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EDITORDEN

BUYUTEC dergisi yayin ekibi olarak, herkesin Ramazan Bayramini biitiin
ictenligimiz ve samimiyetimizle kutluyoruz. Mayis ay1 gelince, baharin gelmesi ve
diinya insanlarinin kardesligi anlamina gelen 1 Mayis'1 da anmadan ge¢gmek olmaz,
elbette. Dileriz ki: herkes, hukukun tistiin oldugu, adaletsizligin olmadig, kimsenin
kimseye ne irkindan ne dilinden ne renginden ne inancindan ve ne de

diistincesinden dolay1 zulmetmedigi, barisin hakim oldugu bir diinyada yasar.

Geng yazar arkadaslarimizdan yazilar gelmeye devam ediyor, onlarin emeklerine dergimizde yer
vermekten son derece memnuniyet duyuyoruz. Umariz siz de onlarin yazilarini zevkle
okuyorsunuzdur.

Her zaman oldugu gibi, bilimsel bulgular neticesinde elde edilmis bilgileri ve bunun yani sira,
tecrubeleri size sunma ¢abalarimiz kesintisiz devam ediyor. Dergimizde bu ay hangi yazilari
okuyabiliriz? Hep birlikte, goz gezdirelim:

Yazarimiz Recep Atici bey, “Helal Rizik Konusunda Hassas miy1z?” diye sorarak dikkatlerimizi bu
yone ¢cekmeyi tercih ediyor.

Dogan Yiicel, bu ayki sayida “Bahge Otlarini Taniyalim” adli galismasiyla gerek bizim gerek gelecek
nesillerimizin, tabiat ve dogayla aramizdaki baglarimizi saglamlastirmaya ¢abaliyor.

Dergimizin imtiyaz sahibi Crab Publishing’in yayin yonetmeni Ali Topdag, “Dengeli Beslenme”
konusuna vurgu yaparak, ¢ok 6nemli bir konuyu atlamamamiz salikliyor.

Diyetisyen Zeynep Sel, “Kabak Spagetti” ile hem lezzetli hem de istah agici, saglikli ve dengeli
beslenme alternatiflerinden birini ele aliyor.

“Viicudumuzun En Biiyiik Organi ve D Vitamini Uretimi” konusu Prof. Dr. Said Isik hocamizin
kaleminden.

“Corba Pisirmenin Puf Noktalar1” da olur muymus demeyin; Yiicel Darcan, nasil lezzetli ve saghkli
corba pisirebilecegimizin ipuclarina yazisinda deginiyor.

Yazarimiz Emin Osman Uygur, “I¢li Kofte”si ile Anadolu’ya has lezzetlerden birini daha
kesfetmemize devam ediyor.

Ziraat Mihendisi Cigdem Demir Atalay, yazisinda “Karahindiba” otundaki sifa hazinelerinin
ustiindeki tozlar silip giin ytizline ¢ikartmaya calisiyor.

Diyetisyen Biisra Yilmaz, “Mayis Ay1 Meyve ve Sebzeleri” ile saglikli beslenmenin 6nemli bir ayagi
olan mevsimsel beslenme konusuna vurgu yapmakta.

Ve son olarak, “Bayram ikramlar1” yazisinda, hepimizin bayramlarin tadi olarak bildigimiz, bayram
tathlarini, sekerleri, pasta ve kekleri satin alirken hangi noktalara dikkat etmemiz gerektigi
lizerinde duruluyor.

Herkesin bayramini candan kutlar, baris, huzur ve saglik dolu giinler dileriz!

Caner Glizelgoniil



AL RIZK KO

NJSUNDA

RSSAS MIYIZ?

Bu soruyu once kendi nefsime sordum.
Ancak aldigim cevap ¢ok tatmin edici
olmadai. Zira, Ruhsati’nin; “Bir vakte erdi
ki bizim giintimiiz, Yigit belli degil mert
belli degil” misralarinda oldugu gibi
maalesef giinimiizde neyin ne oldugunu
hakkiyla bilmek miimktin degil. Durum
bu olunca insan, ister istemez helal rizik
mevzuunda tereddiit yasiyor. Bu halin
yasanmasinda belki bizim de yeterince
hassas olmayisimizin pay1 var.

Bundan yillar evvel Prof. Dr. Suat
Yildirim Hocamin soéyle bir hatirasini
okumustum. Kendisi, 1974 yilinda bilgi
ve gorgusunu arttirmak tizere Paris’e
gider. Orada Islami usullere gore kesilen
et bulamayinca hassasiyetinin geregi
olarak dort ay kadar bir lokma et yemez.
Bu durumu yazdigi bir mektupta ifade
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eder ve muhatabi da Almanya’dan
tanidig birileriyle kendisine bir koli
sucuk gondertir. Simdi kendimi Suat
Hocam ile kiyasladigimda yeterince
hassas olmadigim kanaatini tasiyorum.

Malum oldugu tizere bu stirecte bir
cogumuz dinyanin farkl cografyalarina
mecburi hicret ettik. Gittigimiz
tilkelerde helal kesim et bulmakta
oldukea zorlaniyoruz. Hatta Almanya
gibi tilkelerde birakin helal kesimi,
hayvanlar 6nce soklandiktan sonra
kesilmekte. Veterinerler, bu sekilde
kesilen hayvanlarin kaninin yeterince
akmadigini ifade ediyorlar. Oysa dinin
bizden istedigi, kesim esnasinda
mutlaka Allah’in adinin anilmasi
(el-Bakara 2/173; el-Maide 5/3)
(besmele kasten terk edilirse Hanefi
mezhebine gore bu hayvanin eti
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yenmez) ve kesilen hayvanin kaninin
akitilmasidir. Bu konuda genis bilgi icin
Islam Ansiklopedisi ‘hayvan’ maddesine
bakilabilir.

Kur’an ve Siinnet’i ¢ok iyi bilen islam
alimleri, Miislimanhig tarif ederlerken
onun Oncelikle helal ve haramu iyi
bilmekten ve ona gore yasamaktan
ibaret oldugunu soylemislerdir. Bu
yluzden “Misliimanim” diyen herkesin
helal ve haramlar mevzuunda kil kirk
yararcasina bir hayat yasamasi olmazsa
olmaz bir meseledir. Durum bu olunca
insan sayet islam’1 hakkiyla yasamak
istiyorsa hep helali arastirmali,
haramlara karsi dik durmali ve ne
pahasina olursa olsun agzindan haram
bir lokmanin ge¢cmesine firsat
vermemelidir.

Ayrica heldl ve haramlara riayet etme,
Allah’in emirlerine riayet etmenin ve
O’na kars1 saygi duymanin bir ifadesidir.
Hem bir insanin helali elde etme ve
haramlardan da uzak durma adina
gosterecegi her tiirli gayret onun igin
ayr1 bir ibadet hiikkmtindedir. Mesela bir
insanin kullandigi bir ilacin iginde neler
olduguna bakmasi, marketten aldig bir
gidanin iceriginde dinin haram kildig1

bir maddenin bulunup bulunmadigini
arastirmasl, kasaptan aldig1 etin Islami
usullere gore kesilip kesilmedigine dikkat
etmesi ve kazancinin tamaminin helalden
olmasina ehemmiyet vermesi manen onun
terakkisine sebep olacagi gibi bu konuda
iradesinin hakkini vermemesi, dikkatsiz ve
laubali davranmasi da onun manevi
hayatin1 dumura ugratacaktir.

Bir ayet-i kerimede, “(Onlar), hep yalana
kulak kabartirlar ve ayni zamanda onlarin
yedikleri de hep haramdir” (Maide, 5/42)
buyrulmakta olup haram yeme, bir
toplumun en kirli hali olarak
resmedilmektedir. Bu ayet de “suht” olarak
ifade edilen haram rizik, insanin
damarlarinda dolastigi siirece, onun ibadet
ve dualarinin kabul olmayacagi Efendimiz
(sav) tarafindan sdyle ifade edilmistir:
“Kim haram bir lokma yerse, onun kirk
gece namazi ve kirk sabah da duasi kabul
edilmez.” (Suyuti, Cimiu’l-ehadis, 20/55;
Ali el-Miittaki, Kenzu’l-ummal, 4/15)

Bu konuyla alakali olarak Kur’an-1 Kerim
bize helal ve temiz riziklardan yemeyi
emretmektedir. Bu agidan meseleye
bakildiginda insanin helali arastirma
istikametinde ortaya koyacagi bir ceht ve
gayret dogrudan dogruya Rabbiyle olan
irtibatiyla alakalidir.

Biiyutec
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Bu konuyla alakali olmasi yoniiyle Ashab-1
Kehf’ten bir 6rnek vermek istiyorum.
Onlar zalim bir iktidarin baskisi altinda,
(Kehf suresinden kissanin tamami
okunabilir.) hakki tutup kaldirmak i¢in
baskaldirdiklar1 zaman onlara hayat hakki
taninmaz. Onlar da bu yiizden
bulunduklari yeri terk ederek bir
magaraya siginirlar. Cenab-1 Hak, ay
takvimine gore li¢ yliz dokuz y1l onlari bir
mucize eseri olarak orada uyutur.
Uyandiklarinda iyice acikmis olduklarini
fark ederler ve i¢lerinden birini ¢arsiya
gondermeyi planlarken soyle derler:
“Oradan bize bir miktar erzak alip
getirsin. Ancak yemek yapilip yenecek
olan seyin temiz ve helal olup olmadigina
da iyice baksin.” (Kehf, 17/19) Ayrica
gidecek olan kisiye su tembihat1 da
yaparlar: “Sakin ha! Bizim burada
oldugumuzu hissettirecek yanlis bir
davranista bulunmayasin. Ayrica ¢ok gizli
ve dikkat cekmeyecek sekilde hareket
etmelisin. Zira sunu bil ki, eger yerimizi
fark edip bizi ele gecirirlerse ya taslayarak
olduriirler ya da kendi yol ve inanglarina
dondiirtrler” (Kehf, 17/19-20)

6]

Simdi icinde bulunduklar1 durum bu
kadar kritik ve bu kadar vahim olmasina
ragmen onlar, helal rizik aramaktan geri
durmuyorlar. Cenab-1 Hak Ashab-1 Kehf’in
bu durumunu bize bir menkibe olarak
degil bilakis olmasi gerekenin bu oldugu
icin anlatiyor. Anlattig1 bu mevzuyla da
bizlere; “Sartlar ne kadar agir olursa
olsun, her haliikarda helalinden ve
temizinden yemeye, icmeye dikkat edin.”
demeye getirmektedir.

Bu acidan daha bastan helal ve haram
ayrimi noktasinda ¢ok hassas olunmasi
gerekmektedir. Maalesef glinimtizde
yeterince helal ve haram hassasiyetimizin
oldugunu soylemek oldukc¢a zordur.
Aslinda bazi seylerin yenilmesi, icilmesi
veya kullanilmasi ayet ya da hadislerle
acikca belirtilmistir. Bizim muzdarip
oldugumuz alan ise siipheli seylerdir.
Dinin bu konudaki hassasiyeti ise su
hadiste acikca ifade edilmistir: “Surasi
muhakkak ki, helaller ve haramlar apagik
bellidir. Bu ikisi arasinda ise insanlarin
cogunun hiikkmiinu bilmedigi stipheli
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seyler vardir. Artik kim bu stipheli alandan
kacinirsa, dinini de 1rzini da temiz tutmus
olur. Kim de stipheli alana girerse harama
girmis olur” (Buhari, iman 39) Cenab-1 Hak
da “Allah’'in size rizik olarak yarattigi
seylerin helal ve temiz olanindan yiyin!”
(Maide, 5/88) ayetiyle, nimetlerden
istifadenin cercevesini beyan buyurmus;
‘helal ve temiz olanin’ pesine diisiilmesi
gerektigini belirtmistir. Bu itibarla, insan
yiyip ictigi seylerin dini bakimdan
yasaklanmis veya stipheli seyler
olmamasina ve onlarda baskalarinin
hakkinin bulunmamasina ¢ok dikkat
etmelidir.

Evet, su kisacik 6miir dyle ya da boyle
geciyor. Inanan bir insan, yediginin,
ictiginin ve kazancinin helal mi yoksa
haram mi1 olduguna ¢ok dikkat etmeli ve ne
yapip edip helal rizkini temine ¢alismalhdir.
Gerekirse, bu ugurda gidip bir yerde tas
kirmal, soforliik yapmali ya da bulasik
yikamall.. ama mutlaka Cenab-1 Hakk’in
mesru saydigi bir yolla rizkini saglamaya
bakmalidir.

iste, ayet-i kerimelere, hadis-i seriflere ve bu
konuda hassas olan insanlarin ikazlarina
kulak verdigimizde acikca goriiyoruz ki,
salih birer kul olabilmemiz i¢cin mutlaka
haramlardan kacinmali ve helallerle iktifa
etmeliyiz. Temiz nesiller yetistirebilmek i¢in
de bakim ve gorumiiyle sorumlu
bulundugumuz ¢ocuklarimizi ve ailemizin
diger fertlerini helal, hos ve temiz gidalarla
beslemeliyiz. Allah korusun, sayet hayatimiz
haramlarla i¢ ice ise hem kendi manevi
hayatimizi karartiyoruz hem de
cocuklarimizin saadetini yok ediyoruz
demektir.

Bu itibarla, zamanin degismesiyle herkes
gayr-i mesri yollara sapsa ve helal haram
demeden diinyevi imkanlardan istifade etse,
biz haram yiyemeyiz, bakmakla mesul
oldugumuz kimseleri de haramla
besleyemeyiz. Sayet bu konuda yeterince
hassas davranmaz isek dinin temsil
boyutundaki farkliligini da ortaya
koyamayiz. Uzerimize vecibe olan dini
temsil vazifesini 6nce bizatihi kendi

nefsimize uygulamadigimiz miiddetge icinde
yasadigimiz topluma da bir sey anlatamayiz.




PBahce Otlarint
5amyq&m

Hayatta her seyi uzaklarda aramaya'g
yok. Eger bahgeli bir eviniz veya
yakininizda bir ormanlik ya da park varsa
yapacagimiz neler yok ki! Mesela;
bahgenizdeki veya yakindaki ormanlik
alanda bulunan otlar1 tanimakla ise
baslayabiliriz ve bu otlar1 ¢ocuklarimizla
toplayabiliriz.

Ise yabani bégiirtlen ve yaban ¢ilegi
toplamakla baslayabiliriz mesela. Bunlari
taze olarak tiiketebilecegimiz gibi meyve
sulari, hosaflar1 yahut da kislik regellerini
de yapabiliriz.

Bu dogal meyveleri, bir hafta sonu ya da
tatil zamaninda toplamak, ailecek
yapilabilecek cok giizel bir faaliyet
olacaktir. Cocuklar hem tabii ¢ilek ve
boglrtlenleri yiyebilecek hem de
ellerindeki kaplara bunlar tek tek
toplama imkani elde edeceklerdir. Boylece
meyvelerin topraktan bu giizel hale nasil

topraktan, bitkiden, ottan, bocekten
korumaya ¢alismayin ne olur.

[klimine ve mevsimine gore ahududu,
yaban mersini, kusburnu, karamuk ve
daha pek cok ¢cali meyveleri bulunur ve
bunlarin her biri sagligimiz agisindan ¢ok
onemli mineraller icerir. Dogal
beslenmeye 6nem verenler i¢cin bulunmaz
sifa kaynaklaridir bunlar ayni zamanda ve
bu dogallarin ot tiirtinden olanlarindan
bir kismini varsa kendi bah¢cemizde de
yetistirebiliriz.

Ebegiimeci ve yabani hindiba ilk
karsimiza ¢ikacak otlardir. Bu sifali otlarin
hem salatalarint hem de kavurmalarini
yapabiliriz. Hindibalarin ayrica sar1
ciceklerini toplayip kurutmakta da fayda
¢ok. Karni agriyan i¢sin bu sifa kaynaginin
cayinl. Etrafta biraz sulak yerler varsa su
kenarlarinda yabani naneler de

(8]
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bulabiliriz. Ince dallarindan bir deste
koparip yapraklarini kurutmak bize
neredeyse bir kis yeter. ‘Naneden baska
neler var?’ diye soranlar olursa ilk
cevabimiz yabani kekik olur. Cok y1llik
bu otun taze dallarini derelim. Kekik
bastan ayaga sifadir.

Yol kenarlarinda veya bahcelerimizde
yabani yetisen otlardan birisi de
sigirkuyrugudur. Nelere faydali olduguna
bakabiliriz. Etrafimizda ¢ok¢a bulunan
bir diger ot da eveliktir. Bu tatli otun
salatasi1 da olur muska veya kalem gibi
sarilmis sarmasi da. Hafif eksili salata
sevenlerimiz mutlaka vardir. Onlar icin
de guizel bir secenegimiz var: Kuzu
kulagi veya diger adiyla eksimen. Bu
glizel nimeti bahceye ekebilecegimiz gibi
yabani sekilde de bulabiliriz.

Simdi gelelim ‘bah¢cem yok’ diyenlere...

Onlar i¢in en giizel ¢cozimimuz uzun
saksilardir. Bu saksilara ekilebilecek en
iyi tercihlerden biri muhakkaktir ki
feslegendir. Rayihasiyla limonataya,
hosafa, et yemeklerine kisaca girdigi her
yere o guzel kokusunu salar. Feslegenin
ziraati yapildigi gibi yabanisi de vardir.
Onun yakin arkadasi ise lavantadir. Yeni
filiz vermis dallarini kirip kuruttuktan
sonra yapraklarini siyiralim. Ardindan
camasirlarin arasina koyalim veya kii¢iik
bir kesede saklayalim. Kokusunu eve
salar zaten.

Yol kenarlarinda rastlanan bir diger sifal
ot da ¢ogu dillerde Meryem’in guli
(rozmarin) denen Tiirkcede biberiye
diye gecen ottur. Et yemeklerinin bas
tacidir. Parklarda ve dag eteklerinde
yabani yetisen diger bir mis kokulu
dostumuz daha var: Leylak. Bahar

geldiginde acan ¢iceklerini toplayalim.
Isteyen serbet yapsin isteyen kurumus
ciceklerini lavanta gibi camasirlarin arasina
koysun. Isteyen de vazoda giizelligini
seyretsin.

Taslik yerlerde, duvar diplerinde yetisen bir
diger sifal ot da ismini herkesin bildigi
1sirgan. Isirgani toplarken eldiven takilabilir.
Nane karisimli pembe bir serbeti vardir ki
tadin1 ancak tadan bilir. Bu enfes otun boregi
de harika olur. Isteyenler bahcedeki
bitkilerini saran asalaklara karsi da
kullanabilir. Kaynatilan 1sirganin suyu
sogutulduktan sonra fasulyeleri saran
asalaklara piiskiirtiiliir. laca gerek birakmaz.
Ayrica sa¢ dokiilmesine de tesirli bir ilag¢
oldugu ispatlanmistir.

Daha yazacak ¢ok ot var. Cigdem, kardelen,
yemlik, kabaluk. En iyisi mi ¢ikalim bahgeye
gordiiglimiiz otlarin resimlerini ¢ekelim.
Internette kisa bir aratmayla hangi otun ne
oldugu ne ise yaradigi, nasil yenecegi yaziyor.
Tabiattan ayr1 birakmayalim kendimizi,
ailemizi ve ¢cocuklarimizi...

Marketlerden hormonlu, koruyucu sikilmis
sebze alimini bir nebze de olsa azaltsak
fayda degil mi?

Biiyutec
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Ali Topdag

Beslenme dendiginde ¢ogu insanin
aklina yedikleri yiyecekler gelir ki bu
dogrudur ama birgok insan kendileri ve
aileleri icin hayatin kalitesini buiyiik
olclide artirabilecek olan ‘dengeli
beslenme’ kavramina yabancidir. Ayni
sekilde, bircok insan daha iyi fiziksel ve
zihinsel performansa ulasmak i¢in nasil
beslenmesi gerektigini bilmez.

Bircok insan, viicudumuzda bazi
besinlerin yeteri kadar bulunmamasi
anlamina gelen ‘besin eksikligi’
kavramini duymus olmasina ragmen
gercekte bunun ne demek oldugunu ve
bu sorunu nasil ¢6zecekleri konusunda
bilgi sahibi degillerdir.

Besin eksikligini gidermek i¢gin
glinimiuizde draje halinde ¢okca
miiracaat ettigimiz vitaminlerin nasil
kesfedildigini biliyor musunuz?

Ikinci Diinya Savas sirasinda
Endonezya’da yasayan arastirmaci ve
doktor Christiaan Eijkman, yiyecek kithgi
sebebiyle tavuklarini sadece 6gtitiilmiis

beyaz piringle besleyebiliyordu. Halbuki
daha 6nce onlar1 tam kahverengi pirincle
besliyordu. Bir siire sonra tavuklarin ‘yeteri
kadar’ yemelerine ragmen anormal
davranislar sergileyip, yliriiyemeyecek
kadar zayiflayip hastalandiklarini gordii. Bu
belirtileri savastan once gayet saglikli olan
yerliler arasinda da gozlemledi.

Hem tavuklarin hem de yerlilerin beslenme
bicimindeki tek fark, islenme sirasinda
ayrilan pirincin kabuk ve dis katmanlariydi.
Dogal olarak ayrilan bu maddelerin
tavuklarin ve insanlarin saglikli olmak icin
ihtiya¢c duyduklar bir sey icerdigi sonucuna
vard1. Tavuklarin yiyeceklerine islenme
sirasinda ayrilan kabugun dis katmanini
eklediginde, tekrar saglikli hale geldiler.

Saglik icin gerekli olan bu yeni besinsel
gereksinim ¢esidine ‘vitamin’ adini verdi.
Daha sonralari1 kabuk incelendiginde, etkin
bilesenin ‘tiyamin’ molekiili oldugu
saptandi. Boylece bugiin ‘tiyamin’, B1
vitamini olarak adlandiriliyor ve B1
vitamini eksikliginin kas gli¢cstizliigline
sebep oldugu biliniyor.

0]
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Besin eksikliginin kokeni bellidir; ya o
besin beslenme bi¢cimimiz igerisinde
yoktur ya da oldukg¢a azdir. Bu durum
genellikle yeterince yemek yememek, ileri
derecede aclik ya da bu besin
maddelerinden yoksun yiyecekler
tiiketmekten kaynaklanir.

Gelismis tuilkelerde temel yiyeceklerden
bol miktarda bulundugundan, besin
eksikligine daha az rastlanir. Dogal olarak
tam tersine, az gelismis tilkelerde yeterli
yiyecek bulunmadigindan besin eksikligi
onemli bir saglik sorunudur.

Gozle gorilen ve kolay tespit edilen bu
besin eksikliginin yanisira bir de gizli
besin eksikligi soz konusudur. Stres
altinda veya psikolojik rahatsizliklarimiz
oldugunda zihinsel ve fiziksel
performansimizin azalmasi veya islev
kaybi ile ortaya ¢ikan bu eksiklikten
dolay1 gerginlik, yorgunluk cok¢a gortilen
rahatsizliklardir.

Gelismemis tulkelerde yiyecek kithgi
yuziinden ortaya ¢ikan besin eksikligi,
gelismis ulkelerde hayat tarzi ve yiyecek
secimi gibi nedenlerle ortaya ¢ikar.
Yiiksek olclide islenmis, yeterli enerjiyi
saglayan ama gercekte ‘besin’ olmayan
basit sekerler ve zengin yiyecekler bunun
en onemli sebepleridir.

Ornegin, saf beyaz rafine seker aslinda
%99’dan fazla sakarozdan olusmasi
itibariyle tiiketebilecek en saf seylerden
biri olmakla birlikte, besin
maddelerinden nerdeyse tamamen
yoksundur. Aritma islemi esnasinda 64
besin maddesi uzaklastirilir ya da yok
edilir: Butlin potasyum, magnezyum,
kalsiyum, demir ve manganez
uzaklastirilir ve A, D vitaminleri ile biitiin
B vitaminleri yok edilir. Biitiin
aminoasitler, hayati enzimler, doymamis
yaglar ve tum lif cikarilir.

Aslinda temel bir yiyecek olan seker ‘koti’
degildir. Ciinkii viicut enerji tiretmek icin
glikozu kullanir ve beyin tamamen glikozla
calisir. Birgok insan aldiklar1 toplam
kalorinin %40’tan fazlasini seker olarak
alir ama genelde cok fazla seker
yemediklerini disiiniirler. Bununla birlikte,
bugiin Batidaki beslenme tarzinda,
ozellikle bir¢ok islenmis gidada ve alkolstiz
iceceklerde 6nemli 6lctide ‘gizli’ seker
vardir.

1915’te ortalama bir Amerikali yi1lda 7-9 kg
seker tiiketiyordu ve bu belirli besin
maddeleri iceren islenmemis sekerdi.
Bugiin ise ortalama bir Amerikal kendi
vicut agirhigindan fazla rafine seker ve ek
olarak yaklasik 10 kg misir surubu
tiiketiyor. Rafine seker sadece saf enerji
sagladigindan, viicut kalsiyum,
magnezyum ve potasyum gibi hayati besin
maddelerini sindirmek icin saglikli
hiicrelerden ‘6diin¢ almak’ ve daha sonra
da fazla olan sekeri yaga doniistiirmek
zorundadir. Bu nedenle fazla rafine
sekerler viicudun degerli vitamin ve
mineral depolarini tiiketir.

Islenmis gidalar, beyni ve merkezi sinir
sistemi islevlerini etkileyen folik asit ve B6
vitamini de dahil B vitaminlerini de yok
eder. Ornegin, abur cubura dayal bir
beslenme tarzinda tiyamin (B1 Vitamini)
yetersizdir, bu da saldirganlik artisiyla
iliskilendirilmektedir.

Biiyutec



Bati tarzi beslenmenin, demir ve ¢inko
acisindan da eksik oldugu tespit edilmistir
ki bu da beyinde islev kaybina, IQ
diistikliigii de dahil olmak tizere
o0grenmede azalmaya sebep olur. Bunun
sebebi demir ve ¢inkonun beyindeki
noradrenalin, dopamin ve serotonin
sentezinin kofaktorii olmalari ve bu
yluzden ruh hali ile davranigslari etkileyen
hayati sinir tasiyicilarinin tiretimini
kontrol etmesidir. Ayrica ¢inko hem
diistinme ve hafiza olmak tizere beyin
islevlerini hem de viicut islevlerini
destekleyen bircok enzim sisteminin
onemli bir kofaktoridiir.

Abur cubur ve fastfood olarak
isimlendirilen yiyecekler genellikle bircok
besin maddesinden olduk¢a yoksundur.
ABD’de yapilan bir ¢alismada, saglikli biri,
her giin, 3 6giin McDonalds’a gider. Ug
hafta sonunda 15 kilo alan denekte,
uyusukluk ve huysuzluk bas gostermis,
yapilan kan testlerinde de toksinlerden
arinma ile ilgili temel karaciger
problemlerinin baslangici gorilmiis, ki

bunlar besin eksikliklerinin klasik
belirtileridir.

“Normal bir insanin bu yiyecekleri sadece
Ui¢ haftada tiiketmesi nasil bu kadar biiyiik
bir soruna sebep olabilir?” diye
sordugunuzu duyar gibiyim. Ama bu bir
gercek... Bu yiyecekler, bliyiik porsiyonlar
halinde seker, yag, sivi yag ve karbonhidrat
icerir ama yeterli besin, 6zellikle de
vitamin ve mineral gibi mikro-besinleri ve
saglikli hali siirdlirebilmek icin gerekli
lifleri icermez.

Sonuc olarak birkag¢ ciimle daha
siralamama gerek yok sanirim. Ama sunu
gonul rahathigiyla soylememe miisaade
edin: Saghkl olmak i¢in hayatimzdaki her
seyi dengeli kullanin...
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Zeynep Sel

Diyetisyen

Malzemeler

* 2 yemek kas181 zeytinyagi
* 1 kabak

* Yeteri kadar sarimsak

* Tuz, karabiber (istege gore
baharat eklenebilir)

Tarif

1. Ik 6nce kabag bir bicakla veya bir
soyacakla uzun ince seritler haline
getirelim. (Antioksidan besin
ogelerinden faydalanmak i¢in
kabuklarini da kullaniyoruz.)

2. Sarimsagi rendeleyelim.

3. Tavay1 ocaga alip zeytinyagimizi
ekledikten sonra, ocagi orta 1s1
derecesine getirelim.

4. Zeytinyagi yeterince 1s1 elde ettikten
sonra sarimsagl ekleyip bir dakika
kadar kizarttiktan hemen sonra spagetti
kabaklarimizi tavamiza ekleyelim ve 3-4
dakika kadar pisirelim.

5. Spagetti kavrulduktan sonra tavadan
alip yogurtla servis edebilirsiniz. Afiyet
olsun!

Kabagi bir yaz sebzesi olarak pek cok
yemekte kullaniriz. Hem salata hem de
yemek alternatifi olarak pismis veya cig
de tiiketilen ¢cok faydali ve doyurucu bir
besindir. Asma meyvesi' olarak da
adlandirilan kabaklar iyi birer

potasyum kaynagidir. Bir orta boy
kabagin icerdigisC vitamini, saglikl
yetiskin bir bireyin guinliik ihtiyaci olan
miktarin yarisini karsilayacak kadardir.
Biiytik bir oranini su ve karbonhidrat
olustursa da diisiik kalorilidir ve
doyuruculuk hissi fazla olan bir
sebzedir. Viicudun gereksinimlerini
karsilamak, zinde kalmak, yorgunlugu
onlemek ve ruh saglini desteklemek i¢in
besin degeri ytiksek besinler
tiiketilmelidir. Kabak, zengin B6
vitamini ile diyette bulunmasi tavsiye
edilen bir sebzedir.
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EN BUYUK ORGANI
D VITAMINI URETIMI

Sizlere “Viicudumuzun en biiyiik organi
hangisidir?” diye sorsam ne cevap
verirsiniz? Akciger, karaciger gibi biiytik
organlari soylediginizi duyuyor
gibiyim... Aramizda dogru bilenler oldu
zannederim ama ¢ogu itibari ile yanls
cevap verdiniz. Viicudun en biiytik
organi ‘deri’dir. Yaklasik bir yetiskinde
iki metrekare alani kaplar ve derialti
dokusu ile birlikte 10 kilograma kadar
ulasabilir. Viicudumuzun en biiytik
organi olan deriye diger organlara
yuklendigi gibi buyiik vazifeler
yuklenmistir. Bunlar arasinda en 6nemli
olanlardan birisi ‘D vitamini tiretimi'dir
diyebiliriz. Bu tiretim glines 15181
dalgalarn vesilesi ile deri altinda olur.
Simdi bu 1sinlar nedir biraz bakalim...

ve derinin alt tabakalarina kadar niifuz
eder. Deri alt1 dokuya hasar verip
derinin yaslanmasina neden olur, DNA
hasari yaparak melanom denilen deri
kanserlerine sebep olabilir. Deride
meydana gelen alerjik reaksiyonlardan
da bu isinlar sorumludur. Ultraviyole A
1sinlar1 esmerlesmeden sorumlu olup,
viicutta vitamin liretmesinden sorumlu
degildir. Cam bir fanusun icinde
Ultraviyole A 1s1nina maruz kalsaniz, bu
1~in camdan gecer ama D vitamini
viicutta liretemez. Sadece
esmerlesirsiniz. Bu isin
pigmentasyondan sorumludur.

Ultraviyole 1sinlar, giines 1s181nda
bulunan géziimiizle gorebildigimiz
radyasyon tiiriidir. Bunlara morétesi
1siklar da denir. Morotesi diger adiyla
ultraviyole 1s1klarinin A, B ve C olmak
lizere Ug tipi vardir.

Ultraviyole A 1sinlari: Dalga boyu
320-400 nanometre olup diinyaya
ulasan 1sinlarin ytizde 95’ini olusturur.
Hava bulutlu da olsa glinesli de olsa
yaz-kis ayni miktarda yeryiiziine ulasir

m | uleteF

Ultraviyole B 1sinlar1: Dalga boyu 280 ile
320 nanometre arasindadir. Bu 1s1nin
yaklasik %1,5'i diinyaya ulasir ve
ozondan etkilenir. Glines yaniklarindan




ve melanom dis1 deri kanserlerinden
sorumludur. Ultraviyole B 1sinlari, D
vitamini Uiretimini uyarir. Camdan
gecmedigi icin D vitamini liretemez;
bunun i¢in 1518a dogrudan temas gerekir.
Burada temas derken 6nemli bir ayrintiy1
da atlamayalim, esas olan giin 15181na
maruz kalmaktir; yani kisin bile elleriniz
ve yluziiniiz gin 1s1g1na maruz kalsa
vicudunuzda D vitamini uiretilmeye
baslayacaktir. Kemik gelisimi icin gerekli
olan D vitamininin kaynagi da bu
1sinlardir. Ultraviyole 1sinlara devamh
maruz kalmak cilt ve g6z hastaliklarina
neden olup, cildin yaslanmasina da sebep
olur. Bronzlasma Ultraviyole B 1sinlarinin
dogrudan etkisi sonucu degil yanan
derinin kendini giinesten koruma ¢abasi
sonucu ortaya c¢ikar. Deri, melanin
uretimini artirarak bir manada giinesten
kendini korumaya ¢alisir.

Ultraviyole C 1sinlar1: Dalga boylari
100-280 nanometre arasidir. Bu isinlar
canlilar i¢in zararhdir. Diinya atmosferine
ulasir, ozonla etkilesir ama yeryiiziine
ulasmayan 1sinlardir.

Ultraviyole 1s1nlarinin cilt tizerindeki
zararl tesirleri kisa stirede ve uzun
surede olanlar seklinde iki grupta
degerlendirilebilir. Kisa stirede olanlar
glines yaniklari, sicak carpmalari,
bronzlasma, bagisiklik sisteminin
baskilanmasi seklinde iken uzun siirede
olanlar ise 1s1na bagh yaslanma, glines
lekeleri, katarakt ve cilt kanserleridir.

Bronzlasma yukarida gectigi gibi cildin
bir korunma mekanizmasidir. Glines
1sinlarinin dogrudan yeryuziine geldigi
Oglen saatlerinde bu 1s1inlara maruz
kalmak cildimiz agisindan sakincaldir;
zararh etkileri daha ¢ok olabilir. Sunu
tekrar hatirlatmak isterim: Giin igerisinde

yuz ve el tizerinden aldigimiz giines
1sinlari, D vitamini sentezi i¢in yeterlidir.

D vitamini cildi koruyan, iltihabi yatistiran
ve hiicre dongiisiindeki mekanizmalari
diizelten bir vitamindir. Beslenme ve
glines 1s1g1na maruz kalan cildimiz D
vitamininin iki ana kaynagidir. Beslenme
yetersizlikleri ve yetersiz giin 15181 D
vitamini eksikligine yol a¢ar. D vitamini
eksikligi durumunda, bagisiklik
fonksiyonlar1 azalir; iltihap olusumuna
yatkinlik artar. Ciltte kurumalar olur bu da
sivilce ve egzama olusumuna zemin
hazirlar.

Vitaminlerin bazilar1 viicutta tUretilirken
bazilar1 da disardan alinir. Ihtiyacimiz olan
D vitamininin %901, glines 15181 sayesinde
viicudumuz tarafindan tretilir. Eksikligi
olursa takviye edilmesi gerekir. Viicudun
trettigi D Vitamini depo edilir ve kisin
yeterli giines alinmazsa depodan kullanilir.
Her giin 10-15 dakika giineslenmek D
vitamini sentezi i¢in yeterlidir. Yukarida da
belirtildigi gibi 1s1nlar cam ve plastikten
gecmedigi icin glines 1sinlar1 dogrudan
cildin tizerine diismelidir. D vitamininin
%10’luk kismi ise besinler ile alinir.
Besinlerde ise en fazla D vitamini ihtiva
eden gidalar yagh baliklardir.

Biiyutec
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Caner Giizelgoniil
Gida Miithendisi

Bayram, seker ve tatli ile anilir
olmustur, ytizyillardir. Cikis noktasi:
Allah’in Elgisinin (sallallahu aleyhi ve
sellem) bayrama tatli bir sey (hurma
vb.) yiyerek baslamasi rivayetidir (Ibni
Mace, Styam: 32). Aynen orucu tatl ile
agmak gibi bayram da tatl ile baslamali;
hani derler ya “tath yiyelim, tath
konusalim...”

Zamanimizda da bayrama tatl ile
baslamali. Baslamali baslamasina da
sevaba giriyorum derken tehlikeli
alanlarda dolasmamak, stiphelilerden
kendimizi uzak tutmak i¢in nelere
dikkat etmeliyiz? Bu yazida bu konuyu
ozetle ele almak istiyoruz.

Jelatin (Gelatine)
Sekerleme, pasta ve tatlilarda bulunan,

en ¢ok dikkat edilmesi ve kesinlikle goz
ard1 edilmemesi gereken nokta, tiriinde

JELATIN (E 441) olup olmadigidir. Su
anda diinyada iiretilen jelatinin
biiytik bir kismi (yiizde yetmis
kadar1) zaten domuzdan elde
edilmekte. Yani elinize bir mamiili
aldiniz, etiketini incelediniz ve yalin
halde “Gelatine” yada “E 441" ile
karsilastiniz; bunun domuz jelatini
olduguna, yiizde doksan dokuz emin
olabilirsiniz. Etikette “Bovine
Gelatine” veya “Sigir Jelatini” yaziyor
diyelim; bunun da helal kesim si1gir
olmayacagina dair kesine yakin bir
kanaatte bulunabilirsiniz.

Jelatin, ‘Helal Sertifikali’ bile olsa
guvenmekte aceleci davranmamakta
fayda var. Burada izninizle, Bliytte¢
Dergisinin 5. sayisinda “Helal Ne
Kadar Helal” yazimizda aktarilan bir
anekdotu tekrar paylasmak isterim.
ingiltere’de helal belgelendirmesi
yapan bir kurumun yetkilisinden
bizzat dinlemistim: “Giiney
Amerikadaki bir tilkede, bir jelatin
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tretim tesisine gittim. Orada (helal
denetlemesi i¢in degil; yatirinm amach)
inceleme yaparken, bazi tasima
konteynerlerini yesile boyadiklarini ve
“HALAL” yazisi ile isaretlediklerini
gordim. Calisanlara yaklasip ne
yaptiklarini sordum. Ertesi giin,
Tiirkiye’den helal tetkikgilerinin gelip
denetleme yapacagini ve bunun icin
hazirlik yaptiklarini belirttiler. Ama ben
goriyordum ki helal kesimden gelen
hammaddeler, helal olmayanlarla bazen
kontamine olmaktaydi (karismaktaydi).
Isciler, bu konuda ¢ok 6zenli degillerdi.
O zaman anladim ki ‘bazi tilkelerdeki
helal jelatin tiretimi’ iddiasina
giivenmek oldukca zor”

O zaman, biz tiiketiciler olarak ne
yaparak kendimizi kurtarabiliriz?
Akredite olmus, giivenilir Helal
Belgelendirme Kurumlarindan alinmis,
Helal Sertifikali jelatin bulunan tirtinleri
secerek satin almaliy1z. Bundan daha
fazla acgiklama, reklam kapsamina
girecegi icin bu kadarla yetiniyoruz.
Helal sertifikalarinin gtivenilirliginin
arastirilmasi konusu igin ise Biiylite¢
Dergisinin 5. sayisindaki “Helal Ne
Kadar Helal” yazisini okumanizi rica
ederiz.

Gida boyalar1 (Colours) ve diger
bazi katkilar

Pasta, tatli ve seker alirken dikkat
etmemiz gereken diger bir grup
katkilar, gida boyalaridir ki bazilari
dogrudan bocekler ve hayvanlardan
elde edilirler, bazilar: da kokeni
itibariyla bitkisel olsa da hazirlanig
sekli ve muamele gordiigii
maddelerden dolayi, uygun olmaktan
uzaklasirlar.

e Karmin (E 120, Carmine E 120i,
Cochineal Extract E120ii): Kaktiis
lizerinde biliyiiyen bir tiir bocekten
(kosineal boceginden) elde edilir.
Kirmizi ve pembe arasi renk veren bir
boyadir. Sekerlemeler, meyve sulari,
pasta, kek, cheesecake, tatlilar,
oksiiriik pastili, sakiz vb. tirtinlerde
bulunma ihtimali vardir. Karmin
bulunan iiriinii satin almayarak
onlem alabiliriz.

e L-Cysteine (E 920): Unlu
mamiillerde un isleme ajani olarak
kullanilabilir. Domuz toynaklari,
insan sagi, kaz tiiyleri vb. hayvansal
kokenli malzemelerden elde
edilebildigi gibi vegan kaynaklardan
da tiretilebilmektedir. Buna karsi
yapilacak sey etiket okumak, eger
L-cysteine varsa, lriiniin “Vegan”
olmasina dikkat etmektir.

e Shellac (E 904): Bocek salgisindan
elde edilen; meyve gibi cabuk
bozulabilen gidalarda raf 6mriini
uzatma, parlatma, pasta ve
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durumu ortadan kaldirmaya

“cheesecake”lerde sirlama gibi
yetmemektedir.

maksatlara yonelik kullanilan bir
katkidir. Yapilacak sey: etiket okumalk,
eger Shellac (E 904) varsa, tirtini satin
almamaktir.

e Pectin (E 440) ve Carrageenan (E

Gida boyalari, ¢ok dikkatli olunmasi
gereken kimyasallardir. Kanunlarda izin
verilen sinirlar iginde kullanilmali; yasal

407): Asillart itibariyle bitkisel olarak kullanilmasina izin verilmeyen
olmalarina karsin, tiretimleri sirasinda gida boyalarindan kaginilmaldir. Ke.n(.ii
Etil Alkol (Ethyl Alcohol) ile islem sagligimiz ve ¢ocuklarimizin saghigi icin,

merdiven alt1 tabir ettigimiz yerlerden

gormeleri s6z konusu oldugu icin,
uzak durulmalidir.

stpheli malzemelerdir. Yapilacak sey:
etiket okumak, eger bunlar varsa,
tireticisinin halkla iliskiler boliimii ile
temasa gecerek, etil alkol durumunu
sormak ve 6grenmek olmalidir. Bu

durumda triiniin “Vejeteryan”, “Vegan”
veya “Koser” olmasi, ne yazik ki, siipheli

Asagida sekerlemeler, pasta ve tath gibi
uriinlerde karsilasilabilecek saglik ve
helallige ait riskleri ve bunlardan
korunma yollarini bulabilirsiniz:

Uriin (Products) Tehlikeler (Risks) Sakinma Yéntemleri (How to Avoid)
*Glvenilir, Akredite olmus Helal
Belgelendirme Kuruluslarinca
diizenlenen, Helal Sertifikal Grinler
satin alinmalidir.

Sekerlemeler
Pasta ve Tatlilar Jelatin (Gelatine, E 441)
Dondurmalar vb.

Cheesecake
Pasta ve Tatlilar
Sekerlemeler
Meyve Sulari
Pastil vb.

*Etiket okunmahdir.
Karmin (Carmine, E 120) *Karmin bulunan urinler tercih
edilmemelidir.

*Etiket okunmalidir.
L-Cysteine (E 920) * L-Cysteine varsa “VEGAN” yada Helal
Sertifikali olmasina dikkat edilmelidir.

Pasta ve Tatlilar
Unlu Mamdller

Cheesecake
Pasta ve Tatlilar
Unlu Mamdiiller
Sekerlemeler
Taze Meyveler

*Etiket okunmalidir.
Sellak (Schellac, E 904) * Sellak bulunan Grinler tercih
edilmemelidir.

Receller *Etiket okunmalidir.
' y
Cheesecake Pektin (Pectin, E 440) >kHelua.I Ser“‘tlflk.al'l olmalldlr. .
Pasta ve Tatlilar (B radenan (Cairannrei Degilse, Ureticiler ile temasa gecilerek
Unlu Mamdiiller & g ’ alkol durumu sorulmali ve 6grenilmelidir.

Sekerlemeler {07 *Elde edilen bilgiye gore tliketip
tiketmeme karari alinmalidir.
Cheesecake *Yasalarda izin verilen malzemeler ve
Pasta ve Tatlilar Gida Boyalari (Colours) limitlere dikkat eden lisansli Ureticilerin
Sekerlemeler drlnleri tercih edilmelidir.




A 1. Lezzetli bir gdrb::l_lpislirr_nék icin
B (g PP icine et veya ta{vulg éuyu' katin.
y Et suyu i¢in corbanin icine
’ I atilacak birkag iri kemik yeterli olur.

i s 3 3. Her tiir ¢corba pisirilirken

2. Pisirdiginiz ¢orbanin """ icine bir miktar

Y?gl fazla olduysva _ . eriste, makarna veya sehriye atarsaniz
bir marul yapragini birkag¢ defa hem vitamin degeri artar

batirip ¢ikartin; fazla yaglar hem de daha besleyici olur.

marulun iizerine yapisacaktir.

4. Mercimek, nohut, bugday, piring gibi
kuru besinleri mikserde ¢gekerek un haline getirin.
Bu karisim ile corbanin koyulagsmasini saglayabileceginiz gibi P

saglikly, doyurucu ve lezzetli bir'yemek hazirlamis olursunuz. | r'.. ,'r"_”_ oL
‘ i ey - S 1»&&6‘\‘% o
5. Tuzu fazla olan ¢orbanin icine 6. Corba yaparken bakir veya | \(6‘\_ ,b(’&‘“
bir miktar seker veya birkac dilim patates celik tencere kullanin. ' 5%&“\6@601)‘
atabilirsiniz.Yumusayan patates Karistirmak icin de tahta kasik ' \,;\C}\‘\\! \\eﬁ‘ (s\\‘\\)
fazla tuzu igine ¢ekecektir. kullanin ki lezzeti kagmasin. 6.‘0\&‘.\6‘.0\!\606 < o
> e('\‘\e ‘\&\‘\1"?')5‘3"&6\
! @ &6\\'\‘? ol
Jig 0600 \(\'bﬂ \%‘0\‘{
\ pI, | \,\\é'lb 5\\31) RN \
o Iy O
80 g oot OB e 9. Ertesi giine kalarak koyul
8. Corbalarinizi her zaman o M. B _CP(‘ \éfg&‘ ‘066 j . ) ESII_gu,nT F arz; 1 oyuwiasip
kisik ateste pisirin.Hizl pisen ¢orbalar .e@“\ W o L T AReatbaiarn
lezzetini almaz, kisik ateste pisen 1 ™ az sieak su ilavesiyle

corbalar ise lezzetli el ¥<1§:1}<"ate§te ka}'/\rll'atarak. e 0
ve doygun bir yapiya sahip olur. iV ilk ILgun ki tazeligine getnl‘eblllrsmlz.
|
10. Sogan, sarimsak, kereviz gibi tatlarla corbamzi 6zellestirip
aromatik tat vermek istiyorsaniz
bu malzemeleri ¢orbaya katmadan 6nce kisik ateste
5 dakika kadar karistirarak pisirin, sonra da ¢orbaya ekleyin.



ICLI ROFETE

Emin Osman Uygur

Bu nasil bir tattir? Bu nasil bir
gorseldir? Bu nasil bir sanattir?

Kofte yaptim yarime
Dondu gitti talime

Cok bekletme ne olur
Kuslar aglar halime (EOU)

Bulgur ile etin farkh bir boyutta
bulusmasina verilen ad, kofte. Araplar
kubbe diyorlar. Batida da kofte olarak
meshur. Kelime aslen Farsca havanda
doviilmiis, cignenmis anlamindaki gufte
kelimesinden gelmektedir. Kelime yine
Farsca olan giifte kelimesi ile yazilig
olarak cok benzer. Giifte konusma
fiillinden miizigin s6zi anlaminda
kullanilir. Iste burada bir metafor
yapiyoruz: Kofte dyle bir yiyecek ki o

nazenin ellerde bir miizik bestesi gibi
harmanlaniyor. Sonra da ruha gida olan
miizik gibi dile damaga farkl bir tat
katiyor.

Oruk adi ile de bilinen koftenin kofte
olmasi i¢cin 6ncelikle bulgurun bir
hamur gibi karilmasi gerek. Bunun i¢in
irmik gibi farkli malzemeler
kullanilabilir az miktarda. Buraya kadar
her sey yolunda.

Icli koftenin icinde neler var peki?
Soganin tiirlerini ve faydalarini
saymakla bitiremeyiz. Bunun i¢in kisa
bir arastirma yapmak yeter. Kiyma
olmadan olmaz zaten. Ancak bir de
ceviz var. I¢li kéftenin icine istege gore
ceviz de girebilir. Baharat, yag ve tuz
olmazsa olmaz.




Her seyi ayarladik. Bulguru
sekillendirdik. I¢ini doldurduk, tepsiye
dizdik. Sonra? Suda m1 yagda m1?
Kiymasi ve sogani 6nceden pisirildigi
icin tercih size kalmis. Yagda kizarinca
agir olur diyenler, kaynayan suya atarlar
ve sonra haslanmis kofteleri yine limon
ile birlikte yerler. Ama kofte dyle boyle
bir yemek degil yani. Tok gorse istahi
acilir. Etin ve bulgurun kofte halinde
sunumu harika bir gorseldir ilk basta.
Sonra kofte harcinin elde sekillenme
siireci. Parmaklarin arasinda oval bir
sekle biirliniir bulgur. Sekil tam
verilemezse kofte eksik gibi oluyor.
Halbuki i¢i ve dis1 ayn1 malzeme.

Insanin da sekillenmesi béyle degil mi?
Tam kivam almayinca yavan veya
sevimsiz olmuyor mu? Koéftenin hem
sekli hem de ici glizel olmali. Tipk giizel
insanlarin giizel isler yapmasi gibi.
Kur’an-1 Kerim’in ‘ahsen-i takvim’ diye
tasvir ettigi durum boyle bir sey olsa
gerek. En iyi kivam. Bu da insanin dis ve
i¢ diinyasi ile glizel olmasina bagl.
Icindekiler pismeli. Yerken agzin tadin
kacirmamali. Sézler pismemis olursa
nasil fark ediliyor ehlince. His sarraflari
vardir toplumlarda. Bilirler insanin
ylriimesinden, durusundan... S6z daha
agizdan ¢ikarken belli olur ¢ig mi pismis
mi?

Bir insan1 koftehor yapacak kadar cazip
olan koftenin bir sofrayi siislemesini,
glzel gostermesini, cazibeli hale
getirmesini diisiinlin bir. Bu gorseli bir
de limon ile biitiinlesince hayal edelim.
Her sofrada bulunmaz boyle giizellik.
Ne demek bu? Yani her mecliste, her

toplumda gorilmez oraya deger katan,
bereket katan goniiller. S6z ¢ok farkh
yerlere geldi ama benzetme olmadan,
mecaz olmadan da yazi yazilmiyor.

Kofte kimi yerlerde yassi bir formda
yapilsa da asil sekli oval olandir. Bunda
da ayr1 bir miikemmellik vardir. Ciinkii
o sekilde olmasi i¢in 6zel bir gayret
gerekir. [ste yine bir metafor zamanu.
Gayret insanin icinde olmasi gereken
ozel bir giictiir. Bu giice sahip
olmayanlarin hayatta farkl renk
olusturmasi, farkl bir ¢izgiye imza
atmasi da ¢ok miimkiin olmamaktadir.

Anavatani Arabistan cografyasi olan
koftenin Anadolu’ya gecis tarihi
bilinmemekle birlikte zamanla Osmanl
kiltir ile yeniden yogruldugu
kacinilmaz bir gergektir. Clinki kofte
Ermenistan’dan Arabistan’a genis bir
cografyanin vazgecilmez
yemeklerindendir.

Simdilerde kiiciik elektrikli makinelerle
harci hazirlanan ve sekli de yar1 yariya
verilen koftenin yapimi daha kolay
olmustur. En biiyiik problemi piserken
dagilma tehlikesidir. Bu ytizden harcin
iyi olmasi ve seklin diizenli verilmesi
gerekmektedir. Bir de gittiginiz bir
yerde ikram edilirse tadindan yenmez
deyiminin tam yeri olur. Elbette kofteyi
ikram etmek de ¢ok glizeldir. Hatay
yoresinde haslanmis koftenin eski Tiirk
kiiltiiriinden bazi yorelerde devam
edegelen toyga corbasinin icine
koyularak yenmesini de yazmadan
gecmeyelim.

Simdiden afiyet olsun.
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Cigdem Demir Atalay
Ziraat Miithendisi

Baharin gelmesiyle beraber kadinat
eczanesi sifa dagitmaya bashyor. Ozellikle
dogal yasamin sifasi olarak bilinen
cicekler, tohumlar, yabani yemisler,
aromatik bitkiler olusmaya boy vermeye
bashyorlar. Mesela, ahlat yabani ¢ok sifali
bir armut tiirt, ali¢ cicegi ve meyvesiyle,
miurver ¢icegi, meyvesi, giil ve kusburnu,
meyvesi ve cicegi sifali bitkilerdendir.
Aromatik bitkilerden yabani dag kekigi,
adacay1 ve karabas otu lavantasi
bunlardan birkacidir. Dogada her hastalik
icin dogal bitkiler ve sifalar vardir. Cigegi,
meyvesi, yapragl ve koku farkli kimyaya
ve sifaya sahiptirler. Bunlar daha ¢ok
hasta olmadan 6nce organlarimizi
temizleyici, yenileyici koruyucu 6zellige
sahiptir. Tedavilere destek olurlar. Dogada
olup bitenleri takip edip, yenilebilir hangi
yabani bitki, hangi zamanda ciktiysa o
anda tiiketmek en dogrusudur. Tabi ki

Rarahindiba

ihtiyac oldugunda kullanmak i¢in sirkesi,
surubu, receli, kurtularak c¢ayi yapilabilir.

Sizlere, diinyanin ¢ogu yerinde bulunan,
gunesin 1siklarini hatirlatan, hepimizin
mutlaka cocukluktan beri iifleyerek
tohumlarini etrafa ugurttugumuz
‘karahindiba’dan s6z etmek istiyorum.
Papatyagiller familyasindan olup Latince
ismi Taraxacum officinale’dir. Anadolu’da
‘radika’ ismiyle de bilinir. Sar1 giinese
benzeyen c¢icekleri, ince pipet gibi dallari,
rokaya benzeyen yapraklari ve kuvvetli
az sacakli kokii vardir. Biitiin aksamlari
ile sifa kaynagidir.

Cinliler 7. ylizyildan beri tipta cok
kullanmislardir. 11. ytizyilda biiytik alim
ibn-i Sina sayesinde taninmistir. 16.
yuzyildan sonrada Tirklerin batiya gidip
gelmeleri sayesinde Avrupa da 6grenmis
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ve kullanmistir. Maalesef bugiin bati
toplumlar1 bizden daha ¢ok biliyor ve
kullaniyor karahindibay1. Ibn-i Sina’nin bu
bitkilere ilgili 6zel risalesi vardir. Sabah
erkenden toplanarak hi¢ yikamadan, soguk
su ile yapilan ekstrelerinin kullanilmasi
gerektigini tavsiye ediyor. Peygamber
Efendimiz (sav) de bir hadis-i serifinde
karahindiba ile ilgili soyle buyuruyor:
“Hindibay1 silkmeden yiyiniz. Zira
cennetten lizerine damla diismedigi bir guin
yoktur” [bn-i Sina bu hadisten faydalanarak
yikamadan kullanilmasini tavsiye etmistir.

Icerisinde yiiksek oranda potasyum vardir.
A vitamini, C vitamini, kalsiyum ve nikotin
asit icerir. Diger mineraller yontinden de
zengindir Hiicreleri hasardan koruyan
beta-karoten icerir. Antioksidan olan
polifenollerle doludur. Bu agidan arilarin en
sevdigi ciceklerin basinda gelir.

Yunan mitolojisinde giines tanrisi
Apollon’un oglu Phaeton’un, glines
arabasinin hareket ederken sag¢tigi
tozlardan sayesinde biiyiiyerek cicek
olduguna inanilir. Ayrica savascilarin
rakibini yenmek icin 30 giin tistiinde
hindiba yedigi soylenir. Karahindiba
ciceginin tohum 6begine dilek dilenip
tiflendigi i¢in ¢ocukluk masumiyetini,
umudu, gliveni simgeler.

Gida olarak da tiiketilir. Karahindiba, yesil
salatada ve yapraklari corbalarda kullanilir.
Biraz acidir, ama sifasi biraz da
aciligindadir, Cicekleri sirke, surup ve
karahindiba bali yapiminda ayrica
yemekleri stislemede kullanir. Kurtularak
cay olarak kullanilir. K6kleri yas olarak
salatalarda, kurutulup 6guttlerek ac1 kahve
olarak da tiiketilir. ila¢ sanayinde ve saplari
kaucuk yapiminda kullanihr.

Karahindibanin Faydalari

e Safra kesesi tas1 olusmasini engeller.
Ayrica bu taslarinin diisiiriilmesinde
kullanilir. Eger tash bolgede enfeksiyon
varsa ve tas buytikse karahindiba
kullanilmaz.

e Karaciger bagisikligini artirir. Kronik
karaciger iltihabi tedavisine yardimci olur.
e Sarilik tedavisinde yardimcidir.

e Seker hastalari icin destekleyicidir.

e Hazmi kolaylastirir.

o Odem atar.

e Kani temizler.

e Deri hastaliklarinin tedavisinde
yardimcidir.

e Gut hastalarina iyi gelir.

¢ Rahatlatici etkisinden dolay1
uykusuzluga iyi gelir.

e Kanser hiicrelerini durduguna dair
kanitlar vardir ama klinik ¢calismalar
yeterli degildir.

o Ostrojen artirma ozelliginden dolay:
kadinlar icin 6nemlidir.

« Yiiksek potasyumdan dolay: yiiksek
tansiyon hastaliklarina iyi geldigi
kanitlanmistir.

e Alerjik reaksiyon verenler, hamileler ve
diizenli ila¢ kullananlar, kanser hastalari
doktorlar1 sorup oyle kullanmalar: gerekir.

Yukarida bahsettigim gibi karahindibadan
bir tiir recel olan hindiba bah
yapilmaktadir. Ozellikle veganlar arilarin
cok yorulup bal yaptiklarini
diisiindiiklerinden normal bal yemek
istemezler. Arilarin ¢ok sevdigi hindiba
cicegi, bal gibi cok vitamin ve mineral
tasir. Bu sebeple veganlar bir tiir recel
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olan hindiba balini kullaniyorlar. Senelerdir
inceleyip bendenizin de yaptig1 hindiba
balinin yapilisini sizlerle paylasayim.

Malzemeler

e 4 kase kadar sabah erken saatlerde
toplanmis hindiba cicegi

e 2,5 su bardag1 pancar sekeri

e 2,5 su bardagi kaynar su (klorsuz)

Yapilisi

e Temizleyip, ayikladiginiz ciceklerimizden
yarim kase kenara ayirip geri kalanlarin
lizerine kaynar suyumuzu dokiiyoruz. Biraz
kasikla bastirarak ¢iceklerin suyla iyice
temas etmesini sagliyoruz.

e Bekleme sirasinda kabin agzini kapatip,
etrafini sarip biraz sicak kalmasini
sagliyoruz.

e Serin bir ortamda 8 saat bekleyen
ciceklerimizi siizliyoruz, biraz bastirarak
ciceklerden sularinda iyice ¢ikmasini
sagliyoruz.

e Elde ettigimiz demlenmis ¢icek suyuna

sekerimizi ilave ederek recel kivamina yakin

kaynatiyoruz.

o Indirmeye 1-2 dakika kala ¢eyrek limon
suyu ilave ediyoruz.

¢ En basta kenara aldigimiz yarim kase

ciceklerimizin yapraklarini ayiriyoruz ve bu

yapraklari altin1 kapattigimiz recelin icine
ekliyoruz.

Hindiba balimiz hazir. Gortintiisii normal
bala benzeyen icinde cicek yapraklar: ve
polen tadi olan lezzetli bir recel. Ayni
zamanda ¢ok sifali, enerji verir, sindirim
sisteminde ve bagirsaklari ¢calistirmada
cok etkili bir gidadir. Vegan olmayanlar
biraz iliklasinca igerisine bir fincan kadar
bal ekleyebilirler.

Hindibanin sekli de ayrica ressamlara,
sanata konu olmus giizelliktedir. Yazarlar
da bu ¢igegi yazmislardir. Yuvarlak seffaf
bir balonu andiran tohumlar1 hep dikkati
cekmistir. Uflemeyle kiiciik parasiit gibi
ucusup etrafa dagilirlar. Belki de cok
faydali oldugundan her yere yayilsinlar
diye Allah tarafindan boyle yaratilmistir.
Kim bilir?

Yillarca bizlere ‘ot’ diye 6gretilen bu
bitkilere cok daha 6nem vererek,
inceleyerek kainat sarayinda hig bir seyin
bosuna yaratilmadigini bilip
faydalanmamiz gerekir; kdinat eczanesini
bizler icin bu kadar giizel, sifali ve 6zenli
hazirlayan Yiiceler yiicesi Zat'a ¢cok
stikrederek...
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Blsra Yilmaz
Diyetisyen

Mayis ay1 bitiin gtizelligi ile kapimizi
caliyor. Yaz mevsimini hayatimiza buyur
ederken yaninda getirdigi hediyeler
gozlerimizi kamastiriyor. Gelin her biri
birbirinden sifal ve lezzetli meyve ve
sebzelerden birkaginin saghga
faydalarina kisaca goz atalim:

Cilek

Mayis ayinin en gorkemli meyvesi
cilektir. Yaz boyu yetismeye devam eden
cilek A, B ve C vitaminleri bakimindan
zengindir. Kani temizler, sakinlestirici
etkisi ile stresi azaltir, dis etlerini
gliclendirir, ag1z kokusunu giderir.
Yiiksek lif icerigi ile sindirim sisteminin
diizenli ¢alismasini saglar. Antioksidan
ozelligi ile bagisiklik sistemini
gliclendirir ancak alerjik biinyeler icin
cilek miktarini kisith tutmakta fayda
var. Soguk bir kase yogurt ile mis gibi
kokan taptaze cileklerin bulusmasindan
olusan gorsel ve lezzet solenine kim
hayir diyebilir ki?

Bogiirtlen
Mineral ve vitamin deposu olan
boglrtlen, 6nemli bir A vitamini

kaynagidir; bu sayede bagisiklik
sistemini glc¢lendirir, hastaliklara karsi
viicut direncini arttirir. Icerigindeki
zengin B1, B3 ve B6 vitaminleri
sakinlestiricidir, sinirleri yatistirir.
Magnezyum ve kalsiyum bakimindan
zengindir. Kemik gelisimine destek olur.
Yiiksek lif icerigi ile sindirimi
kolaylastirir. Kan sekerine olumlu etkisi
ile kilo vermeyi kolaylastirir.
[ltihaplanmalar azaltirken hafizay:
glclendirir ve beyin fonksiyonlarina
destek olur. Icerdigi yiiksek oranda C
vitamini cildi giizellestirir.

Dut

Dogal antibiyotik ve antiseptik 6zelligi
ile karacigeri kuvvetlendirir. Icerdigi
antioksidanlar sayesinde bagisiklik
sisteminin gliclenmesine, kalp
hastaliklarinin ve iltihaplanmanin
onlenmesinde yardimci olur. A, E, C ve K
vitaminleri ile kan dolasimini diizenler,
kan basincinin saglikl seviyede
kalmasina yardimci olur. Dut, ayni
zamanda ytiiksek demir minerali ile
kansizliga iyi gelir. Yiiksek lif icerigi ile
hazmi kolaylastirir. Viicuda kuvvet verir,
istah acar ve kilo aldirir. Protein
acisindan diger meyvelere gore oldukca
zengindir. Icerdigi bol miktarda C
vitamini ve antioksidanlarla kan
dolasimini artirir ve kani temizler, cildi
genclestirir ve nemlenmesine yardimci
olur. Bagirsak calismasini diizenler.
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Asma yapragi
Yazin habercilerinden bir digeri de
yeseren Uziim asmalari. Daha ¢ok sarma
seklinde tiiketilen asma yapragi, essiz
aromasl ve benzersiz lezzetinin yani
sira oldukca zengin besin icerigine
sahiptir. Toplardamarlari giiclendirici
etkiye sahip olan asma yapragi, bacak
sismelerini ve bacaklarda olusan varis
rahatsizliklarini gidermeye yardimcidir®. ;;—
Iceriginde bol miktarda demir

= . A
bulunduran asma yapragi, de
eksikligine bagh kansizlik yasr;&lar
icin bitkisel bir alternatif
olusturmasinin yaninda ¢ocuklarin
beyin gelisimi icin oldukca faydalidir.
Demir mineralinin emilimini saglayan C
vitamini bakimindan zengin bir
besindir. Asma yapragi iceriginde
bulunan A vitamini sayesinde goz
sagligini destekler ve ¢inko ile sa¢lari
kuvvetlendirir, agiz i¢i yaralarinin
tedavi edilmesinde 6nemli bir yer
alirken agiz kokusunu giderir.
Toksinlerin viicuttan atilmasini
saglayarak sindirim siirecini destekler.
Bagirsaklar icin faydahdir, kabizligi
onlemede etkili bir besindir.

4

o

J %elhgl ile viicudunuzdaki serbe

ﬁlan yiikse ;mlkh*klc .
ciltteki kirisikliklart ve kanseri

Bakla
Bakla, zengin bitkisel protein
kaynagidir ancak ayni zamanda yiiksek

A

nisasta icerigi sebebi ile 6zellikle
diyabeti olanlarin kontrollii tiilketmesi
gerekir. A ve Cvitamini icerigiile
bagisiklik sistemini guglendirir. Idrar
yollarlnln temlzlenmesuflf yardimcl
olur. Iyi bir levod ynagl%
Levodopa, Parkinso stahg
etmek i¢in kul lan 11a<; bulunan

blr klmyasal I B12 , manganez vefolat
alp saghgl baglglkhB
51st 1ve klrmlzl kan elerini

sentezi i¢in ojdukc;w i bir ~
mineraldir. lyi bir C vit

an bakla giiclii bir antioksidandir; bu

alleri de ortadan kaldirmay. \
m ¥ Bal&nln icerisinde yer

mini

engellemeye yardimci olur. Pfincan i¢
bakla 36 grar‘r;(‘(;wﬁ.r life sahiptir. Bu
sayede kan sekeri kontrol altina alinir
ve kotu kolestequ’yesinin
diistiriilmesine yardimci olur, bagirsak
hareketlerinin artmasini saglar. Alerjen
etkisi goz onlinde bulundurularak
ozellikle alerjik biinyelerde dikkatli
miktarda tiiketilmesi gerekir. Ayrica
irritabl barsak sendromu olanlarin

tiiketmemesi gereken bir sebzedir.
Dogal dopamin kaynagidir.
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Ebegiimeci
Kalsiyum, magnezyum, potasyum,

¢inko, demir, selenyum, sodyum, iyot, B

- gibi durumlarda da ebegiimeci,

rahatlatici olabilir. Balgam soktiirtiicii

vitaminleri, A ve C vitamini ve saymakla 6zelligi sayesinde solunum yollarinin
[

bitmeyen pek cok faydali o6zelligi ile”
ebeglimeci mayis ayinda mor c¢icekleri
ile bahgeleri senlendiren sifal bir
bitkidir. Taze yapraklari salatalara citir
citir lezzet verirken, demlenéﬁ;k glin
icinde bir fincan icilince sifa olur.
Tereyaginda soganla ot kavurmasi
olarak bes cayina eslik ederken, taze
yapraklarini hasladiktan sonra sarma
yapabilirsiniz. Yaralanmalarda agri
kesici etkisi oldugu bilinen
ebeglimecinin yapraklarindaki
kimyasallar zengin vitamin icerigiyle
yaralarda hizli iyilesme saglayabilir.
Solunum gii¢liigi ve gogis sikismasi

temizlenmesine destek olurken iltihap

Lt')nleyici roliiyle bogaz sismesini

yatistirabilir. Icerigindeki A vitamini
cilde parlaklik verir. Ebegtimeci
bagirsak duvarlarinin gevsetir boylece
emilimi arttirir. Ayrica mide asidini
azaltmaya da destek olur. Yapraklari dis
etlerini enfeksiyonlardan koruyan
anti-bakteriyel ve a nflamatuar
bilesenler icerir. Ebegiimecinin icerdigi
polifenoller, serbest radikallerle
savasma guctine sahiptir, yapraklarini
kaynatarak elde edilecek cay ile
yapilacak gargara bakteri plaklarinin
olusmasini dnlemeye yardimel ol
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