejeteryan
veya koser diyetlerine uygun olanlarini
tercih etmek yerinde olacaktir.

Enzimler, SUt ve Mandira UrUnleri
Enzimler, biokimyasal reaksiyonlarda
katalizéorluk yapan (yani kimyasal
tepkimelerin hizini artiran) protein
yaplll biyomolekullerdir. Gida ve icecek
Uretiminde kullanilan enzimler de bir
tdrden islem yardimcilaridirlar.
Enzimler, bioreaktdrlerde elde
edilmekte olup, kaynak olarak hayvan,
bitki ya da mikrobiyel hidrolize
edicilerden yararlanilir.
Bioreaktorlerdeki karmasik teknolojik
detaylara cok fazla girmeden &zetle
sunu belirtmek gerekir: Hayvansal
kokenli enzim hammaddelerin
helallige uygun olmasi
beklenmemekle birlikte, mikrobiyel
kokenli (tek hdcreli canlilardan elde
edilen) enzimler genellikle uygun
olarak kabul gormektedirler.

®
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En yaygin, potansiyel olarak, hayvan bazli
enzimler arasinda pepsin, renin (peynir
mayasl), lipazlar ve katalaz bulunur.
Geleneksel olarak, peynir Uretiminde,
sUtun mayalanip lor kivamina gelmesi icin
kesilen sut buzagilarinin 4 numarali
iskembesinden alinan enzim (rennin,
peynir mayasi) kullanilir; tabii bu basl
basina peynirin helalligi adina bir
uygunsuzluktur. Modern zamanlarda, artik
cogu peynir Ureticisi, bu pahali yontemle
az miktarda elde edilen peynir mayasina
bedel, biyoreaktdrlerde Uretilen daha
ekonomik mikrobiyal enzimleri
Uretimlerinde kullanmaktadirlar. Yine de
biz tuketicilerin etiket okuma
aliskanligimizi birakmadan, peynir alirken
bu duruma dikkat etmemiz ve tedbiri
elden birakmamamiz, kanimizca bir
zorunluluktur; cunku ozellikle bati
dunyasinda, bazi geleneksel pahali
peynirler (bunlarin icinde isvicre ve italyan
menselileri) gelenekselliklerini sirddrme
adina, buzagilardan elde edilmis mayalari
kullanmaya devam etmektedirler.

Etil Alkol (Etanol), Aromalar ve Ozler

Etil Alkol (etanol) genellikle bircok
gidalarda ve “alkolstz"” iceceklerde gizli bir
icerik veya islem yardimcisi (taslyicl,
cdzucu) olarak kullanilmaktadir.
Aromalarin ve &zlerin cogu (6zellikle de
natural ya da dogal olanlari) etil alkolde
¢ozulur. Ornedin vanilya 6zU, badem 6z0,
findik 6zU vb. Konuyla ilgili genis bilgiler,
Buyutec Dergisinin 1. sayisindaki “Aroma
Vericiler ve Ozutler” ve 4. sayisindaki
“‘Besinlerde Alkol” baslikli yazilarda

SUt ve mandira Urunlerindekileri bazi e

tehlikeler, BuyUtec¢ Dergisinin 3.
sayisindaki “SUt ve Sut Urunlerindeki
Tehlikeler/Urun inceleme” baslikli yazida
anlatilmisti; konuyla ilgili detayli bilgi
almak icin s6z konusu yaziya basvurulabilir.

Tuketicilerin Urun etiketlerinde
gorebilecegdi, konuyla ilgili temkinli ve
dikkatli olunmasinda yarar olan, bazi icerik
ornekleri asagidaki tabloda verilmektedir:

lcerigin Tarumi Aromalar (Bazi Ornekler) Ozler (Bazi Ornekler)

Matural Flavourings/Extracts | Natural Vanilla Flavouring* Matural Vanilla Extract*®
MNatural Orange Flavouring® Matural Orange Extract®
Matural Lemon Flavouring ® Matural Lermon Extract®

Dogal Aromalar/Ozler Dogal Vanilya Aromas:* Dogal Vanilya Ozii*
Dogal Portakal Aromasi® Dogal Portakal Ozi *
Dogal Limon Aramasi* Dogal Limon Ozi*

Matural Identical Flavourings | Natural Identical Orange Flavour
Matural Identical Lemon Flavour

Dogala Ozdes Aromalar Dogala Ozdes Portakal Aromasi
Dogala Ozdes Limon Aromasi

* igeriginde alkol bulunabilis
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e

EDTA
Stearamidopropyl Tetrasodium

l

Amino Asitler, Unlu Mamuller

Bazi Ulkelerde unlu mamuller sektorunde,
hamuru yumusatmak, istenilen kivami
vermek gibi sebeplerle, hayvanlardan da
elde edilebilen ve L-Sistein (L-Cysteine) adi
verilen amino asit kullanilagelmektedir. L-
Sistein (L-Cysteine) son yillarda vegan
kaynaklardan Uretilebilir olsa da
geleneksel olarak kuvvetli asitler
yardimiyla, tavuk, ordek, kaz gibi kanatli
tuylerinden, domuz toynaklari ve
killarindan veya insan sacindan elde
edilmektedir ki; (vegan olani disinda)
helallik yonunden sakincalidir.

Yapilmasi gereken, unlu mamduller alirken,
eger iceriginde L-Cysteine varsa, drunun
(helal sertifikasi olmasa bile) en azindan
vegan diyetine uygun olup olmadigini
arastirmak olacaktir. Daha fazla bilgi icin,
ekmek ve unlu mamullerdeki bazi
tehlikeleri anlatan, BUyuUteg Dergisinin 6.
sayisindaki “Ekmek ve Unlu Mamuller”
baslikli yazi incelenebilir.

Sonug

Bu gerceklerden cikarilabilecek sonuc: her
zaman temkini ve dikkati elden birakmamak,
mayinl arazide oldugumuz bilinciyle
yasamak, bilmedigimiz konularda bilgi
edinmek amaciyla, dogru kaynaklara
basvurmak ve surekli 6grenmeyi hayatimizin
ayrilmaz bir parcasi haline getirmek olabilir.
Daha guzel gunlerde bulusmak dilegiyle.

KAYNAKLAR:

1. Al-Mazeedi, H. M., Regenstein, J. M. and Riaz, M. N.
(2013) "The Issue of Undeclared Ingredients in Halal
and Kosher Food Production: A Focus on Processing
Aids", Comprehensive Reviews in Food Science and
Food Safety, 12, pp. 228—233. doi: 10.1111/1541-
4337.12002.

2.Gida Katki Maddeleri. Available at:
http://gidaguvenligi.ankara.edu.tr/tuketici-
bilgilendirme/gida-katki-maddeleri/

3.Wikipedia, Enzimler. Available at:
https://tr.wikipedia.org/wiki/Enzim
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Gida israfini onlemek hem yaraticiya saygili
olma hem de butce planlamamizi
yapabilme adina cok énemlidir. Ancak bu
cogu zaman kolay olmaz. Cunku
bozulmamasi icin saklanan besinler belirli
bir sire sonra bozulabiliyor. Besinlerin
tuketim dmurlerini daha uzun kilmak icin
gunUmuzde kullanilan bazi yontemler,
cogumuzun bildigi turden seyler olup
kisaca sunlardir:

1. Buzdolabi veya derin dondurucu
dedigimiz cihazlarda besinleri uzun sure
tazeligini koruyabiliyoruz.

2. Pisirme yontemiyle besinleri ya yuksek
sicaklikta ya da dusuk sicaklikta pisirerek
gene derin dondurucuda saklayarak
sUrelerini artirabiliyoruz.

3. Konserveleme, en ¢cok tercih ettigimiz bir
yontemdir ki hem pratik hem de pek cok
gldaya uygulanabilen bir yontemdir.

4. Kurutma yontemidir. Bu, buzdolabi veya
derin dondurucu yokken yapilan bir
yontem olsa da hala bazi besin
maddelerinin kurutularak uzun o6murlu
olmasini saglayan bir yontemdir.

5. TUtsuleme usulu ki, genellikle et ve balik
Urunlerinde tercih edilen bir usuldur.
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! Gidalarm
Saklanmasi
ve Mucizeler

et ve balikta kullanilir. Tuz yardimiyla bazi
zararli mikroorganizmalar besinden
uzaklastirilarak elde edilen bir yontemdir.
Kis aylarinda sofralarin vazgecilmezi olan
tursu da aslinda bir tuzlama ve konserve
yontemidir.

7. Toprak altinda saklamayla olur ki
Ulkemizde yetisen patates ve l[imon turu
gidalar boyle ortamlarda saklanabilir. Bu
maksatla icine kamyonlarin dahi girip
cikabilecegi buyuklukte toprak alti depolar
Nevsehir yoresinde vardir.

Dunyanin degisik ulkelerinde insanlar,
bunlarin disinda da farkli yollarla gida
maddelerinin &mrunu uzatma yontemleri
kullaniyor olabilirler. Ancak bu
saydiklarimiz en cok bilinen ve dunya
cografyasinda en yaygin olarak
kullanilanlardir.

Simdi buraya kadar aciklamaya
calistigimiz ‘bu yontemlerin mucizeyle ne
alakasi var?’ diyeceksiniz. Bu soruyu
sormakta haklisiniz. Ancak insani
yerylUzUne gonderen Allah, 'her seyi
kusatan rahmetinin’' (1) geregi elbette
onun ihtiyaclarina ¢cézumler de
yaratmistir. Ancak bunlarin hepsini hazir
lokma olarak sunmamis ve insanin
iradesinin hakkini vermesi icin bazi seyleri
onun gayretine birakmistir. iste,
aciklamaya calistigimiz bu yontemler
insan eliyle icad edilen sistemlerdir.

©)
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Bu ayette; ‘vuz yil kaldigiI halde yiyecek
ve iceceklerin bozulmadigindan’
bahsedilmektedir. Bu konuda Risale-i
Nur muellifi Beditzzaman'in

= Kur'an'daki, mucizelerle alakall gorusu

ise soyledir: “Kur'an, ey beser! ‘Su
gordugun mucizeler, birtakim ornek ve

" numunelerdir ki fikri calismalarinizla

Simdi gelelim ba§|ktaki gidalarin

saklanmasi ve mucize iliskisine. Oncelikle

mucize nedir? Mucize; aciz birakmak, bir
seye guc ve takat yetirememek,
anlamlarina gelen "i'caz" s6zcugunden
turetilmistir. Dolayisiyla mucize, dini
tasdik ve inanan insanlarin kalplerinde
tatmin olusturma adina, Peygamberin
eliyle Allah'in yarattigl harikulade hal,

olaganustu sdz ve tavir demektir" (2)

Evet, Kur'an, kendisinin Allah kelami
oldugu ve teblig etmek icin eline verilen
peygamberin de Allah'in RasUlU
oldugunu tasdik etme adina degisik
mucizelerden bahsetmistir. Bunlardan
genelde herkesin bildigi bir kagi
sunlardir: “Efendimiz(sav)’in eliyle Ay'in
ikiye yarilmasi, Hz. Musa'nin Asasi ve Hz.
Isa’'nin kor insanlarin gézlerini agmast.”

Ancak bizim gidalarin saklanmasi ile ilgili

bahsini ettigimiz mucize ise Kur'an'in
Bakara suresi 259'uncu ayetinde
gecmektedir. Bu ayette Cenab-1 Hak,
oldukten sonra yeniden dirilmeyi kabul
etmeyen insan tipini anlatmaktadir.
Ayetin konumuzla ilgili meali kisaca
soyledir: “AltI UstUne gelmis, bir sehri
gorunce; ‘Allah burayl, bu é6lumunden
sonra nasil diriltecek?' dedi. Bunun
Uzerine Allah onu yuz yil boyunca
dldurup sonra diriltti ve ona, ‘OlU
vaziyette ne kadar kaldin?’ diye sordu. O

da ‘Bir gun veya daha az." dedi. Allah ona,

‘Hayir! yiz sene kaldin. iste yiyecedine ve
icecegine bak henuz bozulmamis. Bir de
kemikleri birbirinden ayrilmis merkebine
bak' dedi.”

bu 6rneklerin emsalini yapacaksiniz’
diye ihtar etmistir. Evet, mazi, istikbalin
ayinesidir; istikbalde vicuda gelecek
icatlar, mazide kurulan esas ve
temeller Uzerine bina edilir.” (3)

Evet, Allah, insani hem manevi hem de
maddi yonu olan bir varlik olarak
yaratmistir. Dolayisiyla, onun bu
ihtiyacini giderme adina, Peygamberleri
‘insanlarin hem manevi alanda terakKki
etmeleri adina birer 6nder hem de
maddi sahada yukselmeleri maksadiyla
her bir nebinin eline bazi harika
sanatlar vererek insanlara ustabasi ve
Ustad yapmistir.” (4)

Iste, buraya kadar anlatmaya
calistigimiz meselenin 6zU sudur: Eger
insanlik, Kur'an'in mucize olarak ifade
ettigi harikulade seyleri vakti
zamaninda fark edebilseydi bu gun
elde ettigi imkanlara belki de daha
evvel ulasabilirdi. Hala da gec¢ kalmis
sayllmaz. Zira, anlatilan bu 6rnegin
yaninda Allah'in kelam sifati olan
Kur'an'da daha bunun gibi
arastirilmayi bekleyen onlarca mucize
vardir. Rabbim ilim adamlarimizin
zihnine ve kalbine hem tekvin sifatinin
geregi yarattigi kainat kitabini hem de
kelam sifatinin tecellisi olarak indirdigi
Kur'an't anlama imkan ve firsati versin.

1) A'raf Suresi 7/156.

2) https://islamansiklopedisi.org.tr/mucize

3) Bediiizzaman Said Nursi, Isaratii'l-I'caz, Siireyya yay.
stanbul, 2016, s. 259.
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(4) Nursi, Sozler, s. 333
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Boregin Turk toplumunun bir sekilde
etkilesimde bulundugu cografya
mutfaklarinda énemli bir yeri vardir. Bir
seyin o kulturdeki d6nemi kelime zenginligi
ve cesitliligiyle olculur. Borek; acilmis
hamurun veya yufkanin arasina, peynir,
kiyma, iIspanak vb. konularak cesitli
bicimlerde pisirilen hamur isi diye tarif
edilebilir.

Boredin kelime zenginligine bakalim &nce.
Adana'da dizmana, Mugla'da kaplima,
Erzurum'da karsomunu, istanbul'da
kartalag, Ordu'da palarmak, Bursa'da pazi,
Bolu'da siniekmegi, Corum ve Samsun'da
yagl gibiisimleri vardir.

Borek kelimesi Turkcede burmaktan
tdremis bir isimdir. Yani burulan veya
kivrilan sey demektir. Balkanlarda da burek
seklindeki ash kullanilmaya devam ediyor.
Borekler TUrk mutfak kulturunde sekilleri,
yufkalari ve ic harclarina ve hatta unlarinin
cinsine gdre isim alirlar. Misal verilecek
olursa Hatay'da bir cesit ispanakli boregin
adl katikli ekmek iken Konya'da U¢ koseli
boéregin adi leciktir. Amasya’'da tavada
kizartilarak yapilan misir béregi pilaki,
Mudla'da misir unundan yapilmisi ise
yepistirmedir. izmir'de otlu borek yepme
adini alir. Temelde bdrekler yufkalarinin
kesik kesik, kat kat veya kivrimli olmasi,
gbzleme biciminde biraz buyuUkce olmasi,
kucUk bohcalar halinde olmasi ve pisirme
usull gibi cesitlerde toplanabilir.

Bore

Borek kelimesi Turkcede burmaktan turemis
bir isimdir. Yani burulan veya kivrilan sey
demektir.

DOGAN YUCEL

Turkcede bdreklerin degisik kisimlarda
cesitleri oldugu gibi ayni cins béregdin de
farklrisimleri bile vardir. Kaypak; Samsun,
Amasya vb. bazi yerlerde ici peynirli bir
cesit tatar boregidir. Ayni isimde yine
Samsun'da kaypancak denirken
Ardahan'da kaypurtma (kaypacik) ve
Istanbul'da ici kiymali tatar béregdinin
nami tégezek olmustur. ince yufkayla
tepside burularak hazirlanan kol boregdi
Kimi ydrelerimizde i¢c ice bogum bogum
olmasindan mutevellit bogmaca boredi,
sarik sarar gibi yapilmasindan sarigi
burma cocuk kolu kalinligindan
olmasindan izmir'de oglankolu diye anilir.
Milféy hamurundan pul pul yufkasiyla puf
boredini de anmak lazim. Kocaeli'de
cigbdregi, Tunceli'nde elbdéregi, Bolu ve
Ankara'da kaha, Urfa ve Kilis'te icine
kiyma, peynir konularak yagda kizartilan
bir cesidine semsek, Tokat'ta yamucg ve
kimi yorelerimizde de yarimcadir.

Sac Ustunde pisirilen sac bdéreginin bir
diger adi Konya'da haf haf boregdidir.
Diyarbakir'da cokelekli bir cesidinin ismi
patile iken Ankara'da kiymali ve peynirli
olani yarimca diye cagrilir. Tepsiye
dizilmeden 6nce islatildigi icin su boregi
denen cesidin Amasya’'da yoremizdeki adl
hergeleasidir. Sigaraya benzemesinden
adini alan sigara béreginin Kastamonu ve
cevresindeki nami kdélesarigidir.
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cesitliligiyle olctiliir.

Harclarina gére tesmiye edilen boreklere
gecelim biraz da. En yayginlarindan birisi
de kiymali borektir. Bu bdérek Duzce'de
kobete diye anilirken Hatay'da kiymali
boredin nami semirsekken Kirrm'da
silbldrektir. Samsun, Zonguldak gibi
yorelerimizde ise kiymali bérek yanucg
adini alir. Farkli sebzelerle harci
hazirlanan sebzeli borek, Ordu'da nemisli
(nemusla) olarak cagrilir. Kiymadan
sonra en yaygin harclardan biri de
muhakkak peynirdir. Peynirin kasarindan
mozzarellasina kadar binbir cesidi
yufkalarin arasinda bulur kendini. Bu
peynirli borek Manisa'da pisi diye bilinir.
Tepsi boregini de atlamayalim. Kudlce
onun Hatay yoremizdeki bir cesidine
nam olmustur.

Turk mutfagindaki en meshur
boreklerden biri de hem pisirme usulu
hem de bohca gibi sekliyle Tatar
boregidir. Bu cinse kimi illerimizde
yogurtiu manti, borani veya ¢cimdik
denir. DUzme manti onun Nigde
civarindaki adidir. Halucka
Kastamonu'daki, parahamur
Ankara'daki, pirtimac Yozgat'taki,
suboregi Ankara ve Giresun'daki vb.
yorelerdeki, sircUtme Kars cevresindeki
ve sisboregi Kilis'teki salcalisinin ismi
olmustur. Halk dilinde ise genelde
hengel (hambal/hingel..) diye yaygindir.

Boregin yayginca tuketildigi ic
Anadolu'da terkiplerin sadece sifatlari
kalmistir. Peynirli, etli, kiymali, patatesli..
pisirdim deyince herkes anlar.

Tabi borek denince zihinde tuzlu bir
viyecek canlanir. Ancak béreklerin
tathlari da vardir. Sarigi burma aslen
bir borek turu sayilabilecekken hem
harcinin tatlilarda kullanilan
harclardan olmasi hem de serbetli
olmasindan dolayl boérek adlarini
tasidiklari halde borek sayilmazlar.

Her birerlerimizin en cok sevdigi borek
farkli olabilir. Benim icin koy firininda
annemle ninemin ekmek pisirirken
hamurun son kismiyla actiklari kup
peynirli ve patatesli sicak borektir.
Cocuklarimizi yuzlerce yildir sUregelen
bu adetimizden koparmayalim. Puf
boreginin yaninda bir de erik hosafi
varsa baska ne aranir ki?

Bu arada yeri gelmisken meshur bir kol
boredi cinsi olan Bosnak boregdi tarifi
de verelim:

BUyuUkce bir masa Uzerine hamur
yayilir. lyice yaglanip Ust Uste
katlanarak acilir. Boylece pul pul ince
yufkasi olur. ic harci olarak cokelek,
ufak dogranmis ¢ig patates, cokelekli
Ispanak, ufak ufak dogranmis
karakabak, kusbasi et veya kiyma
kullantlir. Bir sira halinde dokulen harc
yufka kivrilarak kapatilir. Tepsiye cizgi
veya burma seklinde dizilir. Pistikten
sonra hafif su serpilir. isteyenler
ustune cirpilmis yogurt da dokebilir.
Afiyet olsun efendim..




Muhtemelen kotU beslenmenin kalp
sagligl Uzerine olumsuz etkileri hakkinda
tonla yazi okudunuz. Hareketsiz yasam
tarzi ve uyumadan hemen once
atistirmanin zararlarini bilmeyenimiz
kalmadi. Peki bu dogdru bilgileri ne kadar
uyguluyoruz? Saglhgimizi tehdit eden
tehlikelerden uzak durabiliyor muyuz? Ne
yazik ki, cogumuz pek cok dogru bilgiyi
uygulamakta ve hayat tarzi haline
getirmekte basarili sayilmayiz.

Kalp hastaliginin en énemli nedeni kalbi
besleyen damarlarin enflamasyon nedeni
ile zarar gormesidir. Zarar géren damarlar
zamanla kotu kolesterol ve zararli yaglar
ile daralir dolayisiyla kalbi iyi besleyemez
hale gelir.

islenmis et UrUnlerinde bulunan katki
maddeleri, paketli gidalara eklenen
koruyucu kimyasallar, kizarmis etler ve fast
food zincirlerinde yemenin kalp sagligina
olumsuz etkilerini hepimiz birbirimize
anlatir olduk. iste tum bu gidalar ve ayrica
sigara, suni tatlandiricilar, tarim ilacglari ve
seker, kalp saghgini tehdit eden
enflamasyona zemin hazirlar.
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Kalp Saghg

Iste kendimize sik stk sordugumuz
sorular:

Kalp hastaligini édnlemek icin ne
yapabilirim?

Hayatimin geri kalaninda duzenli ilag
kullanmam gerekebilir mi?

Ya gecmiste cok fazla kizarmis yiyecek
yediysem?

Kalp hastasi olmaya mahkum muyum
yoksa durumu tersine cevirebilir miyim?

Asiri kilonun 6nemli bir risk faktoru
oldugunu biliyorum ama diyet yapmak
fikri bile beni rahatsiz ediyor.

Egzersiz yapmadan kilo verebilir
miyim?

Hangi yiyecekleri yemem veya
hangilerinden uzak durmam gerekiyor?
Yasim ve vucut tipime gdére ne kadar

egzersize ihtiyacim var?

Dogdru egzersiz olarak sayilan hareketler
hangileri veya yuruyus yeterli bir egzersiz
tdrd muduar?

Stresin kalbim icin kotu oldugunu
duydum ama Uzuntud ve kizginlik gibi
diger duygular da kalp saghigimi etkiler
mi?

BUSRA YILMAZ / DIYETISYEN
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Kalp hastaliginin en onemli
nedeni kalbi besleyen
damarlarin enflamasyon
nedeni ile zarar

gormesidir.

Gercek su ki, hastaliklari cogunlukla ortaya
ciktiktan sonra tedavi eden bir dunyada
yasiyoruz. En iyi doktorlar hastalarini tedavi
ederken cok basarili olsalar da saglikli bireyleri
kalp hastaligini 6nlemek icin dogru bilgilerle
donatamayabiliyor. Tibbi masraflar icin trilyonlar
harcanmasina ragmen kalp krizleri, yUksek
kolesterol ve obezite oranlari tum dunyada akil
almaz bir hizla artiyor ve insanlarin hayat
kalitesini azaltiyor.

Stres, yanlis beslenme, toksinler, hava Kirliligi,
tarim ilaclari, hareketsiz yasam tarzi basta olmak
Uzere kalp hastaligina yol acan faktorler
nedeniyle insanlar hayatlarinin altin yillarinin
tadini cikarmaktan mahrum kaliyorlar.

Ama durum umutsuz degil. Kalp hastalari
Uzerinde yapilan ¢alismalar gosteriyor ki, birkag
yasam tarzi degisikligi ile kalp hastaliklarini
kismen veya tamamen geri déndUrebilmek
mumkun. Bu bilimsel calismalar kalp
hastaligindan korunmak icin hicbir zaman cok
gec¢ olmadigini mujdeliyor.




Saghikli Bir Kalp icin;

Kalp hastaliginin hayatinizi raydan
clkarmasini onlemek ve ayni zamanda
seker ve kolesterol metabolizmasini
dlzenleyebilmek icin antioksidan ve
antienflamatuar besinlerden
yvararlanmalisiniz. Bdoylece sevdiginiz
seyleri yapmak icin daha fazla enerjiye ve
motivasyona sahip olabilirsiniz.

Brokoli: YUksek lif icerigi, icerdigi
fitokimyasallar ve antioksidan ozelligi ile
enflamasyonu baskilar ve metabolizmanizi
duzenler.

Narenciye: Nar, portakal, mandalina,
greyfurt damarlarda kan akimini
duzenleyen nitrik oksitin vUcuttan
salinimini saglayan polifenolik antioksidan
kaynagl meyvelerdir. Potasyum ve
magnezyum gibi kalp sagligi acisindan
hayati 6neme sahip minerallerden
zengindir. icerdikleri yUksek oranda pektin
yani eriyebilen lifler sayesinde bagirsakta
jel kivaminda koruyucu bir tabaka
olusturur. Bu kolesterol emilimine etki
eden bir durumdur. Bu sayede kan
kolesterol seviyesinin duzenlenmesine
katkl saglar.
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Gercek su ki, hastaliklar:
cogunlukla ortaya ciktiktan
sonra tedavi eden bir diinyada
yas1yoruz.

kurufasulye ve mercimek gibi sUper
gidalar salata, meze ve ana yemek olarak
sofralari zenginlestiren bu mucize besinler
tam bir saglik dostudur. icerigindeki
bitkisel protein, kompleks karbonhidratlar,
[if, vitamin, mineral ve antioksidanlar ile
tam bir takim halinde calisarak kolesterol
ve seker dusUrucu, antienflematuar,
antioksidan etki gosterir.

5; Egzersiz: YUrUyus en guzel egzersizdir.
Hele acik havada, agaclarin arasinda,
dogru ayakkabl tercihi yapilarak kalbi
yormayacak fakat tempolu yuruyus ruh ve
beden saghginiza iyi gelecektir. Elbette bir
uzmana danisarak sizin icin en uygun
egzersiz cesidi ve sUresi ile ilgili bilgi
almak yararli olacaktir.

Kisaca;

Kalbinizin duygulari nasil depoladigini ve
stresi, depresyonu ve ofkeyi nasil
azaltacaginizi kesfedin.

Daha iyi kaliteli besinleri tuketin.

Fazla kilolarinizdan kurtulun.

Kalp hastaligi riskinizi azaltmaniza
yardimci olabilecek gidalara dayali saglikli,
bitki bazli yeni tarifler kesfedin.

Sizi saglikli secimler yapmaya tesvik eden
arkadaslarinizla paylasimlarinizi arttirin.

Kiymetli Bir Formul

Acikmadan yememek ve tam doymadan
sofradan kalkmanin beden saghgini
korumak icin kiymetli bir formul oldugunu
hatirdan cikarmamak kalbinize iyi gelecek.
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Canlilarin hayatlarini
surdurebilmeleri icin ‘olmazsa olmaz’
diyecegimiz konulardan biri sagliktir.
insanoglu var oldugu gunden beri
saglikli olma adina calismalar yapmis
ve basta ‘tip’' olmak Uzere bircok bilim
dall kurulmustur. Tip surekli
gelistiginden daha 6nce milyonlarca
insanin 6lumune sebep olan saglik
sorunlari gunumuzde basit
yontemlerle tedavi edilmektedir. Hatta
bilimdeki gelismeler ile insanligin
ortalama dmru daha da artmistir.

En basit tanimiyla sagdlik, vicudun ve
ruhun iyi ya da kotu olmasi
durumudur. DUnya saglik érgutune
(World Health Organization / WHO)
gore saghgin 3 temel olcutu sunlardir:
1. Bedensel iyilik: VUcudu olusturan
doku ve organlarda eksiklik, islev
bozuklugu, mikrop tasima gibi
durumlarin olmamasi hali..

2. Ruhsal iyilik: Yasina uygun olarak
dusunebilen, dusunduklerini anlasilir
sekilde ifade edebilen, baskalarini
anlayabilen, yerinde aglamasini ve
gulmesini bilen, gucluklerle
mucadele edebilen, kosullara uygun
hareket edebilen, basarilarda mutlu
olup basarisizliklari kabullenebilen,
kendisiyle barisik olma hali...

3. Sosyal iyilik: Nerede, nasil
davranacadini ve sorumluluklarini
bilen, insanlarla iyi iliskiler icinde olup
bUuyudgunu, kUcugunu severek
hosgdrulu davranan, cevresiyle barisik
olma hali..

Saghik, objektif ve subjektif olmak
Uzere ikiye ayrilabilir. Objektif saglik;
bir uzman kontrolinde muayene ve
testlere gore herhangi bir saghk
sorununun olmamasi durumudur.
Subjektif saglik ise kisinin durumunu,
kendisinin analiz etmesiyle karar
verme durumudur, ki bu zaman
zaman dogru olsa da yanlis bir
yaklasimdir.




Saghk; dogustan gelen temel bir
hak oldugu icin saghk hizmeti
verenlerin hakkaniyet, adalet ve
esitlik ilkeleri cercevesinde
insanlar ve bolgeler arasinda ayrim
yapmaksizin bu hizmeti
ulastirmasi gerekmektedir.

Bir bireyin yasadigi genel sartlar hem
saglik durumunun hem de yasam
kalitesinin belirlenmesinde bUuyuk dneme
sahiptir. Saghgin, yalnizca saglik
bilimlerinin gelistirilmesi ve
uygulanmasiyla dedil, ayni zamanda
bireyin ve toplumun cabalari ve akillica
yapllmis yasam tarzi secenekleri ile
sUrduruldugu ve iyilestirildigi bir gercektir.
DUnya Saglik Orgutd’'ne (WHO) gore
sagligin ana belirleyicileri, sosyal ve
ekonomik cevre, fiziksel cevre ve kisinin
bireysel 6zelliklerini ve davranislarini icerir.

Saglik problemleri uzun bir stre
hekimlerin kontroliunde kalmis, son
donemler de ise toplum bilimcilerin ilgisini
cekmeye baslamistir. Butun gelismis
Ulkelerde saglik alanindaki sorunlarla
hukukcu, sosyolog, ekonomist ve
istatistikciler yakindan ilgilenmektedir.
Dolayisiyla da gunumuzde saglik, karmasik
bir toplumsal sorun haline gelmistir.
Gelismis Ulkelerde kamuoyu, 6zelikle siyasi
partiler, meslek kuruluslari ve sendikalar
konuyla ilgili yapilan tartismalarda taraf
durumundadirlar. Boylece saglik, sadece
hasta ile hekim arasinda bir iliski olmaktan
cikmis, iktidar ve siyasal partilerin de ele
alip gelecege donuk planlar yapmak
zorunda oldugu, hayati 6neme sahip bir
konu olmaya baslamistir. Bilindigi gibi
saglik sorunlari cesitlidir. Bunlarin ¢coézumu
icin gerekli insan gucu, teknik donanim,
mekan, finansman gibi kaynaklar ise her
zaman sinirhidir.
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Bu olgu dunyanin zengin ve gelismis
devletleriicin de gecerlidir. Dolayisiyla
neredeyse sonsuz cesitlilikteki saglik
sorunlarini sinirli kaynaklarla
codzumleyebilmek icin eldeki olanaklarin en
akilci ve verimli bicimde kullanilmasi geregi
tartismasiz kabul gormektedir. izlenecek
yol; once sorunlarin saptanmasi, oncelik
siralamasina koyulmasi ve ardindan en
verimli yollarla ¢cozUlmeye calisilmasidir.

Saglik hizmetlerinin yayginlastirici ve refah
artirict etkisinin kolayca gérulup anlasilmasi,
toplumdaki tum bireylerin ondan yeteri
kadar ve esit bir sekilde faydalanma
tutkusunu ve 6zlemini gelistirmistir. Saglik;
dogustan gelen temel bir hak oldugu icin
saglik hizmeti verenlerin hakkaniyet, adalet
ve esitlik ilkeleri cercevesinde insanlar ve
boélgeler arasinda ayrim yapmaksizin bu
hizmeti ulastirmasi gerekmektedir. Bu ayni
zamanda sosyal devletin temel
gorevlerinden biridir.

Saglik konusuyla ilgilenen uzmanlarin
tespitine gore insanlarin saglikl veya
sagliksiz olup olmadigini belirleyen temel
faktorler sunlardir:

e Gelir durumu ve sosyal sinif

e Toplumsal destek aglari

e Egitim ve okuryazarlik

o Is/calisma kosullari

e Sosyal ve fiziksel cevre

o Kisisel saglik uygulamalari ve bas

edebilme kabiliyeti

e Biyoloji ve genetik durumlar

o Saglik kuruluslari/hizmetleri

e HUkUmetin saghk politikasi

e Yasam ve beslenme tarzi

e Cinsiyet

Sagligin korunmasi ve tesviki, ‘saglik tcgeni’
olarak da adlandirilan fiziksel, zihinsel ve
sosyal iyiligin farkli birlesimleriyle saglanir.
Dunya Saglik Orguti'nin 1986 yilinda
vayinlanan ‘Saglk Tesviki icin Ottawa Sartl’,
saghgin bir durum veya hayatin amaci degil,
gunluk yasam icin bir kaynak oldugunu
vurgular. Saglik, sosyal kapasitelerin yani
sira sosyal ve kisisel kaynaklari da
vurgulayan olumlu bir kavramdir.

1)




WHO, insanlarin sagliklarini duzenli
egzersiz, yeterince uyku, dogada
zaman gecirmek, saglikli vicut

- agirhgr korumak, alkol kullanimini
sinirlamak ve sigara kullanimindan
| kacinmak suretiyle gelistirmelerini
oOnerir. Birden fazla kronik hastaligi
veya olumcul hastaligl olan
insanlarin bile kendilerini saghikli
gorebildigine gore saglik ve hastalik
bir arada bulunabilir.

Sagligr Koruma Yollari

Saglikli beslenme, kisisel sagligi
korumanin 6nemli bir yoludur.
Saglikli beslenme vucuda besinleri
saglayan bircok bitkisel ve hayvansal
| besinleriicerir. Bu besinler vicuda

2 enerji verir ve islevlerini

sUrdudrmesini saglar. Besin rehberi
piramidi bolumlere ayrilmis saglikli
viyeceklerin piramit seklindeki bir
rehberidir. Saghkli yiyecek secimi
yapmak énemlidir, cUnku kalp
hastaligl riskini ve bazi kanser
turlerinin gelisme ihtimalini azaltir
ve saglikli bir kilonun korunmasina
katkida bulunur.

Akdeniz diyeti, fenoller,
izoprenoidler ve alkaloidler gibi bazi
biyoaktif bilesikleri icerdiginden
dolayi saghgi tesvik edici etkilerle
sikca iliskilendirilir.

Fiziksel egzersiz, vicudun zindeligini
sadlarken ayni zamanda genel saglik
ve iyilik halini arttirir veya korumaya
yardimci olur; kaslari guclendirir ve
kardiyovaskuUler sistemi gelistirir.

©
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Uyku, sagligi korumak icin temel bir
bilesendir. Cocuklarda uyku, buyume
ve gelisme icin hayati &nem tasir.
Devam eden uykusuzluk, bazi kronik
saglik sorunlarricin artmis bir risk ile
iliskilidir. Ayrica uykusuzluk hem
hastaliklara duyarliligr azaltir hem
de iyilesme sUrelerinin uzamasina
sebep olur.

Kisisel saglik, kismi olarak insanlarin
kendi sagliklari hakkinda
gozlemledidi ve benimsedigi aktif,
pasif ve desteklenmis ipuclarina
baglidir. Yikanma ve elleri sabun ile
vikama, disleri temizligi, besinleri
guvenli olarak depolama ve daha
bircok uygulama enfeksiyon ve
hastaliklari dnlemek icin gerekli
kisisel hijyen uygulamalarindandir.
Kisisel saglik ayni zamanda kismi
olarak yasamin sosyal yapisiyla
ilgilidir. Guclu sosyal iliskilerin
korunmasi, gonulluluk ve diger
sosyal aktivitelerin korunmasi, iyi bir
ruh sagligi ve uzun yasam suresi ile
iliskilidir.

Stres, saghgi olumsuz yonde
etkileyebilir ve yaslanma, depresif
bozukluk ve hastalik belirtileriyle
beraber bilissel bozulmada bir
faktordur. Stres yonetimi, stresi
azaltmak veya strese olan direnci
yUkseltmeye yonelik yontemlerin
uygulanmasidir. Rahatlama
teknikleri, bilissel terapi, olumlu
distunme ve dua strese olan tepkinin
siddetini dusUrerek fayda sadlayan
psikolojik yontemlerdir.

75% FATS
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https://www.who.int

https://tr.wikipedia.org/wiki/Sa%C4%9F1%C4%B1k
https://hakkinda-bilgi.nedir.kim/saglik-nedir
https://halukunalp.com/besin-piramidi


https://www.who.int/
https://tr.wikipedia.org/wiki/Sa%25C4%259Fl%25C4%25B1k
https://hakkinda-bilgi.nedir.kim/saglik-nedir
https://halukunalp.com/besin-piramidi

e Bir yerde veba hastaliginin
oldugunu isitirseniz oraya u YUCEL DARCAN

girmeyin. Bulundugunuz

zi;d:ndfazit;;‘;ﬂ‘" Sagllkla
v ilgili
20
Hadis-1
Serif]
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Her MUslumanin (en az) yedi gunde bir
yvikanmasi, Allah'in onun Uzerinde
hakkidir. (MUslim)

Ummetime yahut insanlara, mesakkat
verme endisesi olmasaydi, her namaz
kilarken, misvak kullanmalarini
emrederdim. (Buhari)

Uykudan uyandiginizda ellerinizi u¢

’Df e kere yikamadikca baska bir kap icine
A "“}'J' i1 sokmayin: cunku ellerinizin nerelerde
. r"} "&.-.f 1 gecelemis oldugunu bilemezsiniz.
A R | gl
r'-;" r‘h;:.ﬂ." 3 (Buhari, MUslim)
: ';H“f.‘:i._'-'é')_ﬁ_t‘*‘ . e Tedavi olun, ey Allah'in kullari! Cunku
"'v-‘bt:":-"‘ ; Allah yarattigi her bir hastalik icin
- ﬁ{;;{'""* mutlaka sifasini (devasini) yaratmistir.
. ' -1.,;41._\:-”"- Ancak bir hastalik muUstesna; o da
ihtiyarliktir. (Tirmizi)

e Hacamat yaptiran kisi, Allah'in en iyi
kuludur. Kani yeniler, sirti hafifletir ve
gdzU aydinlatir. (ibn-i Mace)

e insanoglu karnindan daha kétd bir kap e Sitma hastaligi cehennemin galeyana
doldurmamistir. Belini dogrultacak kadar gelmesi gibi cok siddetli bir hastaliktir.
birkac lokma yemek insana yeter. Eger Su ile sogutarak hastayl rahatlatin.
ille de fazla yemek isterse karninin Ucte (Tirmizi)
birini yemege, Uc¢te birini suya, Ucte
birini de nefese ayirsin. (ibni Mace) e Allah sifanizi sarhosluk veren seylerde

yaratmamistir. (Ebu Davud, Tirmizi, ibn-i

» Hastalarinizi yemeye icmeye Mace)
zorlamayiniz. (ibn-i Mace)

e Cercekten Allah, hastaligi da sifayl da

o« Kopek bir kabi yalarsa onu yedi defa yaratti ve her dert icin bir derman
yikayin. O yedinin birinde toprakla yarattl. Tedavi olunuz. Lakin haramla
temizleyin. (Ebu Davud, MUslim) tedavi olmayiniz. (Ebu Davud)

e Kaplarin agizlarini é6rtun, dagarcik (ve e Oruc tutunuz ki sihhat bulasiniz.
tuluklarin) agzini baglayin. (Buhari, (Feyz'ul Kadir)

Muslim)

e Yemegin bereketi, yemekten 6nce elleri,

e Allah temizdir, temizi sever. Etrafinizi yemekten sonra da hem elleri hem de
temizleyiniz. (MUslim, Tirmizi) agzi yikamaktir. (Tirmizi)




PROF. DR. MEHMET ATES

Beslenmenin
Dogru
Kodlar:

@-9-@® BUYUTEC DERGIsi @-@-@

internette beslenme ve diyet
konusu ile arama yatiginizda
binlerce sayfa karsiniza
clkacaktir. Bunlardan
bazilarinin basliklari; Dogru
beslenme, Beslenirken nelere
dikkat edelim, Beslenmenin
altin kurallari, Kilo almadan
beslenme vs. seklindedir.
Bircok defa kilo almama
Uzerine dayall diyet siteleri ile
karsilasacaksiniz.

Temel ihtisasim olmadigindan
diyetisyen arkadaslarimdan
aldigim yardimla bu yazimi
sekillendirmeye calisacagim.
Oncelikle neler yiyelim
sorusuna hemen cevap
vereyim, her seyde dengeli
olmak gerektigi gibi beslenme
konusunda da denge en 6nemli
kavramdir.

@




Saglikli beslenmenin kodlarini kisaca
verecek olursak;

e Sebze ve meyveleri dncelikle tercih edin;
Sebze ve meyveler vitamin-mineral ve bol
su ihtiva eden kalorisi az besinlerdir. Kilo
kontrolu i¢cin olmazsa olmazdirlar. Burada
onemli olan bir durum meyve ve
sebzelerin mevsiminde tUketilmesidir.
Her seyde oldugu gibi gunumuzde
meyve ve sebzenin de zamanlari karisti,
kisin ortasinda karpuz, yazin ortasinda
portakal bulabiliyoruz. Bunun hatali bir
yaklasim oldugu bilinmeli; klasik olarak
hangi meyve hangi mevsimde cikiyorsa
ona gore tuketilmesi gereklidir. illa ki
turfanda bazi meyve ve sebzeler
tuketilebilir ama bu devamli olmamalidir.

e Yediklerimiz tek duze olmamali:
Yediklerimizde tUm besin gruplarina (sut,
et, sebze-meyve, tahil) yer verilmeli.

e Az yemem gerekiyor diye 6gun
atlamayin: Ogun atlamamak bir kural
degdil; atlanabilir ama aliskanlik
yapilmamali. Odun atlanirsa vicut bu
boslugu gereksiz ve kalorili besinlerle
doldurmak isteyecektir. Her seyde
oldugu gibi kainat bosluklari sevmez.

e Hazir yiyeceklere dikkat: hazir yiyecekler
uzun raf émru gerektirdiginden cok tuz
ihtiva ederler,
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agir tatlilar da cok fazla yag ve seker icerir.
Bunlar hem kilo aldirir hemde seker
dengesini bozup insulin saliniminda
problemlere yol acar ki bu da diyabet icin
davetiye cikarir.

o Kuru baklagil ve lifli besinleri

unutmayin: Stk kabizlik mi yasiyorsunuz
lifli besinleri unutmayin, boylece iyi bir
bagirsak aliskanligl edineceksiniz.
Yada dikkat: Margarini hayatinizdan
cikarin kati yag olarak tereyagini
dengeli bir sekilde tercih edebilirsiniz.
Daha ziyade sivi yaglari ozellikle de
zeytinyagi tercih edin.

“Pisirmede haslama ve firinlamayi tercih
edelim de kizartmalar ne olacak?" diye
birisi soruyor gibi.. Cok az olsun...

Suya dikkat: GUnde en az 2,5-3 litre su
icin, tabi ki miktar mevsimlere ve Kisiye
gore degisecektir.

AlkolU sifirlayin; bakin azaltin
demiyorum sifirlayinnnn!: Neden mi
bircok yeni tibbi calisma alkolUn
sifirlanmasi gerektigini soylUyor az doz
bile alkol alinsa kandaki kolesterol
duzenin bozup kalp hastaliklarina
davetiye cikariyor.

VUcut kitle indeksiniz 25’i gecmesin:

Bunu saglamak icin egzersizi
B

unutmayin..

Yediklerimizde tiim besin

gruplarina (sut, et, sehze-
meyve, tahil) yer verilmeli.




Besin piramidi, saglikli beslenmede
kullanilan bir tablodur, besin gruplarinin
olmasi gereken tuketimleri hakkinda fikir
verir. Anlasilmasi kolay olmasi acisindan
piramit halinde gosterilmistir. Piramidin en
yUksek noktasinda az yenilmesi gerekenler,
en altta ise daha ¢ok yenilebilecek besinler
bulunur.

En altta tahillar bulunur, ikinci basamakta
sebze ve meyveler, UgcUncU basamakta
hayvansal gidalar (sUt Urdnleri, yumurta ve
et) en Ustte ise yag ve seker bulunur.

Tahil grubu yuksek lif ihtiva eder ve
karbonhidrat kaynagidir, bu grup dengeli
alinmalidir, 6zellikle diyabet hastalarinda
dikkatli olunmalidir.

ikinci basamakta meyve ve sebzeler vardir,
mutlak alinmasi gerekir Dengeli bir
metabolizma icin gereklidirler, enerji
ihtiyacimizla beraber vitamin ihtiyacimizda
karsilanmis olur.

UclUncU basamak hayvansal gidalardir,
kalsiyum, fosfor ve B12 gibi onemli
vitaminleri tedarik icin dengeli bir sekilde
bu proteinler alinmahidir.

)

&

L A
Yag ve tath
grubu
S —

/ ;3; ff\
/ Et, balik, yumurta, siit ve
siit Uriinleri grubu \
- -

>

Meyve ve )
sebze grubu

P e

Makarna, ekmek
ve tahillar grubu ;
_ 2 4
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Piramidin en tepesinde seker ve yag yer alir.
Bunlari hic mi almayalim? Hayir, dengeli
alalim. Zeytinyadi, hayvansal gidalar ve
kuruyemislerdeki yaglar cogu zaman yeterli
olur.

Dengeli Beslenmede ve egzersizde yapmamiz

gerekenlere bakalim;

e Egzersiz 6nemli, ydruyusu birakmayin,

e Yag tercihiniz bitkisel yaglar olsun
ozellikle de zeytinyadi,

e Tahil Grunlerinin rafine olmamislarini
tercih edin. Beyaz un yerine, kepekli
ve/veya tam bugday unlu Urunler,

e Meyve ve sebzeleri mevsiminde tuketin,

 Balik iyi bir protein kaynagidir, en az
haftada iki kez tuketin,

« Kalsiyuma dikkat! Yesil yaprakli sebzeler

ve sUt drunleri kalsiyumca zengindir.

Besin piramidine dikkat etmeniz dengeli
beslenmenizin yolunu agar. Herhangi bir
hastaligimiz varsa doktor ve diyetisyen
tavsiyesi 6nem arz eder. Her zaman
soylUuyoruz her seyde oldugu gibi denge,
denge, denge..

« HNR

Ogiin atlamirsa viicut bu
hoslugu gereksiz ve kalorili
besinlerle doldurmak
Isteyecektir.

(1) https://www.providencetreatment.com/addiction-blog/no-safe-level-
alcohol-brain-health/



https://www.providencetreatment.com/addiction-blog/no-safe-level-alcohol-brain-health/

L

“Yemekler de cok lezzetli olmus.
Ellerinize saglik. Valla yesem olmuyor
yemesem olmuyor. lyice kilo aldim.”
“Bu aksam nerede yiyoruz?”

‘“Aksama ne pisirsek acaba?”

‘Bugun de karnimiz doydu sukur.”

“Bir parca ekmegin var mi, kardesime
verecegim Uc¢ gun oldu yiyecek bir
lokma yok.” (Suriye savasinda bir cocuk
muhabire séyluyor.)

“‘Bu eti kdyde yasayan aileme
goturecegim. Onlar yillardir et
gormediler.” (Afrika'da 6grenci yurdunda
kalan bir 6grenci, kaldigi yerde c¢cikan
yemegin etlerini saklamis, tatilde
ailesine goturmek istemis.)

Yemek; insan icin rastgele bir is degil,
belki ilme taalluk eden bir sanattir.
Cunku yapimindan sunumuna ve ondan
yvenmesine kadar belli dlculere riayet
etmek gerek. Ayrica kandaki hassas
dengeler de yeme ve icmenin olculu
olmasini gerekli kilan énemli bir
etkendir.
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Neden cok ve cgesitli yeme ihtiyaci
duyariz?

Nimetlerdeki cesitlilik, farkli tatlar ve
g6z alicilik, insan istihasini kabartan
onemli ozelliklerdir. Bununla beraber,
gunumuz dunyasinda hazir gidalardaki
hizli artis ve bu gidalara kolay ulasim,
insanlarin yeme kultUrdnde énemli ve
cogu zaman da olumsuz degisimlere
sebep oldu. Aslinda ihtiya¢c olmayan bir
cok gida maddesi ve Urun, cesitli
markalar seklinde piyasaya surulunce,
mutfaklar cok cazip hale geldi. insanlar,
agizdaki lezzet duygusunun tatminiicin
bu gida paketlerini hesapsiz bir sekilde
tuketmeye basladi.

Boyle olunca evler yiyecek deposu
haline geldi. Bir dolap yetmedi ikincisi
eklendi. Dolaplar, kilerler uzun sure
yetecek gidalarla doldu. Bunun yaninda
gunluk veya haftalik alisverisler de
hayatin vazgecilmezi oldu. Kisaca yeme,
icme hayatin en é6nemli gundemi
olmaya devam etti. Oyle ki bazi
meclislerde insanlar, neler yediklerini,
yedikleri yemeklerin ne kadar lezzetli
oldugunu uzun uzun anlatmayi bir
marifet bildi. Ve gunumuzde sosyal
medyada bunlari paylasmak da ayri bir
garabet oldu.
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Evler yiyecek deposu haline
_geldi. Bir dolap yetmedi
ikincisi eklendi. Dolaplar,
Kkilerler uzun siire yetecek

gidalarla doldu. Bunun

yvaninda giinliik veya

haftalik ahisverisler de
hayatin vazgecilmezi oldu.

Yeme, icme butun canlilarin ortak
ozelligidir.
Ancak insan, yeme ve icmesindeki

farklilikla diger canlilardan hemen ayrilir.

Bugdayl un yapip ondan ekmek yapmalk,
insana yakisir. Daldan meyveleri toplayip
tabakta sunmak, insan nezaketidir. Eti
pisirip yemek, insanca bir davranistir.
insan bunyesiicin gerekli gidalar, bitki
ve hayvan fabrikalarinda Uretilmektedir.
Yuce Allah'in, ot yedirdigi hayvanlarin
memesinden insanlara sut ikram etmesi
veya arl isimli iscisine ciceklerden bal
OzU toplatmasi; insanin kiymetce farkini
ortaya koymaktadir. Ancak bu fark,
nimeti vereni taniyip O'na inkiyat ve
tesekkur ile ortaya cikacaktir. Cunku
tesekkUr de insanca bir davranistir.

Yemeyi hayat tarzi haline getirmek ile
onu bir ihtiyac olarak gérmek arasinda
buyuk fark var. Bu acidan bakilinca
tabiatta israf gorulmez. Bitkiler,
hayvanlar ve mikro canlilar kendilerine
verilen olculer icinde ve ihtiyaclari kadar
yerler. Bir acik bufe olan yeryuzu
sofrasindan istifade etmenin de onemli
dlculeri/sifreleri vardir. Ve insan, butun
canlilar arasinda dlcuyu kaciran tek
varliktir.

Temiz ve helal sifresi (1)

Temiz olan gidalar, icinde, Uzerinde
zararli maddeler olmayan gidalardir.
Dogal meyveler ve sebzeler gibi.
Ozellikle fabrika yapimi Urtnlerdeki
katkli maddeleri, yiyeceklerin yapisini
bozarak onlari zararli hale
getirebilmektedir. Helal ise dncelikle
icinde baskasinin hakki olmayan
viyeceklerdir. Ve temiz olmak kaydi ile
dini hukumler cizgisinde hazirlanan
yiyeceklerdir. islam’da Allah adi
anilmadan kesilen bir hayvanin eti
helal degildir mesela.

Atif Yorulmaz anlatiyor;

Fethullah Gulen Hocaefendi ile ayni
sofrada idim. Hocaefendi, yemege
baslamadan once asciya etin kesimini
sordu. Ascl kesimde sorun olmadigini
belirtti. Hocaefendi, tabaga ve ete
yeniden bakti. Eti kasigina aldiginda
asclya bir daha sordu. Ascl yine sorun
olmadigini, eti guvenli bir yerden
aldiklarini ifade etti. Bunun Uzerinde
Hocaefendi kasigindaki bir lokma eti
agzina goturdu. Zaten fazla yemeyen
Hocaefendi, bir lokma eti cigneyip
odasina ciktl. Ancak yedigi bir lokma et
onu ¢ok rahatsiz etmisti. Lavaboya

gecti.



Bu arada asclya; “Ben sana kac¢ defa
sordum, bu etin kesimi helal mi diye, bak
midem kabul etmiyor.” seklinde yUksek
sesle soylendi. Hocaefendi U¢ gun o etin
sikintisini yasadl. As¢cl cok pisman olmustu.
Bir sire Hocaefendi'ye gérunmemeye
calisti. Yine bir yemek esnasinda
Hocaefendi onu gérunce cagirdi. O da
“Efendim hata etmisiz, bu sefer cok detayli
arastirdik, eti aldigimiz kisi bize yalan
soylemis. Meger kesimi helal degilmis.”
dedi.

israf sifresi (2)

Fazla yeme zararli oldugu gibi yiyecekleri
zayi etmek de israftir. Nimetlerin
arkasindaki eli gormeyen insan hakiki
tesekkUru de bilemez ve sahip oldugu
EiliEelsRE R ar A te harmian.savur b st
ayni zamanda nimeti verene karsi bir
nankorluktur. Ve israfin sonu da maddi ve
manevi dilencilik ve zillettir.

Evet, iktisat etmeyen, zillete ve manen
dilencilige ve sefalete dusmeye namzettir.
Bu zamanda israfata medar olacak para cok
pahalidir. Mukabilinde bazan haysiyet,
namus rusvet aliniyor. Bazan mukaddesat-|
diniye mukabil aliniyor, sonra
menhus/ugursuz bir para veriliyor. Demek,
manevi yuz lira zararla maddi yuz paralik
bir mal alinir,

Tatmaya izin var, doymaya izin yok (3)
"Ademodglu karnindan daha kotu bir kap
doldurmamistir. Oysa ki Ademoglu icin
belini dogrultacak birkac lokma yeterlidir.
Sayet mutlaka yemesi gerekiyorsa, o zaman
(midesinin) dcte birini yemek, Ucte birini
su, Ucte birini de nefes icin ayirsin." (4)

Mide, bos halinin (0.08 It. veya 80 ml.) elli
katina, yani 4 litreye kadar genisleyebiliyor.
(5) Bir yetiskin midesi 1.5 ile 3 litre arasinda
genisleme kapasitesine sahip. 4 litre bunun
anormal Ust siniridir. (6)

Fazla yeme ise Allah'in sevmedigi karin
buyuklugune ve sonra da ¢cok uyku,
tembellik ve yakin zayifligina sebep
olmaktadir. (7)
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Yedirme/ikram etme sifresi

Kur'an-1 Kerim, yiyenlerden degil
yedirenlerden, ikram edenlerden 6vgu ile
bahsediyor. “Onlar miskinlere, yetimlere,
esirlere severek yedirirler. Ve onlar hep
soyle derler: Biz sadece Allah icin
yediriyoruz. Kimseden bir karsilik ve
tesekklr beklemiyoruz.” (8) Cunku onlar
bedene |azim olan seyleri meselda yeme
icmeyi, elbiseyi.. ruhun ihtiyaclari ne
kadar ve nasil gerektiriyorsa o kadar
istiyorlar. (9) Gercek ihtiyaclari disindaki
varliklarini baskalari icin harciyorlar.

isar sifresi

Comertligin zirvesi.. Gerektiginde kendi
ihtiyaclarindan vazgecip kardeslerinin
ihtiyaclarina kosuyorlar. (10) Komsusu ac¢
iken kendileri tok yatamiyorlar. Oyle
yaparlarsa peygamberlerin, siddiklarin,
salihlerin dahil oldugu daire disinda
kalmaktan korkuyorlar. Onlar, iki Kisilik
yemedin Uc¢ kisiyi, U¢ kisilik yemegin dort
Kisiyi doyuracagina (11) inaniyor ve surekli
paylasma duygusu icinde yasiyorlar. Bu
donemde ve bu konuda yapilmasi gerekli
olan icin “Sanki yedim!” demeli.. Ve bir
miktar ayirarak, muavenet duygusuyla,
inayet duygusuyla, o ag, susuz, hicbir seyi
olmayan kardeslere ulastirmalil.. Boyle bir
donemde, onlarin imdadina kosmalil..




Saghikh bir insan, bir giinde ne
kadar yemeli?

En kolay cevap; yeteri kadar olur
herhalde. O zaman; ‘Yeteri kadar ne
demek?' diye sormaliyiz.

‘Olmeyecek kadar' ironisi/tarifi icinde
mide/karin cidarlarini zorlamak mi
yoksa aclik duygusunu bastirip
gecmek mi? Yani ortalama olarak
mide kapasitesinin 3'te birine denk
gelen 800 ml mi yoksa tam kapasite
41t mi?

Acaba kullandigimiz tabaklarin
boyutlari veya yemek kasiklarinin
hacimleri bir yetiskin icin dogru mu?
Tabaklar da kasiklar da (ml) olarak
yeniden tasarlansa olmaz mi?

Yeme icme ile yakin sahibi olmanin
zit olduklarini tefekkur deryasinda
actigimiz bir sayfa ile bir kez daha
inceleyebilsek. Yakin sahibi olmanin
da iman ile cok yakin bir konu
oldugunu ve ahireti bir adim &otede
gormekle cok irtibatli oldugu
hakikatini gozlerden irak eylemesek.

Insan: nefis ve ruhun, nefis ve kalbin
veya nefis ve aklin farkli dunyalara
acllma isteklerinden ve bu konuda
catismalar yasamasindan dolayi cok
ilginc ve surukleyici bir romandir.
Yani irade insanlari i¢cin hi¢ bitmeyen
bir ic catisma ve surekli bir gerilim
var romanda. Bu gerilim ve
catismadir ki insani varliklar arasinda
en 6nemli konuma getirmistir. Bu
mucadele sonunda dunya nimetleri
ile yetinen nefsin kazanmasi, ruhun
kaybetmesine; ebediyet bakisli
ruhun kazanmasi ise nefsin
kaybetmesine yol acacaktir.
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Elhasil seytanin adimlarini takip eden
nefis yorungeli bir varlik olmakla,
yeryuzunde tevazu ile yUruyen
Rahman'in kulu olmak arasinda bir
tercih cizgisindeki insanin yeme icme
ile imtihani ebedi hayat adina ciddi
onem arz etmektedir. Elverir Ki insan,
kendine verilen yeme icme olculerini
verinde kullanip ebedi hayatini berbat
edecek haram ve supheli yollara
tenezzul etmesin.
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Kis mevsimi gelince rengarenk sebzeler ve
meyveler tezgahlari doldurur. Rengi ile en
dikkat ceken sebzelerden biri de kirmizi
pancardir. Rengi kadar faydalari da
ovUlmeye deger bu sebze, C vitamini, folat
(B9 vitamini), fosfat, manganez, potasyum,
kalsiyum, demir gibi bircok vitamin ve
minerale sahiptir. Tursu olarak ya da
salatalarda daha cok tuketilen kirmizi
pancarin 6zellikle cocuklar icin
tuketiminin saglanmasi énemlidir.

Pancarin, daha iyi kan akisi, daha dusuk
kan basinci ve daha iyi egzersiz
performansi dahil olmak Gzere saglik icin
bir cok yarari vardir. Bu yararlarin yuksek
konsantrasyondaki inorganik nitratlardan
geldigi bilinmektedir.

Daha 6nce bir pancar kestiyseniz,
muhtemelen elleriniz saatlerce lekeli
kalmistir. Bu parlak kirmizi renk
betaninden gelir. Betanin, antioksidan
savunma mekanizmalarina sahiptir, kan
basincini dusurur ve DNA hasarini onler.
Pancar kirmizisi olarak da adlandirilan
betanin, pancarlarin guclu kirmizi
renklerinden sorumlu olan en yaygin
pigmentidir. Bu sebeple de pancar son
derece besleyicidir ve sagligi gelistiren
ozelliklerle doludur. Ancak tum besinler
gibi kirmizi pancarin da fazla
tuketiminden kacginilmasi gerekmektedir.
Fazla tuketilmesi toksik etkilere yol
acabilir.
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Sindirim Saghgini iyilestirebilir

Oncelikle kirmizi pancar yiyen kisilerde idrar
veya diskilarinda kirmizi veya pembe renk
olabilecedini bilmemiz gerekir. Kirmizi
pancar, iceriginde bulunan bol miktarda lif
sayesinde bagirsak, mide gibi sindirim
organlarinin sagligini koruyarak aktif sekilde
calismasini saglar. Glutamin, bagirsagin
sagligr ve bakimiicin énemli olan bir amino
asittir. Kirmizi pancar bu amino asidin iyi bir
kaynagidir. Ayrica bagirsaktaki cevreye ve
orada yasayan iyi bakterilere ve
bagirsaklarinizin calismasina yardimci olan
cok miktarda lif icerirler.

Kilo Vermeyi Destekler

Kirmizi pancarl, kilo vermeye yardimci iyi bir
yiyecek haline getiren cesitli 6zellikleri
vardir. Ilk olarak pancar, dusuk kaloriye ve
yUksek su icerigine sahiptir. Kirmizi
pancarda bulunan lifler, istahi azaltarak
tokluk hissi verir ve kilo vermeye yardimci
olur. Boylelikle toplam kalori alimi azalir.
Kalorileri dusuk, ancak vitamin ve mineral
degerleri yuksektir. Aslinda, vicudumuzun
ihtiyac duydugu vitamin ve minerallerin
neredeyse tamamini icerirler.

Hamileler icin MUkemmel Bir Besindir
Zengin besin ozelliklerine ek olarak, pancar
hamilelik sirasinda da olaganustu bir degere
sahiptir. Pancar, cogu insanin diyetlerinde
yeterince alamadigl, 6nemli bir besin
maddesi olan iyi bir folat kaynagdidir. Bircok
dogum kusurunu 6nlemeye yardimci oldugu
icin ozellikle hamile kadinlar icin énemlidir.
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Kansizligi Onleyici Etkisi Vardir

Kirmizi pancar, kansizligr énlemeye ve
kirmizi kan hucrelerinin gelismesine
yardimci olan cok miktarda demir icerir.
Pancar suyunun alyuvar duzeyinde olumlu
bir etki meydana getirdigi ve bu etkinin de
kan yapimina katki sagladigi bilinmektedir.
Ayrica vucudun demiri emmesine yardimci
olan C vitamini icerir.

Antienflamatuar Etkisi Vardir

Kirmizi pancarin antioksidan acisindan ilk
on sebzeden biri oldugu bilinmektedir.
Kokteki betalain bilesikleri cok fazla
antioksidan ve antienflamatuar guce
sahiptir. Bu, htuicrelerin korunmasina
yardimci olduklari ve yaslanmayla birlikte
ortaya clkan kalp hastaligi ve kanser gibi
hastaliklarla savasmaya yardimci
olabilecekleri anlamina gelir.

Tansiyonunuzu Kontrol Altinda Tutmaniza
Yardimci Olur

Kirmizi Pancarin kalp hastaligr icin dnemli
bir risk faktoru olan yUksek tansiyon
seviyelerini dusUrebildigi kanitlanmistir.
Aslinda, bazi arastirmalar pancar suyunun
hem sistolik hem de diyastolik kan
basincini dusurebilecegini gostermektedir.
Ayrica ¢ig pancar, pismis pancardan daha
guclu bir etki gosterebilir. Ancak pancarin
tansiyon Uzerindeki etkisinin gecici
oldugunu unutmayalim. Bu nedenle, uzun
vadede kalp sagligina fayda saglamasi icin
onlari dlzenli olarak tuketmek gerekir.
Diyetinize Daha Fazla Pancar Eklemenin
Lezzetli Yollar]

Pancar sadece besleyici degil, ayni
zamanda inanilmaz derecede lezzetli bir
besindir ve diyetinize dahil edilmesi
kolaydir

Bir en

RS

- gitm

@-9-@® BUYUTEC DERGIsi @-@-@

. Cig olarak tuketilen kirmizi pancar lezzetli
olsa da daha cok pisirilerek veya salamura
seklinde tUketilir. Ornegdin, salatalara,
garnituUrlere, smoothie'lere, soslara ve
meyve sularina harika bir katki saglarlar.
Ayrica, suyunu sikabilir, kizartabilir,
buharda pisirebilir veya tursu yapabilirsiniz.
Kirmizi pancarlar ile yapilabilecek iki enfes
tarif asagida sunulmaktadir.

Kirmizi Pancar Salatasi Tarifi
Malzemeler
e 4 adet kirmizi pancar
e 1su bardagdl misir
2 adet kozlenmis kirmizi biber
1/2 (yarim) kase salatalik tursusu
1/2 (yarim) demet maydanoz
1 tatli kasigl tuz
e 4 yemek kasigl zeytinyagd!
e 1 adet limon
e 1 yemek kasigl nar eksisi
Yapilisi
1.Kirmizi pancarlari iyice yikayip,
kabudunu soyalim ve ardindan dograyip
yumusayana kadar haslayalim.
2.Kozlenmis kirmizi biberin kabugunu
soyup, kicuk kucuk dograyalim.
3.Salatalik tursusunu kudcuk kuguk
dograyalim.
4. Hazir dondurulmus misiri haslayalim.
5.Pancar, misir, tursu, maydanoz ve diger
tum malzemeleri bir kapta birlestirip
karistiralim.
Malzeme miktarlarini azaltarak da
yapllabiliriz. Bir kagc gun dolapta tazeligini
koruyor.

Pancar Cipsi Tarifi

Kabugunu soyup ince ince dilimledigimiz
pancarlari bir tabagin Uzerine dizelim.
Uzerlerine dnce zeytinyagl gezdirip sonra
tuz ve nane ekleyelim. Mikrodalga firinin en
yUksek ayarinda 7-8 dk suyunu cekene
kadar pisirelim. Ayni zamanda bu tarif
cocuklara da pancar yedirmenin eglenceli
bir yoludur.

Afiyet olsun..

https://powerofgreens.com/what-are-the-health-benefits-of-
eating-a-red-beet/
https://www.goodwholefood.com/health-benefits-red-beets/
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-
beets#TOC_TITLE_HDR_10
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