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Giris

INCECIKSENIZ, bolca egzersiz yapiyor, kiitik gibi uyuyorsamz, giinlilkk programimz tkir tikir
isliyorsa, cocuklarimza, partnerinize asla bagirmiyorsaniz, bu kitab1 hi¢ vakit kaybetmeden zavalli
oltimliilerden birinin eline tutusturun gitsin.

Ama eger kendinizi makul derecede saglikli bir yetiskin olarak goriiyor, bunun yaminda biraz kilo
vermek istiyorsanmz ya da sizi bekleyen islerin agirligi altinda kimi zaman eziliyor, bunaliyorsamz,
aileniz, arkadaglarimz veya meslektaglarimzla iligkiniz olmasim istediginiz kadar iyi degilse, bu
kitap sizin icin bicilmis kaftan demektir.

Stitlii mii Koptiklii mii? sikca karsimiza cikan giindelik kararlar1 basitlestirmek icin yazildi.
Temelini ise giivenilir tibbi arastirmalardan, en giivenilir uzmanlarin 6nerilerinden, sagduyudan ve 30
y1l boyunca -genelde tam zamanli olmak {izere- bir yandan calisip bir yandan ailesine bakmus biri
olarak benim kisisel tecriibelerimden aldi. Yagsam tarzi, ebeveynlik ve saglik odakl nitelikli gazete
ve dergilerde yazarlik ve editérlik yaparken alamnin 6nde gelen uzmanlariyla calisma sansina
eristim. Kitabin amaci s6z konusu siire icinde edindigim, nérobilimin beynimizin isleyisine dair
sOylediklerinden tutun da topuksuz ayakkabimin neden ¢ok iyi olmadigina kadar cesitli bilgileri
sizlerle biitiinilyle paylagabilmek.

Kitabin hazmi kolaylastiran formati, sabah yapilan ilk isten gece yapilan son ise dek uzanan ve
sagligimiz, iyiligimiz {izerinde etkisi olabilecek 120 tercih {izerine yogunlasiyor. Dus mu, banyo mu?
Kiictik bir isi kendi kendine mi yapmali, is arkadasina mu devretmeli? Kosmali mi, yiizmeli mi? Sarap
mu, cin tonik mi? Pizza mi, makarna mu? Partnerle tartismali mu, dili tutmali mm?

Iyi de zaten binbir tiirlii saghkli yasam onerisi arasinda boguluyoruz dediginizi duyar gibi
oluyorum. Gercekten de saglik uzmanlarindan, yiyecek, icecek ve fitness endiistrilerinden, iliski
gurularindan vb gelen Onerilerin bombardimamn altinday1z. Ancak son derece akil karigtirici olabilen
bu oOneriler an be an degisebiliyor. Bu kismen tbbi arastirmalarin siirekli gelismesinden
kaynaklamiyor. Her ne kadar insanlar titizlikle test edilmemis ilaclarn1 almak ya da tbbi
prosediirlerden gecmek istemeseler de, “calismalar gosteriyor ki” climlesi bircok soruyu da
beraberinde getiriyor: Calismamn fonunu kim sagladi, ¢ikar sahibi bir ilag sirketi mi? Veriler nasil
ve kimden elde edildi? Yayinlanan sonuclara negatif bulgular da dahil edildi mi? Iste ben bu sorulari
da akilda tutarak, bu kitapta yer alan tercihleri destekleyecek en saglam kaynaklar1 bulmaya ve sizlere
mevcut verilerin titiz bir degerlendirmesini sunmaya calistim.

Amaclarimdan biri gida ve icecek endiistrisinin bize gonderdigi akil karistirici mesajlari
gizeminden arindirmakti. “Saglikli” ya da “dogal” gibi etiketler kulaga bizim icin iyiymis gibi gelse
da aslinda cok az sey ifade ediyor. Gida sirketleri ve siipermarketler bizim daha c¢ok yiyip icmemizi
istiyor. ici genelde ucuz, islenmis malzemelerle dolu lezzetli yiyecekler, onlar icin biiyik karlar
anlamina gelebiliyor. Benzeri sekilde hazir yemek sanayi de bize genelde diisik ek maliyetler
karsiliginda giderek daha biiyiik porsiyonlar sunuyor. Sorun beynimizin daha ilkel, avci-toplayici
boliimlerinin bu ekstra porsiyonlara direnmekte zorlanmasi. Bu durum giderek hareketsizlesen yasam



tarzlarimizla birlesince ylizde 60’ 1mizin agir1 kilolu olmasi sasirtici olmaktan ¢ikiyor. Kotii beslenme
kalp krizi, diyabet ve bazi kanser tiirlerine yakalanma riskini yiikseltiyor. Oysa yediklerimizi,
ictiklerimizi ve egzersizimizi degistirerek bu riski azaltabilir, hatta tersine dondiirebiliriz.

Iyi haber su ki bu kitap yag, seker ve tuz seviyesinin yam sira kalori aliminda da biiyiik
degisiklikler yaratabilecek kiiciik baz1 yiyecek ve icecek degisimlerinin nasil yapilabilecegini
gosteren orneklerle dolu. Tiim bunlar ne kadar yedigimize dikkat etmedigimiz takdirde ibreyi bozuk
sagliga dogru cevirebilecek tiirden gida gruplari. Kitabin sonunda beslenme hakkinda basitce sunulan
veri ve rakamlar ise isin temelini anlamamza yardimci olma amacim tagiyor. Ayrica spor anlayisinmz
televizyonun karsisinda ziplamak bile olsa, yaptiginiz egzersizin miktarim ve tiirtinii gelistirmenizi ve
motivasyonunuzu korumamzi saglayacak onerilerimiz de mevcut.

Belki de formunuz idealdir de iliskiler veya psikolojik sorunlarda yardima ihtiyacimz vardir. Bazi
psikologlar, psikoterapistler ya da damsmanlar ve ¢ogu tamamlayici terapi yasal yonetmeliklere tabi
olmadigindan, bunlardan gelecek oneriler gerekli vasiflarla ya da etik kurallarla desteklenmeyebilir
ve siz de bu oOnerileri kendinizi riske atarak uyguluyor olabilirsiniz. Ben de bu nedenle, dnerilerimi
destekleyebilmek icin saglam arastirmalar yiiriiten akademisyenlere ve titiz standartlar1 olan
profesyonel kuruluslar gibi cesitli giivenilir kaynaklara bagvurdum.

Bu kitab1 icine kolayca girip cikabileceginiz, kulagimza hos gelen ve isinize yarayacagim
diistindiigiiniiz basliklar1 secebileceginiz bir “tarif” kitab1 gibi diisiiniin. Kitapta yer alan secimleri
daha 6nceden bircok kere tercih etmis olabilirsiniz. Kimse sizden onlara korii koriine uymamzi
beklemiyor. Ancak ben 6nerilerden bazilarim uyguladigimz takdirde daha mutlu, daha saglikli bir
yasamin malzemelerini kesfedeceginizi {imit ediyorum.



Giine Baslangic

GUNE KOTU BiR baslangi¢c yapmak, giinboyu gergin ve aksi olmamza yol acabilir. Soyle diisiintin;
uygun kiyafeti bulamuyorsunuz, evde siit bitmis ve cocuk da ev 6devini kaybetmis; eh, stresiniz
giderek artacak demektir. Oysa Oniinlizde uzanan giine basit bir rutini takip ederek kolayca
hazirlanabilirsiniz.

Aklanmip Paklanma

Sabah banyosuyla ilgili kararlarimz, sizin ya da aile {iyelerinin sira beklemesi yiiziinden, biiyiik
olasilikla zaman kisitlamasina tabi olacakur. Neyse ki bu noktada alinacak kararlarin ¢ogu hizli ve
zaman kazandirici tiirden...

Dus mu, banyo mu?

Iskandinavlar’in neden sicak bir saunamn ardindan buz gibi suya atlama konusunda 1srarci
oldugunu diistindiiniiz mii hi¢? Bunun kan dolasimina iyi geldigine inamrlar da ondan. Is1 kam viicudun
ylizeyine ceker, soguk da tekrar viicudun icine... O halde dusa girip suyun sicakligim ayarlamaktan
bizi kim alikoyabilir? Hem basimz tazyikli suya maruz kaldig i¢in bunun beyne kan akisim artirmak
gibi ilave bir yarar1 da olacaktir. Sicak suyu, tutulmus ve veya agriyan kaslara yonlendirmek ise bir
tiir masaj gorevi gortir.

Bes dakikalik bir banyo da, dus da, cildi nemlendirmeyi saglar ancak Amerikan Dermatoloji
Akademisi’ne gore bundan daha uzun siire suda kalmak, cildinizi ilk basta oldugundan daha nemsiz
birakabilir. Akademi banyo ya da dusta uzun kalmamn etkilerini telafi etmek icin nemlendirici iceren
bir sabun kullanmay1 ve kurulandiktan sonra hafif nemli cilde nemlendirici krem ya da losyon siirmeyi
oneriyor.

Yasam gurularina gére dus almak daha az su harcanmasim sagliyor ki diinya niifusu biiyiiylip
gelismekte olan iilkelerin talebi arttikca su degerli bir kaynak haline geliyor. Ingiltere’de kisisel
hijyenin, su ihtiyacimn yaklasik {icte birine karsilik geldigi diisiiniiliirse olabildigince az su tiiketmenin
akla yatkin oldugunu séyleyebiliriz. Ingiltere Cevre, Gida ve Koy Isleri Bakanligi’mn (DEFRA)
belirttigine gore dus yaparken dakikada dokuz litre kadar su harcamiyor. Yani dusta 10 dakikadan
fazla kalirsak banyoda kullanacagimizdan (ki bu da kiivetin ebadina bagli olarak yaklasik 80 litre



kadardir) daha fazla su tiiketiyor olabiliriz. Siki c¢evreciler dus vaktini olabildigince verimli
kilabilmek icin internette alarmli saat arayabilir veya bahceyi ya da képegi yikamada kullamlabilecek
atik suyu biriktirmeye yarayan katlamr kovalardan alabilir. Kisacasi1 bu haber, uzun ve dinlendirici
banyo sevenler icin pek iyi degil. Tercihiniz yine de bu yondeyse Son Is béliimiindeki banyoyu

olabildigince verimli kilma Onerilerine g6z atabilirsiniz.
YANIT: Dus

Bacak, kolalt ve kasik tiiyleriyle bagetmenin kendine gore avantaj ve dezavantajlar iceren Oyle
cesitli yollar1 var ki hangisinin dogru, hangisinin yanlis oldugunu sdylemek zor. Gecici ¢oziimler
icinde jilet, bacaklar ve koltukalti i¢in hizli ve kullamigh bir ¢6ziim ama bunu kasiklarda ve yiizde
kullanmak istemeyebilirsiniz. Tiras ayrica tahrise, kesige, hatta alet temiz tutulmazsa enfeksiyona
neden olabilir. Jileti kilin uzama dogrultusunda hareket ettirin ve cildinizin nemli olmasina dikkat
edin. Erkeklerin yiizde kullandiklar: tiirden tiras yagi kullanmayi deneyebilirsiniz. Sonrasinda cildi
yumusak ve piiriizsiiz tutmak i¢in viicut losyonu siiriin.

Uzun vadeli denen c¢oziimler arasinda krem, kullamimn uzun ve kirlilik yaratici olsa da kiiciik ve
hassas bolgeler icin daha iyi bir secenek. Krem tilyii ¢oziindiirerek, kolayca silinebilen jelimsi bir
maddeye doniigtiiriir. Ayrica cildi yatisirmaya ve yumusatmaya yarayan nemlendiriciler de icerir.
Kremin icerdigi kimyasallarin kokusu kotii olsa da, endiistri artik bu kokular1 maskelemede gelisti ve
simdi dusta kullanilabilen ¢ubuk, sprey gibi cesitler iiretilmeye baslandi. Krem yonteminde yeniden
uzayan tiiyler, tirasa kiyasla daha yumusak olur ama uzama siiresi daha kisa degildir. Ayrica krem
tahrise veya alerjik reaksiyona da yol acabilir. Kullanmadan 6nce kremi mutlaka cildinizin kiiciik bir
bolgesinde test edin. Kisaca, krem tirasa kiyasla daha kirlilik yaratan, vakit alan ve pahali bir
yontemndir.

Agda ise kili kokten aldigr icin iyidir. Ama... Uf, can yakar! Kendi kendine yapmaya cesaret
edemeyenler icin agda salonlar1 elbette ki bariz bir secenek ama biraz daha pahali, daha ¢ok vakit
aliyor ve tabii her giin yapabileceginiz bir sey degil. Aym sey, elektroliz ve lazer epilasyon i¢in de
gecerli.

YANIT: (Uygun oldugunda) Tiras

Tartiya mi ¢cikmah, bel cevresini mi 6l¢meli?

Kilonuza dikkat ediyor ve sabahlar1 tartiliyorsaniz, yag baglayip baglamadigimz anlamak icin



mezuraya basvurmamiz daha mu iyi yoksa? Obezite konusundaki uluslararasi kaygilar yiiziinden
bilimciler bu soruyu yogun olarak arastirsa da sonuclar akil karistirici olabilir.

Asin kilolu olup olmadigimzi anlamamin yollarindan biri Viicut Kitle Indeksini (BMI), yani
boyunuza kiyasla agirligimzi hesaplamaktir. Bunun icin kilo cinsinden agirliginizi metre cinsinden
boyunuzun karesine béliin. Internette bunu sizin adimza yapan siteler de mevcut. Google’da “BMI”
aramasi yapmamnz yeterli: 18,5 ile 25 arasinda BMI degeri, saglikli agirlig1 ifade ediyor.

Bazi doktorlar asir1 kiloyu degerlendirmede bel cevresi 6lciimiiniin daha yararli oldugunu soyliiyor.
“Orta bolge cevresindeki yag” gercek tehlikenin isareti olarak goriiliiyor. Yagl bir gobegin altinda
biiyiik olasilikla yagh organlar bulunuyor ki bu da 6zellikle karaciger icin tehlikeli olabilir.

Her ne kadar Britanyal1 doktorlara ait Mart 2011 tarihli bir calisma bu gériisle celisse de 2011
Haziran’inda ABD’de yapilan bir calisma, bel ¢evresi oOlclimiiniin kalp krizi ve diyabet gibi
obeziteyle baglantili sorunlar acisindan daha giivenilir bir gosterge oldugunu ortaya koydu.
Kadinlarda 80 cm’nin, erkeklerde ise 94 cm’nin istii bu hastaliklarda riski arttiriyor. Belinizin
yerinden emin degil misiniz? Kalca kemiginizin en tist kismum ve kaburgamzin en alt kismum bulun,
mezurayl bu ikisinin ortasina, gobek deliginizin hemen yakimna dolayin.

Hangi yontemi kullanmali? BMI’'nizi hesaplamak icin ezber aritmetiginizin iyi olmasi ya da
cevrimici hesap makinesine erisiminizin olmasi gerekir. Kotunuzun artik iyice darlastigim kabul edip
elinize mezurayr alabilirsiniz. Her ikisi de kilo vermeniz gerekip gerekmedigini gosterecektir ama
ben hangisini daha kolay buldugumu biliyorum.

YANIT: Bel cevresi

Agiz gargarasi mi, dis ipi mi?

Agiz gargarasinin ferahlatici bir tadi var, kullamm da kolay ama (klorheksidin adli antiseptigi
iceren cesitleri baz1 enfeksiyonlar1 yatistirsa da) dis sagligim gelistirdigi yoniindeki kamtlar az. Diste
leke yapabildigi icin sadece kisa donem kullamlabiliyor. Agiz gargarasimn agiz kokusunu gecici
olarak giderdigi yoniinde bazi kanitlar da mevcut. Bunun yaninda agz1 calkalama ve tiikiirme de dis
fircalamadan sonraki kiiciik kalintilar1 temizliyor.

Dis ipi ise plak ve bakterileri gidermede tiim doktorlar tarafindan 6neriliyor ve agiz gargarasi onun
yerine gececek bir yontem olarak goriilmiiyor. Dis ipini dairesel hareketlerle kullamn, yukar1 asag
hareket ettirmeyin. Aksi takdirde dis etine zarar verebilirsiniz. Dis ipi kullammu zor geliyorsa
eczanelerde satilan “dis arasi fircasim™ tercih edin. Giinde en az bir defa, tercihen yatmadan 6nce, dis
ipiyle temizlik iyidir ama aksam unuttuysamz sabah da yapabilirsiniz.

YANIT: Dis ipi



&

Normal dis fircasi mi, elektrikli mi?

Normal dis fircasimin yap: itibariyle kotii bir yani yok. Britanya Dis Hekimleri Birligi’ne gore asil
onemli olan disin nasil fircalanacag: Kiiciik dairesel hareketlerle. Elektrikli dis fircas1 bu hareketi
cok daha kolaylastiriyor. Zamanlamali olanlardan alirsamz, énerilen minimum iki dakikalik fircalama
siresini de kolaylikla tutturabilirsiniz. Elektrikli dis fircalarimin kiyaslamasim yapan Cochrane
Collaboration (saglik arastirmalarim sistematik olarak gozden geciren uluslararasi saygin kurulus)
rotasyonlu salimimin (fir¢ca basinin énce bir yone sona diger yone dondiigii) kullamldig: fircalarin dis
eti yangisini azaltigim ve plaklarin giderilmesine yardimci oldugunu séyliiyor. Bazi dis hekimleri 10
yas altindakilerin baslarinda g6zeten biri olmadikca elektriksiz dis fircasindan sasmamalarim
oneriyor. Tek baslarinayken fircay1 sadece agizlarinda gezdirip disi yavasca temizleme islevini
yerine getiremeyebilirler. Bu da her iki secenek acisindan olabilecek en verimsiz sey.

YANIT: Elektrikli

Normal dis macunu mu, beyazlaticith mi?

Dis macunu iireticileri tirtinleri hakkinda cesitli iddialarda bulunuyor ama aslinda aralarinda secim
yapilabilecek cok fazla bir sey de yok. Beyazlaticili dis macunlar: digerlerine kiyasla daha asindirici
ozellikte. Ayrica bazi kisilerde hafif bir diizelme saglasalar da dise zarar verebiliyorlar. Dis
macunundaki asil onemli madde ise ciiriime onleyici florit; 6zellikle de su kaynaklarindaki florit
diizeyi diisiik olan bir bolgede yasiyorsanmz. Piyasada ev kullanimina yonelik beyazlatici tedaviler de
mevcut ama genelde agartici iceriyorlar ve dikkatle kullamlmalar1 gerekiyor. Disinizi gercekten
beyazlatmay istiyorsamz bunun en iyi yolu dis hekimine gitmek.

YANIT: Normal

&

Sprey, roll-on ya da stick deodorant mi, terleme 6nleyici mi?

Terleme Onleyiciler (anti-perspirantlar) ve deodorantlarin cesitli tiirleri var ve hepsi de farkli bir
islevi yerine getiriyor. Deodorant cilt bakterisinin koltuk altinda tirettigi kokuyla bagediyor. Terleme
onleyiciler de aym seyi yapiyor ama buna ek olarak terlemeyi de onliiyor. Cok terleyen biri



degilseniz deodorant iginizi goriir. Danimarka’da yapilan bir ¢alisma deodorantin i¢inde bulunan bir
kokunun alerjik reaksiyon yaratma olasiligimin, diger iiriinlerde bulunanlara kiyasla daha fazla
oldugunu gosterdi. Bu durumda kimyasal kokular yerine bitki bazli olanlarin kullamldig
deodorantlar1 veya kokusuzlar1 se¢cmek daha iyi olabilir.

Terleme oOnleyicilerin islevini cilt gozeneklerini, 6zellikle aliiminyum tuzlariyla bloke ederek
yerine getirdigi diisiiniiliiyor. Baz1 aliiminyumlu iiriinler giysilerde sar1 lekeye neden olabilse de
terleme onleyicilere iliskin saglik korkular: biiyiik oranda temelsiz goriiniiyor. Icinde sadece az miktar
aliiminyum bulunan ya da hi¢ bulunmayan markalar tercih edin. Cildinize kimyasal madde degmesi
diisiincesinden rahatsiz oluyorsanmz, saglikli gida veya organik iiriin diikkanlarindan bulabileceginiz
dogal tirtin igerikli bir markayr deneyebilirsiniz.

Sprey deodorantlar ve terleme Onleyicilerin eskiden kotii bir sohreti vardi c¢linkii sprey
mekanizmasi, gilinesin zararh 1sinlarina karsi koruyucu bir bariyer olan ozon tabakasimn incelmesine
yol acan CFC’leri (kloroflorokarbonlar) iceriyordu. Ancak CFC’ler 1994°te yasaklandi ve artik
kaygi nedeni olmaktan cikti. Deodorantlar ve terleme ¢nleyicilerle meme kanseri arasinda baglanti
kuruldugunda alarm zilleri yine cald1 ama s6z konusu arastirmamn birkac defa giivenilir kaynaklarca
gozden gecirilmesi sonucu bu savdan vazgecildi.

Spreylerin dezavantaji daha az etkili olmalar1 (onu yeni kullanmaya baslamis genc bir ogul sahibi
olarak kolayca dogrulayabilecegim gibi); banyodaki agir koku da bunun bir sonucu zaten. Spreyler
ayrica agirdir ve havaalanlarinda bagaj kontroliine tabidir... Ki bu da tatile giderken hayli can sikici
olabilir. NHS’e (Devlet Saghk Hizmeti) gore roll-on deodorantlar bulagsmaya biraz daha yatkin ve
kurumasi daha uzun siiriiyor. Bu nedenle giysilerde leke birakma olasiligi daha yiiksek.

Dev bir ruju andiran ve simdilerde ABD’de en cok kullanilan cesit olan “stick” (ya da kati)
deodorantlar ise spreylerin ve roll-on’larin pek cok dezavantajim tasimiyor, hatta benim
tecriibelerime gore herhangi bir dezavantaj icermiyor. Stick’leri siipermarket ve eczanelerde kolayca
bulabilirsiniz. Dogal maddeler iceren cesitler icin de saglikh {ir{in diikkkanlarina bakabilirsiniz.

YANIT: Stick

Giines korumah nemlendirici ve fondoten mi, korumasiz mi?

Giines korumali kozmetik tiriinler, 6zellikle de soguk iklimde yasiyorsamz kulaga uydurmaca gibi
gelebilir ama gilinesin ultraviyole (UV) 1sinlarimn giictinden haberdar olmak 6nemlidir ¢iinkii bize
zarar verebilecek 1sinlar bunlardir.

UVA 1sinlar1 ekvatordan ¢ok uzakta yasasamz bile her yerde mevcuttur. Bu 1sinlar cilt yiizeyinin
altinda hasara yol acabilir. Bu, yaslanmaya neden oldugu gibi, cilt kanseri riskini de arttirir. UVA
koruma faktorii tirtinlerde yildizlarla ifade edilir; en az dort yildizli olanlari tercih edin.

UVB 1sinlarn yaz aylarinda en yiiksek diizeye cikar ve giines yamgi, yaslanma ve cilt kanserine
neden olabilir. Dolayisiyla bu 1sinlardan korunmak icin SPF 15 ve fistii glines koruma faktorii iceren



kozmetik tirtinleri kullanmak dogru olur. Ancak bu, 6rnegin yazin tatilde kullamlmasi gereken daha
giiclii glines korumali 6nlemlerin yerini tutmaz.

Giinesten korunma konusunda daha fazla bilgi icin Ogle Yemegi baslikli béliime bakin.

YANIT: Giines korumali

Nemlendiricivi sabah mu kullanmah, aksam mi?

Yag ve su bazli emiilsiyonlarla cildin yiizey tabakalarimn nemli kalmasina yardimci olan
nemlendiricilerin kullammim destekleyen pek ¢ok bilimsel veri mevcut. Peki ama nemlendiriciyi
glindiiz mii kullanmak daha iyi, gece mi? Her iki cesit nemlendirici de ayn isi goriiyor ve hangisinin
sizin icin en dogrusu oldugunu yasiniz, cildinizin tiiri ve vaktinizin biiyiik kismum gecirdiginiz cevre
belirliyor. Ancak gece kremlerinin daha agir olabildigini ve gozeneklerinizi tikayabilecegini
unutmayin. Siyah noktalara yatkinliginiz varsa, gece iriinleri sizin icin uygun olmayabilir. Ama onlar1
kullanmay1 seviyorsamz ve ise yaradigin diisiiniiyorsamz kullanmamamz icin bir neden yok. Su sz
sizi yamltmasin: “Cilt kendini geceleri yeniler”. Evet, viicudumuzun uykuya ihtiyaci1 var ama cilt
geceleri 6zel olarak bir sey yapmaz. Onun dogal yenilenme siireci giinboyu devam eder. Baz giindiiz
kremleri giinesten koruma da saglar ve makyaj igin iyi bir zemin olusturur. Bu nedenle giinde bir defa
nemlendirici kullanacaksamz, bunu sabahlar1 yapmamz daha iyi olacakutir.

YANIT: Sabah

Giyinme

Ah, “Bugiin ne giysem?” gibi basit bir sorunun yarata@ ac1 ve éfke yok mu? Iste herkesin bilmesi
gereken bir ipucu: Ne giyerseniz giyin, bir gece 6nceden karar verin.

Kiilotlu corap mu, jartiyerli mi?

Do6nem donem vajinal pamukcuga (kandidiyaz) yakalanmaya yatkinligimz yoksa bu baslig1 atlayin
ve ne istiyorsamz onu giyin. Ama kremsi beyaz bir akintiya ve yogun kasintiya neden olan yaygin



mantar enfeksiyonu pamukcuga yakalamyorsamz, jartiyerli corap sizin icin daha iyi bir secim
olacaktir (hem kendinizi daha da seksi hissedersiniz). Mantar sicak ve nemli ortamda {irer; tam da
taytlarin, siki kot ve pantolonlarin yarattigi ortamlar gibi (6zellikle de naylon iceriyorlarsa).
Pamukcuk recetesiz kremlerle tedavi edilebilir (kremleri belirtiler kaybolduktan sonra birka¢ giin
daha kullanmak ¢nemlidir) ama bu sorunu yilda iic-dort defadan fazla yasiyorsamz, jinekologunuza
nedeninin ne olabilecegini damsmamzda fayda var. Bazi kadinlar dogal yogurt yemenin ya da yogurdu
tampona siirerek kullanmanin faydali oldugunu séylese de bunu destekleyecek somut bir bulgu mevcut
degil.
YANIT: Jartiyerli

&

Ayakkabi topuklu mu, diiz mii?

Diiz ayakkabi topukluya kiyasla daha akla yatkin gelebilir ama mutlaka dyle oldugu da sdylenemez.
Babet ayakkabi bu aralar cok moda olsa da ayag yeterince desteklemez ve bantsiz olusundan dolay1
ayak parmaklar1 ayakkabimn kaymasim onlemek icin “pence” seklini alir. Ingiltere El1 ve Ayak
Hastaliklar1 Dernegi’nin 6nerisi, bantli diiz ayakkabilar, sok emici 6zelligi yiiziinden kalin topuklar ve
ayagl yerinde tutmayi sagladig icin destekleyici kavisli tabanlar yoniinde.

Tam kars1 ucta yer alan yiiksek topuklar ise baldir ikiz kaslarim kisaltir ve siirekli giyen kadinlarda
spor ayakkabiya geciste veya ciplak ayakla yiiriiyliste zorlanma ve aci yaratabilir. Topuk ne kadar
yiiksek olursa, ayak parmaklarimn kokiine binen baski o kadar artar. Bu da su toplama, sertlesme ve
nasirdan, bazi ciddi ayak, diz ve sirt agrilarina kadar cesitli sorunlara yol acabiliyor. Kadinlarin
kendilerini iyi ve aliml hissetmeleri icin bir ¢ift topuklu ayakkabi gibisi yoktur ama dernek ayakkabi
ve topuk tipini her giin degistirmeyi oneriyor. Giindelik kullanimda topuk boyunu 3-5 cm’de tutun.

YANIT: 3-5 cm topuklu

UZMAN GORUSU

Unlii moda yazar1 Jess Cartner-Morley’nin sabah ne giyilecegine karar vermede vakit kazandiran
harika bir onerisi var: Ustiiniize gecireceginiz son sey olsa da, énce dis giyiminize karar verin. Hava
yagmurlu ve soguksa, bot ve yagmurluk ya da manto secin, sonra onlarin icine gidebilecek kiyafeti
diisiinin. Onemli toplanularin oldugu giin sik bir topuklu ayakkab: ile en giizel ceketiniz uygun
olacaktir. Giydiginiz seye uygun ayakkabi ya da mantonuzun olmadigim fark etmenizdense goriintiiyii
hangi bluzun, kazagin ya da etegin tamamlayacagim bulmaniz ¢cok daha kolay olacaktir.



Bos Vakit

Kendinizi ve ailenizi giine kazasiz belasiz hazirlamay1 basardiysaniz kalan zamamnizda (varsa) ne
yapabilirsiniz?

Egzersizi sabah mi1 vapmah, aksam mi?

Yogun bir temponuz varsa egzersize zaman ayirmaniz imkansiz olabilir ama forma girmek ya da
kilo vermek istiyorsaniz, viicudunuzun enerji yakacag@l diizeyde metabolizmamz hizlandirmamz
gerekir. Egzersiz yaptigimzda metabolizma hiz1 “tavan yapar” sonra da yavas yavas bazal (dinlenme)
seviyeye geri doner ve egzersiz bittikten sonraki birka¢ saat boyunca kalori yakmay: siirdiiriir. Onde
gelen fitness egitmenlerinden Matt Roberts, kahvalti ettikten bir saat kadar sonra yarim saat egzersiz
yapmayl Oneriyor. Bir saatlik stire i¢cinde viicudunuz yemegi sindirecek vakit bulacaktar. Metabolizma
hizinin artmasi igin 1simp terlemeyi hedeflemelisiniz.

Erken saatte egzersiz yapmay1 secerseniz giin icinde spor salonuna ya da havuza gitme veya kosuya
citkma planlarimizi bozacak durumlardan da kaginmis olursunuz. Uyku uzmanlari da gec saat yerine
erken saatlerde egzersizi oneriyor, ciinkii yapilan fiziksel aktivite viicudu uyarip uykuya dalmayi
zorlastirabilir. Ama bunu basaramiyorsamz, hicbir sey yapmamak icin mazeret olarak kullanmayin
clinkii 0 durumda metabolizmaniz yavaslar ve kalorileri daha zor yakar. Giiniin herhangi bir saatinde
egzersiz yapmak, hi¢ yapmamaktan iyidir.

YANIT: Sabah

&

Cocuklar televizyonu sabah mi seyretmeli, daha sonra m?

Yapilan bir calismaya gore calisan annelerin ¢ocuklari, calismayan annelerinkine kiyasla daha
fazla televizyon seyrediyor. Is ile ev sorumluluklarim bir arada gotirmeye calisan herkesin
muhtemelen kabul edecegi gibi bunda sasilacak bir sey yok. Ancak hangi ¢ocuk psikolojisi uzmanina
ya da iyi organize olabilmis ebeveyne, kendisinin ise cocuklarin da okula nasil vaktinde yetistigini
sorarsaniz sorun, alacaginiz yamt hi¢cbir zaman “tek gozlii bakic1 sayesinde” (TV) olmayacaktr. Bu
bir ekip isidir ve kiiciik cocuklar bile kendi kendilerine giyinmeyi, daha biiyiiklerse ¢gle yemeklerini
ve spor cantalarim hazirlamayr 6grenerek bir katthim saglayabilir. Cocuklarin televizyon
seyretmesine izin vermek, program secimi konusunda atismaya; izlenen seyin ortasinda televizyonu
kapatmaksa aglama nobetlerine neden olabilir.



Sabahlar1 kendinizi telagtan kurtarmak ve giine hizla baslayabilmek icin gereksinim duydugunuz her
seyi bir gece 6nceden hazirlayin.
YANIT: Daha sonra



Kahvalu Vakt

KAHVALTI GUNUN en onemli ogiiniidiir derler ama bunu en yiiksek sesle sdyleyenler, kahvaltilik
gevrek ve benzeri iriinlerin {reticileridir. Onlar midelerimizi genelde sekerli ve nisasta bazh
tirtinlerle doldurmakta kararlidir. Yine de kalktiktan kisa siire sonra bir seyler yemek 6énemlidir. Cogu
beslenme uzmam 6glenden 6nce bir sey yenmedigi zaman kan sekeri seviyesinin diisiik kaldig1 ve
bunun da konsantrasyonu azalttig1 konusunda hemfikir.

(Caligsmalar ayrica kahvalti etmeyenlerin kilo almaya daha egilimli olduklarim gosteriyor. O halde
kahvalti iyi bir fikir ama ne yiyip icmeliyiz? Bu bolim evde ve ise giderken karsimiza c¢ikan sayisiz
secenek arasinda kestirme tercihler yapmamza yardimci olacak. Eger kalkar kalkmaz bir seyler
yemekte zorlaniyorsamz, yammza ise gotiirmek iizere tam tahilli ekmek arasi fistk ezmeli ya da
yagsiz jambonlu sandvi¢ alin veya en azindan ¢antaniza bir muz atin. Bir diger saglhikh -ve ucuz-
secenek ise is yerinde bir paket az sekerli, tam tahill1 gevrek ve mevcutsa buzdolabinda tutmak tizere
siit ve/veya yogurt ve meyve suyu bulundurmaktir. Bu sayede sabah sabah kahvecilerden veya
pastanelerden yagli, sekerli besinler alma egilimini savusturmus olursunuz.

Ne Icmeli?

(Cogu zaman sabah yaptigimiz ilk tercihtir: Cay mu kahve mi? Kisiden kisiye degisir, iste size
yardimci olabilecek birkac ipucu.

Kafeinli mi, kafeinsiz mi?

Kafeinin fazlas1 kalp atislarim hizlandirip carpinti yaparak insanda gerginlik yaratip uyku
kacirabilir. Ne var ki bir fincam devirmeden g6ziinii acamayanlarin da bildigi {izere, kafein aym
zamanda merkezi sinir sistemini uyarir. Kahve ya da cay (siyah, yesil ya da beyaz) giine baglarken
uyanik kalmaya yardimai olacak bir canlilik saglar. Harvard bilimcilerinin 2011 Eyliil’tinde
yayinladig bir calismaya gore giinde iki ya da ii¢ fincan kahve icen kadinlarin depresyon yasama
olasilig azaliyor.

Ingiltere’de kafein tiiketimine iliskin resmi bir kilavuz mevcut degil. Sadece yiiksek kafein almm diisiik riskiyle iliskilendirildigi icin,
gebelerin giinde 200 mg’1 asmamasi 6neriliyor. Yiiksek tansiyonu veya anksiyetesi olanlarin da kafeinden sakinmalar1 gerekiyor. Sizin i¢in

dogru miktarm ne oldugu elbette ki yine size bagh ama beslenme uzmanlan giinde dort ya da bes kafeinli icecek neriyor ve bunlarm
sonuncusunu 6gleden sonra igmenizi sdylityorlar.



Ancak kafeinli iceceklerdeki kafein miktarmm degisiklik gosterdigini unutmaym. Ingiltere’de iceceklerdeki kafein seviyesi iizerine
yapilan bir arastirma, en hafif caydaki 1 mg ile 6giitiilmiis en sert kahvedeki 254 mg arasmda degisen seviyelerin bulundugunu ortaya
koydu. Kola gibi icecekler ile ¢ikolatanin da kafein icerdigi akhmzda olsun.

Yanit: Kafeinli

Taze sikilmis meyve suyu mu, konsantre mi?

ok sayidaki meyve suyu secenegi aklinizi karistiriyorsa, iste size isin igyiizii:

1 Konsantre meyve suyu, sikilmis meyve suyunun pastérize edilmesi (zararli bakterilerden aritma
amach 1s1l islemden gecirilmesi) ve sulu igerigin biiyiikk oranda buharlastirilmasiyla elde edilir.
Ardindan konsantre madde dondurulur ve sonradan yeniden meyve suyuna doniistiirmek icin su
eklenir.

1 “Konsantre degildir” baresi tagsiyan meyve sulari yogunlastirilmamis ama pastorize edilmistir.

1 Taze sikilmuis meyve suyu pastérize degildir -ya da cok az pastérizedir- ki bu ylizden de satin alir
almaz buzdolabinda saklamamiz gerekir. Raf 6mrii kisadir.

Saglikli gida fanatikleri konsantrasyon ya da pastérize gibi tiim islemlerin meyve suyunda besin
maddesi kaybina yol actigim sdyliiyorlar ki bu, bir noktaya kadar dogru. Taze sikilmis meyve sularin
almak icin maddi giiciiniiz yeterliyse ya da sabahlar kendiniz meyve sikacak vakti bulabiliyorsamz,
hic durmayin. Ancak konsantre iiretilen meyve sular1 da saghkli, kullamsli ve daha ucuz bir
secenektir. Saghk acisindan farkli meyveler icin cesitli yorumlar yapiliyor ama temel kural soyle:
Giinde sadece bir bardak 150 ml’lik meyve suyu icin. Fazlasi, yiiksek seker ve asit igerigi yiiziinden
kilo aldirir ve dislere zarar verir. Tek meyve cesidi iceren meyve sularim tercih edin. Karisik
olanlar, muz veya elma gibi daha sekerli meyvelerle doldurulmus olabilir. Sadece % 100 meyve suyu
oldugu belirtilen cesitler, seker dahil katki maddesi icermez.

Yamt: Konsantre tiretilmis

Ne Yemeli?

Genelde aceleyle girdigimiz ve hizli bir ¢6ziim aradigimiz siipermarketlerde dyle cok secenek var ki... Neyse ki kahvalti, dogru yolu
kolayca bulabileceginiz tek 6giin.



Gevrek mi, yumurta mi?

Kolay bir kahvalti istiyorsamz, kahvaltilik gevrek hzli bir ¢6ziim olabilir ama rafadan, haslanmus,
cirpilmis ya da sahanda yumurta da hizhi bir yemektir. Sagligimz icin hangisi mi daha iyi? Yumurta
diisiik kalorili, proteinden yana zengin ve iyi bir vitamin kaynagl olan, besleyici bir besindir.
Kolesterol icerse de bu, zararh olan tiirden degildir ve genel kamnin aksine yiyebileceginiz belli bir
say1 da belirlenmis degildir. Ote yandan, kahvaltilik gevrek bol miktarda seker icerebilir; granola ve
kepekli-liziimlii gibi s6zde “saglikli” secenekler bile... Gevregi secerseniz ilave sekeri olmayan tam
bugdayl cesidinden sagsmayin ve kutu etiketinden ilave malzemeleri daima kontrol edin. Ya da tiim bu
dedektiflik islerinden kurtulun ve yumurtanizi kiiciik bir tencereye koyun, iizerini értecek kadar soguk
su ekleyip kaynatin. Bu arada ekmek kizartma makinesine bir dilim tam tahill1 ekmek atin. Yumurtay
sevdiginiz kivama gore bir iki dakika kaynattiktan sonra ekmeginize biraz zeytin ezmesi stirilip
yumurtaya banarak yiyin.

Yamt: Yumurta

Cok tahilh mi, tam tahilh nm?

Ekmek, kahvaltihk gevrek, makarna ve pirin¢ genelde dis kabuklar1 ahnmis, sadece ortadaki “rafine karbonhidrat” denen nisastal kismi
brrakilmis tahillardan yapilr. Rafine karbonhidrat 6nemli bir enerji kaynagidir ama saghk uzmanlar1 daha besleyici oldugu icin bizi tam
tahilli (ya da kepekli) karbonhidrat kaynaklarini tiiketmeye tesvik eder. Tahilin dis tabakasi olan kepek, liften yana zengindir ve sindirim
sisteminin tikanmasmu 6nler. I¢ tabaka -tohum- ise bol miktarda besin maddesi icerir. “Cok tahill” ya da “tohumlu” ibaresi, bu
giizelliklerden bolca barindiriyormus diisiincesi uyandirsa da ashnda ¢ok az sey ifade eder. Bir somun ¢ok tahilh ekmek, icine biraz tahil
veya cekirdek atimis rafine undan tiretilirken, tam tahilh ekmegin ya da gevregin biiyiik oranda tam tahilli tiriinler icermesi gerekir.

Yanit; Tam tahilli

Probiyotik yogurt mu, normal mi?

Tiim yogurt cesitleri “canli” bakteri barindirir ama hepsi probiyotik icermez. Bunlar
bagirsaklarimuzi saglikli tutan “yararli bakteriler”dir ve saglikli bagirsak da genel sihhatimiz
acisindan onemlidir. Probiyotikler en cok siit tiriinlerinde bulunur; etikette 6zellikle Laktobasil veya
Bifidobacterium ibaresini arayin. Probiyotiklerin diyare ve hassas bagirsak sendromu olanlara
yaradigi soyleniyor. Astim gibi otoimmiin rahatsizliklara etki edebildigi yoniindeki iddialar ise

yeterince inandirici degil.

Probiyotiklerin giinliik beslenmenin pargasi olarak mi, yoksa ilave mi alnmasinin daha iyi oldugunu gésteren bulgular heniiz mevcut
degil. Ancak ¢ok diizenli tiiketilmeleri gerektigi kesin. Biraz daha az ya da ¢ok probiyotik yogurt biiyiik bir fark yaratmaz. Yogurt protein
ve kalsiyum agisindan da zengin oldugundan, zaten saghkh bir secimdir; tabii doymus yag ya da ilave seker iceren cesitlerini



secmediyseniz. Kisacasi onu diyetinizin diizenli bir parcasi haline getirmenizde hicbir sorun yok.

Probiyotiklerden genelde prebiyotiklerle baglantih olarak sz edilir. Prebiyotik, bazi meyve ve sebzelerde bulunan ve bagrsakta
probiyotiklerin gelisimini destekleyen bir karbonhidrat tiiriidiir. Onlarin da sindirim sorunlarina iyi geldigini gdsteren bazi arastirmalar
mevcut. Probiyotik yogurda birkac dilim muz attigmizda isin icine biraz prebiyotik de katmig olursunuz.

Yamt: Probiyotik

Normal fistik ezmesi mi, yagi azaltilmis nm?

Yerfistig1 ezmesi kahvaltida ekmege siirmek icin iyi bir sey. Bunun nedeni proteinden yana nispeten
zengin olmas1 ve recel ya da baldan daha uzun siire tok tutmasi. Fistik aslinda kuruyemis degil,
baklagil ailesindendir ve tipki nohut ve mercimek gibi saglikli bir yag tiirii olan tekli doymamuisg
yaglar1 ve bolca besin maddesini igerir. 20 gr fistik ezmesi yaklasik 50 kalori oldugundan ilave tuz
veya seker icermeyen markalar kahvalt icin iyi bir secenektir; 6zellikle de bir dilim tam tahilh
ekmek tizerine siirtildiigiinde. Yag1 azaltilmus cesidi daha saglikl bir secenektir diye diisiiniiyorsunuz,
degil mi? Pek de dyle degil. Ureticiler bu iiriinden saglikli yag atp yerine islenmis gidalarda ucuz
“dolgu” maddesi islevini goren bir karbonhidrati, yani maltodekstrin’i koyuyor. Bu durumda
yerfistiginin yararlarim almak yerine bos karbonhidrat ve daha fazla seker tiikketmis oluyorsunuz.

Yamt: Normal

Tereyagi stiriilebilir mi, kat1 ni?

Bir kiiciik topak tereyagi 75 kalori ve 10 gr “kolesterol yiikselten doymus yag” icerir ki bu da kadmlar igin 6nerilen giinliik 20 gr’hk
miktarin yarisidir. Aycicek yag ile zeytinyagl da bol kalorilidir, daha saghkh olan ¢oklu doymamis ve tekli doymamus yaglari icerir.
Tereyagma karsi koyamiyorsaniz, onu oda sicakhginda saklaymn. Boylece hem siirmesi kolay olur hem de daha az kullamlr. Ya da
yumusak kalmasim saglamak icin siv1 yag iceren, siiriilebilir cesidinden aln.

Yanuit; Stiriilebilir

Nutella’h ekmek mi, cikolatah milfoy mii?

Cikolata ve findik ezmeli Nutella kulaga bir kacamak gibi gelse de iizerine dolu bir tath kasig1 Nutella siiriilmiis bir-iki dilim tam tahlh
ekmek, yaklasik 280 kaloridir, ki bu, 6rnegin, Starbucks’mn ¢ikolatah milféyiiyle aymdir. Nutella tipi besinler yag, rafine karbonhidrat ve
seker icerdiklerinden agizda son derece lezzetli erirler. Nutella’h tam tahilh ekmek daha ¢ok lif, protein ve besin igerdigi icin daha uzun
siire tok kalmanizi saglar.



Yanit: Nutellali ekmek

Miisli mi, granola mm?

Ikisi de kulaga saglikli gelir ama dikkatli olun. Miisli de granola da bol miktarda ilave seker ile
“yag oram yiiksek” kuruyemis icerdigi icin oldukca kalorili olabilir. Her ikisinin de igeriginde yulaf,
cekirdek, kuruyemis ve kuru meyve gibi cokca saglikli ¢ig malzeme vardir ama granolamn kalorisi ve
yagl daha fazladir, cilinkii icindeki malzemeler 6nce yag ve surup karisimiyla kaplanmus, sonra
firinlanmustir. Dolayisiyla miisliyi tercih etmek daha iyidir.

Algverisi marketten yapiyorsaniz kutunun {izerindeki etiketten iiriin icerigini inceleyip seker ve yemis miktar1 az olan markalari segin.
Sandvi¢ zincirleri yogurtlu ve meyveli granola da satarlar. Bu bastan ¢ikarici kiiciik kaplar da yine koca bir yag ve kalori deposudur.
Ingiltere zincirlerinden birinde, Bircher miisli 340 kalori ve 9,7 gr yag, yogurtlu granola ise 579 kalori ve 20 gr yag icerir.

Yamt: Miisli

Saghk icin Takviyeler

Kizilcik suyu mu, takviyesi mi?

Sistit kadmnlarda goriilen ve tedavi edilmedigi takdirde hastaneye yatmay bile gerektirebilen acili ve rahatsizhk verici bir idrar yollar
enfeksiyonudur. Kizilcik suyu ve kapsiilleri ise sdylenene gore bu rahatsizhk icin etkili bir tedavi saglar. Teoriye gére yemisin icindeki bir
bilesik mesane duvarlarma tutunan zararh bakteriyi durduruyor. Cochrane Collaboration tarafindan 2009’da yiirtitiilen birkac deney,
kizilcigin kadmlarda tekrarlanan enfeksiyonlar ¢nledigini ama tedavi edemedigini gosterdi. Son arastirmalar ise meyvenin suyundan ¢ok
kapsiillerinin etkili olabildigini ortaya koydu. Giinliik 6nerilen kizilcik 6ziitii miktar1 ise 200 mg. Sistitiniz varsa kesinlikle denemeye deger.
Ancak unutmaymn sikca tekrarlanan sistitin antibiyotikle tedavi edilmesi gerekebilir.

Yanit: Takviyesi

Balk yagi takviyesi mi, multivitamin mi?

Vitaminler ve takviye haplar hakkinda pek cok akil karistirici bilgi mevcut. Endiistrinin ne kadar
biiyiik oldugu diisiiniiliirse buna sasirmamak gerek. Ingiltere’de sz konusu endiistri 675 milyon sterlin



degerinde. Makul derecede formda ve saglikliysaniz ve bolca taze meyve, sebze, tam talll gida, bir
miktar siit {riinii ve yagsiz protein iceren dengeli bir beslenmeniz varsa multivitaminlere para
harcamamza degmeyebilir. Ornegin, 6nerilen giinlik miktar (recommended daily amount / RDA
degeri) olan 80 mg C vitaminini iri bir portakaldan alabilirsiniz. Aslinda B ve C vitaminleri suda
coziinebildiklerinden pahali haplariniz biiyiik olasilikla sifon suyuyla atilip gidecek. Diger vitaminler
ise viicutta daha uzun siire depolamir. Ozellikle A vitamini RDA’min iizerinde alindifinda zararli
olabilir (bir takviye hapin RDA’mn ne kadarim igerdigi sisenin ya da paketin iizerinde yazar. RDA
hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. Beslenmeyle ilgili Onemli Bilgiler).

Balk yag: sagligimiz icin biiyiik 6nem tasiyan ve tansiyon ile kolesterolii dengeleyebilen Omega 3 yag asitlerini icerir. Yag asitleri
antienflamatuar (iltihap giderme) islevi de gordiigiinden eklem agrilarim azaltabilir. Omega 3’lerin beyin fonksiyonlarim gelistirebildigi ileri
siiriilse de heniiz bu konuda somut bulgular mevcut degil. Balik yag icin belli bir RDA degeri olmasa da, érnegin ingiltere’de resmi éneri,
Omega 3’lerden yararlanabilmek icin her hafta somon, sardalya ve uskumru gibi yagh balklardan bir porsiyon yenmesi yoniinde.
Gogumuz bunu yapmadigindan takviye almay diistinebiliriz. Ancak farkh markalarda yogunluk degisiklik gosterdigi ve diisiik doz da fazla
etki saglamadig icin uygun doz miktar1 araligmin {ist seviyelerine yakin dozlar tercih edin. Takviyeler hazimsizlik yapabilir, bu yiizden satin
alrken bunu 6nleyen markalar1 bulmaya calisin.

Yamt: Balik yagi

UZMAN GORUSU

“Ben balkk yag kapsiilii alyorum. Kanimca balk yagimin kardiyovaskiiler riski azalttigi yoniindeki veriler yeterince giiclii. Bu yiizden
kullantyorum.” Profesér Edzard Ernst, Ingiltere, Exeter Universitesi, Tamamlayict Tip Onursal Profesérii.

Soguk alginhgi icin ¢cinko mu, ekinezya mi?

Bitkiden elde edilen echinacea purpurea’mn soguk alginligr siiresini kisaltabildigi yoniinde bazi
bulgular olsa da Cochrane Collaboration’a gore arastirma hem kisaltma hem de 6nleme acisindan
cinkoyu destekliyor. Cinko pek cok gidada dogal olarak bulunan bir mineral. Kirmizi et ve kiimes
hayvani etinin yamnda 6zellikle istiridye bu mineralden yana zengin. Cinkoyu dilerseniz takviye
olarak da alabilirsiniz ama belli bir fark gérebilmeniz i¢in giinliik olarak bes ay boyunca kullanmamz
gerekir. Ekinezya tabletleri ise daha ucuza gelir.

Yamt: Cinko



— Bunu biliver muydunuz?

Archives of Medicine"da kisa siire once yer alan bir
makaleye gire saygin New England Tip Dergisi‘nde
bir y1l boyunca yayinlanan yazilann ylizde 13°q,

daha dnceden kabul gérmiy digiinigtn tersi bir
anlama karsilik geliyor. Baylesi bir tersine déniigin
gergeklesmesi igin yaklagik 10 yilin gegmesi gerekiyor.




Is giiniiniiz

iSE GITMEK ICiN her giin yol almaktan nefret ediyorsamz, isiniz moralinizi bozuyor, is arkadaslarimz
sinirinizi ziplatiyorsa yanit koklii ¢oziimlerde yatiyor olabilir. Ancak yine de stresi ve gerginlikleri
giinliik rutinden ¢ikarmak icin yapabileceginiz pek cok sey var. Ise gidis yolunu kafamz toplamak ya
da biraz egzersiz yapmak icin kullanmamz, zamam (6zellikle de e-posta gelen kutunuzu) daha iyi
idare etmeniz, is arkadaslarimzla iliskinizi gelistirmeniz ve enerji seviyenizi yiliksek tutmamz isinizi
daha tatminkar ve daha az sinir bozucu hale getirebilir.

Ise Gidis

Otobiis ya da tren yolculugu disinda bir careniz yoksa ise gidis sekli konusunda fazla bir seceneginiz olmayabilir. Iste biraz esnekligi
olanlar i¢in birka¢ 6neri...

Yiiriiyiis mii, bisiklet mi?

Bisiklet bir tasla iki kus vurmak icin harika bir yontem. Hem ise trafik kesmekesini yasamadan
gidersiniz hem de egzersiz yapms olursunuz. Yakacagimz kalori miktar1 ne kadar eforla bisiklet
siirdiigliniize ve ka¢ yokus tirmandiginiza baglh ama 15 dakika boyunca diiz zeminde 16 kmv/s yol
alarak yaklasik 90 kalori yakabilirsiniz. ise yakin oturuyorsamz 30 dakika canli adimlarla yiiriiyerek
yaklasik 160 kalori yakabilirsiniz. Yiiriiyiisiin keyfi kask ya da far gibi seylere ihtiyac olmamasinda
yatiyor. Hem bisikletinizi nereye birakacagimz ya da calinmasi, zarar goérmesi konusunda
endiselenmenize de gerek kalmaz. Ustelik yiiriiyen insan daha kolay diisiinebilir, bisikletciler gibi
dikkatlerini agresif siiriiciilerden sakinmaya odaklamak zorunda kalmaz. ise giderken yiiriiyiis temposu
tutturmak veya isten donerken gevsemek icin iPod’unuzda sevdiginiz miizikleri dinleyebilirsiniz. Ben
Londra merkezinde ise hem bisikletle hem de yiiriiyerek gitmeyi denedim: iPod ve bisiklet iyi bir
kombinasyon degil. Bisikletcilerin, 6zellikle de o6liimciil ya da ciddi bisiklet kazalarimn yiizde
75’inin yasandig1 kentsel alanlarda dikkatlerini dagitmamalar1 gerekiyor. Hem bisikletle semsiye de
kullanilamuyor.

Yamt: Ylriyis

VANC O



— Bunu biliver muydunuz?

Bir w1l boyunca giinde en az 30 dakika canli adimlarla
yirniyerek senede yaklasik 5,5 kg verebilirsiniz. Britanya
Diyetetik Dernefi kilo vermeye caligirken her hafta ilave
aktivitelerle en az 1.000 kalor vakmay hedeflemenizi
dnerivor. Bu da her glin 30 dakika canl adimlarla
viiriiyige denk gelivor. "Canli"dan kasit biraz nefessiz
kalmamz biraz da terlememz demek

Bisiklete kaskh mi binmeli, kasksiz mi?

Bisikletcilerin kask takip takmamalar1 konusunda pek cok tartisma yasandi. Takilmasina karsi
olanlar, kask takanlarin kendilerini daha giivende hissettikleri i¢in daha ¢ok risk aldiklarimi ya da
kaskin insani heniiz bastan bisiklete binmekten vazgecirerek, cevre ve sagliga olan yararlar1 ortadan
kaldirdigin ileri siirtiyorlar. Ancak konu, 6liim ve kafa yaralanmasi riskine geldiginde, kamtlar gayet
net. Cochrane Collaboration’in sistematik calismalar1 bisiklet kaskimn kafa yaralanmasi riskini
yaklasik yiizde 69, 6liim riskini ise yaklasik yiizde 42 oraninda azalttigini gosteriyor.

Yamt: Kaskh

VANG©

Is Yerinde

Ne is yapiyor, nerede calisiyor olursamz olun, sizin de sabahlari ilk isiniz, bilgisayarimzi acip
karsinizda e-postalarla dolu bir gelen kutusu bulmak olabilir. E-postalar1 idare etmek artik etkin
calismanin ve is yogunlugunun stresinden kacinmanin anahtari haline geldi. David Allen ve Emma
Donaldson-Fielder gibi psikologlarin ¢nerisine gore gelen kutusunu bosaltmamn birka¢ altin kurali
var:

1 Silin: Postayla adresinize gelen her seyi saklamadigimza gore, e-postalari niye saklayasimz?
Insamin hi¢ okumadan silebildigi e-postalarin sayis1 gercekten hayret verici olabiliyor.

1 iki dakika kuralina uyun: iki dakikadan uzun siirmeyecekse hemen yamtlayin.

1 Dosyalayin: Tekrar bakmak istediginiz e-postalar1 “sonra cevaplanacaklar”, “cevaplanacaklar”
ya da “beklemede olanlar” (6rnegin, yamitlamak icin baskasindan bilgi bekledikleriniz), “CV’ler”,
“davetler” gibi bashklar altindaki klasorlere koyun. Simdiye kadar yapmadiysamz, e-postalarinizi



nasil idare edeceginizi diisiiniin ve kendi klasor sisteminizi olusturun. Klasorleri sonradan kontrol
etmeyi unutmayin ve bunu diizenli olarak yapmak i¢in vakit ayirin.

1 Uyelikten ¢ikin: Gelen kutunuz iiye oldugunuz ama hi¢ okumadigimz gazete haberleri veya
giincellemelerle doluysa onlara neden hala iiyesiniz? Uyelikten ¢ikmak sadece birka¢ saniyenizi
alacaktir (bkz. yukaridaki iki dakika kural1).

ya da...

1 ... Twitter’a gecin. Gazetelere ve giincellemelere giden baglantilar1 orada bulabilirsiniz. Béylece
bilgisayarimiz tikanmaz, siz cok daha hizli beslenirsiniz ve istediginiz bir seyi dilerseniz yeniden
tweet’lersiniz.

ANCT®

E-posta mi, sohbet mi?

E-posta icat edilmeden 6nce insanlar ne mi yapiyordu? Konusuyordu. Bazi ofislerde calisanlar
artik yan yana otursalar da sadece e-postayla iletisim kuruyorlar. Muhtemelen gelen kutularim kontrol
etmekten konusmaya firsatlari olmuyor. Benim tecriibeme gére bu tip yerler mutlu is ortamlar1 degil.
Iskocya’da yapilan bir calismaya gore bazi insanlar e-postalarini saatte 30-40 defa kontrol ediyor ve
bazi sirketler calisanlarim birbirleriyle konusmaya tesvik etmek veya gelen mesajlarla dikkatlerinin
dagilmasim Onlemek icin belli saatlerde e-postayr yasakliyor. Elbette ki kimse birka¢ dakikada bir
meslektaglarimn sorulariyla rahatsiz edilmek istemez. Ayrica sOylenenlerin kaydim tutmaniz
gerekiyorsa e-posta yararlidir. Ama e-postadan uzak durmak icin de gesitli nedenler mevcut. Ornegin,
yazili mesajdan ses tonunu ayirt etmek zordur. Siz mesajimzin tonunun agir olmadigim
diistinebilirsiniz ama okuyan kisi farkli goriiste olabilir. Sorunuzu yiiz yiize ya da telefonda sorarsaniz,
dogrudan yamt alma ihtimaliniz cok daha yiiksek olacak, talebiniz gelen kutusunda oylece
beklemekten kurtulacaktir. Konusma ayrica baskalarim onemli asamalarda devre disi birakan uzun
yazisma zincirlerini ya da herkesin “tiimiinii yamtla” secenegiyle e-posta sayisin iyice arttirmasinm da
engeller. Birkag¢ kisinin dahil oldugu karmasik kararlarin alinma asamasinda konferans konusmalari
daha etkilidir. Ayrica masamzdan kalkip is arkadasimzin masasina ya da ofisine gitmeniz, biraz mola
vermek, bacak calistirmak ve birbirinizi daha iyi tammak icin iyi bir firsattir.

Yamt: Sohbet

VANC O

Zorlu e-postalar: Hemen mi yanitlanmah, sonra mi?




Ani bir 6fkeye kapilarak atesli bir e-posta gonderip de pisman olmamis cok az insan vardir
herhalde. E-posta génderme diirtiiniizii kontrol altina almanin yollarindan biri, kafamzin icinde “Bunu
gondermem dogru mu?” diye soran sesi dinlemektir. Yanit biiyikk olasilikla “hayir” olacaktr.
Giivendiginiz bir is arkadasimza mesaji okuyup size fikrini séylemesini isteyebilirsiniz. Ya da
teknolojinin yardimuna basvurarak Boomerang gibi e-postalar1 gecikmeli gonderebilen ve
gonderdikten sonra geri alabilen bir program kullanabilirsiniz. Bunlar olmazsa biraz sinirlendiginiz
zamanlarda en ucuz ve kolay yontem, bilgisayarimzdan uzaklasip sakinlestikten sonra yamt
vermenizdir. Bu yamtin cok daha 6lciilii olacagindan siipheniz olmasin.

Yamt: Sonra

VANG©

Zaman Yonetimi

Yapmamz gereken islerin yiikii alunda eziliyorsaniz, onlar1 idare edilebilir parcalara béliin. Rus
psikolog Bluma Zeigarnik’in 1920’lerde ortaya koydugu tizere ise bir kez basladiktan sonra beyin onu
yeniden ammsamaya daha yatkindir, dolayisiyla hi¢ baslamamis oldugumuz zamana kiyasla onu
tamamlama olasiligimiz daha yiiksektir. Bu da akla is diinyas1 yonetiminin tinlii gurusu David Allen’in
diisiincesini getiriyor: “Biitiin dert, yapilmasi gerektigine inandigimz bir seyi yapmamis oldugunuz
zaman baslar.” Iste psikologlarin is yiikiinii ydnetme konusunda énerdigi iic yontem:

1 Bir liste hazirlayin. Bu tek bir biiyiik liste veya farkli projeler icin ayr1 listeler ya da asagidaki
acil/6nemli matris formatina gore olabilir.

1 Oncelik belirleyin: Isleri dort kategoriye ayirin: Acil ve énemli, acil degil ama énemli, acil ama
onemli degil ve ne acil ne 6nemli. Boylece neyin 6nce yapilmasi gerektigi ortaya c¢ikar. Eger her sey
acil ve 6nemli gortiniiyorsa daha az is iistlenmeye ve daha ¢ok paylastirmaya calisin.

— Bunu bilivor muvdunuz?

Dogrulan i5 arkadasimizdan e-posta iizerinden duyma
ihtimaliniz, diger iletisim yéntemlerine kivasla gok daha
witksektir. ABD’de égrencilenin hafta boyunca tiim iletisim
araglan tizennden ne sikhkta valan sayledigim araghiran

bir galigma, viiz yiize konugma, telefonla konugma veva
mesajlasmaya kiyasla, e-postayla daha az yvalan soylendiging
ortaya koydu. Tahminlere gbre e-postalar bir gesit kayit
oldugundan, insanlar yalan sdylediklerinin anlasiimasindan




1 Kendinize isi vaktinde tamamlamamaniz halinde en kétii ne olabilecegini ve dyle bir durumda
basarisizligimzla nasil basedeceginizi sorun. Bu, sakinlesmenize ve duruma bir perspektif
kazandirmaniza yardimci olacaktr.

ANCT®

Miikemmeliyetci mi, kanaatkar mm?

Elinizden gelen her seyi yapmak istemeniz, 6vgiiye deger bir 6zelliktir. Ancak miikkemmeliyetcilik
asiriya vardirildiginda her zaman basarimn recetesi olmaz. Bu konu {istiine ¢alismalar yiiriiten ABD’li
psikolog Profesor Randy Frost’a gore, milkemmeliyetciler kimi zaman kendilerini gereginden fazla
elestirebilir, kendilerinden siiphe etmenin acisi icinde kivranabilirler. Bu kisiler genelde yiiksek
standartlar belirleyen ve hatalar1 asir1 elestiren anne babalarin ¢ocuklaridir. Insamn isin temposunu
belirleyen ve ayrintilara olaganiistii dikkat gosteren meslektaglarimn olmasi iyidir ama
mitkemmeliyetciler bazen isi yavaslatabilir, bitis tarihlerine yetisemeyebilir, biiyiik resmi gormekte
zorlanabilir, kararsiz olabilir ve is arkadaslarimi (ve patronlarim) cileden cikarabilir. Bir ayrinti
yiiziinden panige kapildigim bir giin, basaril1 eski patronum bana “En iyinin, iyinin diismani olmasina
sakin izin verme” demisti. Bence ¢ok saglam bir tavsiye.

Yamt: Kanaatkar

ANG T

Bir liste mi, birkac tane mi?

Bu, yasam koclar1 ve psikologlar arasinda hararetli bir tartisma konusudur. Listeler hi¢ siiphesiz
mesgul (ve akli daginik, unutkan) insanlarin plan yapmalarina ve Oncelik belirlemelerine yardimci
olur. Peki ama tek bir uzun liste mi yoksa farkli isler icin ayri listeler mi yapmali? Ne siklikta
yapmali? Nerede yapilmali? Kagit iistiinde mi, bilgisayarda mu, cep telefonunda mi? Zaman y6netimi
uzmam David Allen, icinde “Tatil Rezervasyonu Yap”, “Ise Yeni Eleman Al”, “Arabayr Tamire
Gotiir” gibi bashiklar bulunan bir ana listeniz olmasim ve bu basliklarin altina her isi bitirmek icin
gereken adimlar1 siralamanizi ©Oneriyor. Allen ayrica adimlarin atilacagi zamamn takibini
yapabileceginiz, kolayca giincellenebilen dijital takvimleri de seviyor. Elektronik aygitta liste
yapmanin avantaji, hareket halindeyken (6rnegin, tren istasyonunda beklerken, otobiiste otururken)
listeyi kalem kagida kiyasla daha kolay giincelleyebilmenizdir. Coklu liste yapanlardansanmiz cok

sayida kagida yayilmis listelere kiyasla bunlar1 kaybetme olasiligimz daha diisiiktiir. Ancak birden



fazla listenin sorunu takip etme zorlugudur.

Liste yapmay: yararli buluyorsamz, bunu kendinize en uygun amacla yapin. Ornegin, isleri vaktinde
yapmaya yarayacak gercek bir yardimci olarak... Gergek bir liste meraklisi olarak size is icin bir orta
yol oOnerebilirim: Her hafta yeni bir Yapilacak Isler Listesi hazirlayin ve oncelikli maddeleri
vurgulayin (bkz. Zaman YoOnetimi) ya da isin hangi giine kadar tamamlanmas1 gerektigini not alin.
Tamamlanamayan isleri bir sonraki haftamn yeni listesine aktarabilirsiniz.

Yamt: Bir tane

AYCT®

Hep dikkat odakh m olmah, arada hayallere dalmah m?

Aymni zorlu ise uzun bir siire odaklandiktan sonra “Resmen beynim aciyor” dediyseniz, bilin ki cok
yamlmis sayilmazsimz. Jonah Lehrer gibi nérobilimciler, beynin rasyonel karar alma kismimn asir1
kullamm durumunda tiikkendigini diisiiniiyor. Dolayisiyla “diigmeleri kapatmak” ve hayallere dalmak,
beynin farkli boliimlerinden gelen diisiince ve fikirleri birlestirmeyi ve daha yaratici diisiinmeyi
saglayabilir. iste bos bos pencereden disar1 bakarken ya da bulasiklar1 yikarken zaman zaman
“Evreka” anlar1 yasamamizin nedeni de budur. Tabii bunu biitiin giin yapmayin.

Yamt: Hayallere de dalmali

ANG T

Gorev dagitimi mi, kendi isini kendin yap nm?

Insanlardan cok daha fazla is yaptigimz diisiinerek icerlediginiz oluyor mu? Isteki gorevinize
baskalarim idare etmek de dahilse daha etkin gérev dagilim yapmayr 6grenmeniz gerekebilir. ki
dakikada tamamlayamayacagimz isler (yonetim uzman David Allen’in kuralina gore) baskasina
devredilebilir ya da ilgilenecek vakit bulana kadar ertelenir. Gorev dagitimi yapiyorsamz, is
arkadaslarimizin kendilerinden ne bekledigini net bir sekilde anlamalarim saglayin ve isin takibini
yapma konusunda onlarla anlasin ya da aklinizin késesine not alin. Biiyiik organizasyonlar s6z konusu
oldugunda her departmamn kimden ne beklendigini 6zetleyen cevrimici bir dokiiman hazirlamasi
faydal olabilir. Haftamn sonuna gelindiginde herkes gercekte ne yapugim yazar. lyi yapilmus bir isi
takdir ettiginizi gostermenin veya iyi olmadiginda geri bildirim yapmanin, gorev dagitimu becerinizi
gelistirecegini tahmin etmek i¢in uzman olmamz gerekmez.

Yamt: GOrev dagitimi



VANG O

Toplanti m1, bagimsiz cahsma mi?

Ofis hayatinin e-postalarla ugrasmaktan daha fazla vakit tiikketen bir yam varsa o da toplantilardir.
Baz giinler tamamen toplantiyla gecer ve is yapmaya cok az vakit kalir ki bu da insanda gerilim ve
sikinti yaratabilir. Peki, iki elin her zaman sesi var mi? Beyin firtinasi {istiine yapilan ilgin¢ bir
calisma bunun aksine isaret ediyor. Yapilan deneyler, kendi basina calisanlarin gruplar halinde
calisanlara kiyasla daha kaliteli fikirler irettigini gosteriyor. “Toplantilar1 sevenler is bitirmekten
hoslanmayanlardir” diyor psikoloji yazari Oliver Burkeman, Help! How to Became Slightly Happier
and Get a Bit More Done / Imdat! Nasil Biraz Daha Mutlu Olunur ve Biraz Daha Cok Is Yapilir
adli kitabinda. Bu durumun “seyirci etkisi” yiiziinden gerceklestigi disiiniiliiyor: Ciinkii grup
icindekiler sonuclar1 tek basina calisanlara kiyasla daha az 6nemsiyor, tek calisanlar ise sonuclardan
tamamen kendilerinin sorumlu oldugunun farkindalar.

- Bunu bilivor muvdunuz?

Ovgii sandvicini bilir misiniz? Bu 6nerivi bana yavincilik
diinvasinin savgin yoneticilerinden biri, birisinden bir
makaleyi tekrar yazmasim nasil istemek gerektigini
anlatirken verdi. Bu dneri, bir fikri reddetmeniz gereken veya
birinden bir kez daha denemesini istediginiz pek ok duruma
uvarlanabilir. Konusmaya dnce olumlu bir sey sayleyverek
baglayin, ardindan kot habeni verin ve ikinel olumlu bir
yvorumla kapamsi vapin. Omegin, “Tesekkiirler, makaleni
gok befiendim. Belli ki bayag bir araghrma yapmigsin, X
konusuyla ilgili balim de cok ilging Ama yazimn stili bize
tam olarak uygun degil ve bekledifimden biraz daha uzun
Kulaga farlaca akademik geliyor. Biraz kisaltip tonunu da

biraz yumusatabilir misin? Makaleyi vavinlamayi gergekten

Toplantimn amac1 katilimcilar1 gidisattan haberdar etmekse bu e-posta ya da telefonla daha etkili
bir bicimde yapilamaz mu? Siiphesiz ki iyi idare edilmis bir toplanti son derece verimli olabilir.
Ustelik genelde internet ve telefon araciligiyla iletisim kurdugumuz su zamanda, is arkadaslarimizla

yiiz ylize goriismek de 6nemlidir: Bize bir ekibin parcasi oldugumuzu hatirlatir.
Yamt: Bagimsiz calisma

ANG O



Evet mi demeli, havir mi?

Is yiikii yiiziinden kendinizi gergin ve sinirli hissediyorsamz ya da geceleri uykunuz béliiniiyorsa
gereginden uzun zamani, gereginden fazla insam memnun etmeye calisarak geciriyor olabilirsiniz.

- Bunu biliver muyvdunuz?

Toplantilara katilmamz gerekiyorsa ve niifuzunuzu
arttirmay1 amaghyorsamz, yapilan bir galiymava

gire “sahne ortas: etkisini” devreve sokmaniz isinize
yarayacaktir. Bir grubun dnemli kigileri genelde sahne
ortasinda ver alir (digin fotograflarimi diasiindgn).
Yanlardakilerse kelimenin gercek anlamiyla seyircidir.

Psikologlar bu tiir davranislarin kékeninin ¢cocuklukta yattigina inamyor. Anne baba cocugu siki
kontrol altinda tutarsa ve sadece kendine sOyleneni yaptig1 zaman sevildigini hissettirirse cocuk kendi
adina ne istedigini bilemeden biiyiir ve bagkalarindan onay bekler. Hatta kisisel gelisim yazari
Elizabeth Hilts yiizlesme korkusundan kaynaklanan ve “zehirli kibarlik” adim verdigi (genelde
kadinlara 6zgii) bir 6zellik tammlar. Bu insanlar is yerinde is arkadaslarim memnun etmek icin her
seye “evet” derler ve fazla sorumluluk tstlendikleri icin de genelde sézlerini tutmakta basarisiz
olurlar.

Memnun etmeyi sevenler baskalarinin arzu ve taleplerine uyar ama kaldiramayacak duruma
geldiklerinde de patlarlar. Insanlarin ihtiyaclarina karsi duyarli olmak elbette ki 6nemlidir ama
bedeli kendi ihtiyaclarimz olmadig siirece. Hilts bu durumda “i¢inizdeki sirret”le temasa gecmenizi
bile 6neriyor. Kisisel gelisim organizasyonu Life Clubs’in kurucusu Nina Grunfeld iki siitunlu bir
liste yapin diyor. Sol siitunun bashgi “Bunlara hayir diyorum” sag siitunun basligl ise “Demek ki
bunlara evet diyorum” olsun. Bu 6nceliklerinizi belirlemeniz ve patronunuza goniilsiiz gériinmemeniz
icin iyi bir tekniktir: “Kusura bakmayin toplantiya gelemeyecegim ama istediginiz raporu bu aksama
yetistirebilecegim.”

Yamt: Hayir demeli (kibarca)

UZMAN GORUSU

“Yaptigmiz seyle ilgili kendinizi iyi hissetme dereceniz, ne yapmadiginizi bilme ve bununla barisma derecenize esittir.” David Allen,
Isleri Halletme.

ANG T



Is Arkadaslariyla Gecinme

Itiraf edelim ki hepimizin “kafaca uyusmadifl” baz is arkadaslari vardr. Ama bu mutlaka cephe almamiz gerektigi anlamma
gelmemeli.

Baskalarimi mi suclamah, takilmadan devam mi etmeli?

Is yerinde bir seyler ters gittiginde sorunun kaynag olarak gordiigiiniiz meslektaslariniza kizmamz
dogal. Peki, bu gibi durumlarda karsimzdakini suglamali mu yoksa sessiz mi kalmalisimz?
Bagkalarim sugladigimzda kendinizi incinmis durumuna koyar, kurban gibi gdsterirsiniz. Ornegin,
paylastigimz masa dagimksa ve bunun icin masayr paylastigimz is arkadasimzi sucluyorsaniz,
karsimzdakini sizi iizen pozisyonuna koymus, o kisiye iliskide giic vermis olursunuz. Sonra da size
bunu yapmasina “izin verdiginiz” i¢in kendinizi suclayabilirsiniz. Oysa kendini suclamak wvakit
kaybindan baska bir sey degildir. Nina Grunfeld bir konuda kendinizi kotii hissediyorsamz, kendinizi
affetmenizi ve hayatimza devam etmenizi Oneriyor. S6z konusu seyi “yanlis” yapmis olmaktan ne
ogrenebileceginizi sorun kendinize. Belki daginik masa gibi bir durumda kendinizi daha fazla kontrol
sahibi hissetmek icin, dagimklig birlikte diizelteceginiz haftalik bir toplama seans1 6nerebilirsiniz.

Yamt: Takilmadan devam etmeli

ANG T
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Oziir mi dilemeli, hicbir sey soylememeli mi?

Hepimiz hata yapariz ve kimsenin fark etmeyecegi tiirden olanlara dikkat cekmenin anlam da
yoktur. Ancak s6z konusu ciddi bir hataysa hicbir sey sdylememek, kiistahca ve ¢ocukca goriinebilir;
tpki yapugiyla yiizlesemeyen bir cocuk gibi. Ote yandan kulaga samimiyetsiz gelen gecistirme bir
“Oziir” de durumu iyice kotiilestirebilir. Maryland Universitesi’nden ABD’li psikologlarin yiiriittiigii
bir calisma, 6zriin {i¢ cesidi oldugunu ortaya koydu: Telafi (“Oziir dilerim, o raporu hazirlamay
unuttum. Mesaiye kalip yapacagim”); empati (“Kusura bakma toplantiya ¢cagirmadim seni. Fikrine
deger vermedigimi diisiinmiis olabilirsin ama Oyle degil”) ve ihlal edilen kurallar/normlarin
kabullenilmesi (“X’e sirket evliligi teklifinden s6z ettigim icin 6ziir dilerim. Gizliligi ihlal etmig
oldum”).

Isin piif noktas: hata yapilan tarafi dogru tiirde 6ziirle eslestirmek. Ornegin, iliskilere deger veren biri muhtemelen empati dolu ézre
daha iyi tepki verecektir. Oziirde samimi oldugunuzu gosterme agisindan {i¢ ¢esidin karmasma bagvurmaniz daha etkili olacaktrr. Yapilan
calismalar 6zrii dileyip aradan ¢ikarmanin iyi olduguna isaret ediyor. Ertelemeden, vakitlice 6ziir dileyenler insanlara sempatik goriiniiyor.

Yant: Oziir dilemeli



ANC T

Kararlar kabul mii etmeli, degistirmeye mi cahsmah?

Ust kademeden benimsemediginiz, sikinti veren bir karar geldiginde basimz 6ne egmek mi yoksa
itirazimz dile getirmek mi daha iyi? Muhtemelen kendinize, durum iistiinde gercek anlamda ne derece
etkiniz oldugunu sormamniz en iyisi olacakur. Yeni bir patrona, yeniden yapilanma siirecine ya da isten
cikarmalar gibi kontrol edemediginiz seylere iiziilmeniz, akil dagitici ve anlamsiz olabilir. Hosunuza
gitmeyen kararlara hep bu sekilde tepki veriyorsamz, c¢ok gecmeden kendisi de hoslanmadigi
kararlar1 uygulayan miidiirlerinizin goziinde itibarimz yitirebilirsiniz. Gergekten etki edebileceginiz
bir sey varsa o da duruma vereceginiz tepkidir. Ornegin, yapilacak degisikliklerin uzun vadede sizin
icin daha iyi oldugunu diisiinebilirsiniz. Iyimserlerin aksiliklerle basetmede daha iyi olduklar
gortisiinii destekleyen cok sayida arastirma mevcut. Olumlu bakis acisi bagisiklik sistemini de
etkilediginden biiyiik olasilikla bu kisiler aym zamanda daha sagliklilar. Degisime direnenler genelde
kaygili kisilerdir. Kendinize sizi korkutan seyin ne oldugunu ve kontrolii yeniden kazanmak i¢in ne
gibi adimlar atabileceginizi sorun. Yeni bir is aramak, CV’nizi giincellemek ya da LinkedIn gibi bir
paylasim sitesinde mesleki profil olusturmak, bu adimlardan birkaci olabilir.

Yamt: Kabul

VANG®

Dedikodu mu yapmabh, sessiz mi kalmah?

Is yerinde olup bitenlerle ilgili son dedikodular elbette ki sikici bir giine nese katabilir ama
dedikodunun kaynag olmamaya dikkat edin. Bir dedikodudan siiphe duyup sizin arkanizdan da boyle
konusulup konusulmadigim diisiindiiyseniz, bunun nedeni psikologlarin “spontan 6zellik aktarim”
dedikleri seydir. Yapilan deneyler, kisinin baskasi hakkinda duydugu olumsuz seylerin bir kismm,
farkinda olmadan bunu sdyleyen kisiye atfettigini ortaya koydu. Kisacasi, annemin de dedigi gibi
“Giizel lafin yoksa hi¢ konugsma daha iyi.”

Yamt: Sessiz kalmal

ANG T

Cay ve kahveyi sadece kendine mi yapmah, herkese mi?



Kendinize alirken daima is arkadaslariniza da cay ya da kahve getirmeyi teklif eden o cémert insanlardansaniz kargihignda sonsuz bir
minnettarhk beklemeyin. Psikolojik deneylerin sonucuna gore yabancilar kiiciik iyilikleri ve nazik jestleri daha ¢ok takdir ediyor ve genelde
daha fazlasiyla karsilik veriyor. Gizli bir amag siiphesi uyandrran iyilikler pek hos karsilanmuyor. is arkadaslariniza arada bir cay kahve
getirmek siiphesiz glizel bir seydir ama bunu ¢ok fazla yapiyor ve karsihk vermeyenlere icerliyorsaniz, acaba amacmiz takdir edildiginizi
hissetmek olabilir mi?

Yamt: Kendine

VANG©



Enerji Takviyeleri

GUN IGINDE enerjinizin diistiigiinii hissettiginizde kahve makinesini ziyaret etme veya biraz cikolata,
cips atistirma fikri aklimz1 gelebilir. Boyle zamanlarda azicik kafein ya da seker takviyesi yapmamn
kotli bir yam1 olmasa da giinii atlatmak icin tamamen kahve ve sekerden destek almak sagliksiz
beslenme ve kotii yeme aliskanliklarinin isaretidir. O durumda belki kahvalti ya da 6gle yemegini
atliyorsunuz, asir1 miktarda kalori ve kafein yiiklii icecek tiiketiyorsunuz, belki de yeterince mola
verip hareket etmiyor, zihninizi agmyor, kan dolasiminizi hizlandirmiyorsunuz.

Ne Yiyip igmeli?

Iste kilo almadan ya da kahve diikkanlarmda bir servet harcamadan giine devam etmenin yollar.

Suithi mu kopiikhi mii?

Kahve molasinda 600 kaloriden ve giinliik Onerilen doymus yag miktarimzin (20 gr) neredeyse
tamamindan nasil tasarruf edeceginizi bilmek ister misiniz? Starbucks’in en biiyiikk boy, tam yagh
siitten yapilan beyaz cikolatal1 ve kremali mocha’simn yerine, yagsiz siitlii en biiyiikk boy Americano
(50 kalori) koyarak. Bu abartil1 bir 6érnek olsa da kahve zincirlerinde satilan kahvelerin son 10 yilda
aldigimiz kilolara katkisi yadsinamaz. Daha abartisiz bir karsilastirma ise az yagh siitle yapilan
biiyiikk boy latte’nin (150 kalori) yerine az yagh siitten yapilan orta boy cappuccino (90 kalori)
karsilagtirmas1 olabilir. Aradaki fark, suya oranla icerikteki siit miktarinin farkinda yatar:
[talyanca’da “siit” anlamna gelen Latte’de, cappuccino’dan cok daha fazla siit vardir (az siitlii
Americano ya da macchiato ise daha da az siit icerir). Stit elbette ki besleyici bir icecektir ama biiyiik
boy, tatlandirilmus siitlii kahvelerin dyle olmadig kesin. Bazi kahve zincirleri internet sitelerinde
besin bilgilerini veriyorlar. Sevdiginiz icecekleri karsilastirmak ve kaloriyi azaltmak icin bagka bir
icecege gecis yapmak istiyorsamz bu bilgilere g6z atn (kafein alimu icin bkz. Icecek kafeinli mi,
kafeinsiz mi?).

Yamt: Kopiiklii



— Bunu biliver muyvdunuz?

Giinde 1,2 litre (alty ila sekiz bardak) siv1 igmek
dnemlidir. Bu sadece sudan ibaret mi olmali, diger
alkolstz igecekleri de icermeli mi? sorusu sonu gelmez
tartigmalar varatt1 ama gogu diyetisyen alkolsiiz
iceceklerle makul miktarda cay ve kahvenin de buna
dahil olabilecefi porisinde hemfikir. Ama bir adet en
biyik boy latte (223 kalori), bir kutu alkolsiiz igecek
(139 kalori) ve bir kasik seker katilmig bir fincan cay
(34 kalori) toplamda 400 kalori eder. Latte'nin yerine
filtre kahve veya Americano koyarak, diyet igecek yva
da soda igerek ve sekeri keserek 300 kalori kadar bir
kesinti vapabilirsiniz. Aymi zamanda para tasarrufu da

yvapmak istiyvorsamz, kendinize sdyle bayik, sik bir

siirahi alin, igini her giin suyla doldurun ve eve gidene

Meyve suyu mu, buzlu meyveli icecek mi?

Buzlu meyveli icecek (smoothie) sadece meyveliyse ve siit ya da yogurt gibi siit iirlinleri
icermiyorsa kalori acisindan sade meyve suyuyla arasinda pek bir fark yoktur. Sandvi¢ zincirlerinin
birinden satin alinan 250 ml’lik portakal suyu 114 kalori ve 28,6 gr seker icerirken, cilekli buzlu
icecek 128 kalori ve 28 gr seker icerir. Buzlu icecekte meyve suyu yerine ezilmis meyve kullamldig
icin biraz daha fazla lif vardir. Muzlu olanlara dikkat edin. Bunlar cilek gibi daha pahali meyvelere
ek olarak icecege hacim kazandirir ve onu daha tathlastirir. Buzlu icecege sade ve az yagh siit ya da
yogurt eklemek fazla kalori almadan daha uzun siire tok kalmamz saglar ciinkii bu gidalar yag ve
protein icerir. Ancak smoothie’nin giinliik 6nerilen bes porsiyon meyve ve sebze icinde bir, hatta kimi
zaman iki porsiyonun yerine gectigini unutmayin.

Yanit: Buzlu meyveli icecek

¢

Buzlu meyveli icecek mi, meyve mi?

Tartisilacak pek bir sey yok: 227 gr’lik paketlerdeki cilek ve bir de muz, 250 ml’lik bir sisedeki
cilekli ve muzlu smoothie’yle aym kaloriyi icerir. Buzlu meyveli icecek (smoothie) iiretim sirasinda
besin degerinden bir miktar kaybeder ve giinliik meyve-sebze porsiyonunun sadece birinin (ya da en
fazla) ikisinin yerine gecer. Dolayisiyla buzlu meyveli icecek ile aym kalori karsiliginda cilekleri ve
muzun yarisini yiyip artanim sonrasl icin saklayarak daha saglikh iki 6giin almis olursunuz.

Yanit: Meyve



Portakal mi, kivi mi?

Austirmalik meyve secmek istiyorsaniz en sagliklis1 kividir. Kivi aym boyutta bir portakalla
hemen hemen aym miktarda C vitamini ve bir elmadan daha cok lif igerir. Isterseniz soyup yiyin
isterseniz tepesini kesin ve etli kismum bir kasikla siyirip ¢ikarin (cocuklar yumurtaligin igcinde bu
sekilde verilince severek yer. Bizim evde “haslanmis yumurta gibi kivi” diye anilir).

Yamt: Kivi

Yer fistig1 mi, kuruyemis ve kuru iiziim mii?

50 gr’lik kavrulmus yer fistgim, 45 gr’lik kuruyemis ve kuru {iziimle degistirirseniz, en az 100
kaloriden, 30 gr yagdan ve bolca tuzdan tasarruf edersiniz. Iste basit bir yer degistirmeyle giin icinde
besin maddesi alimimz nasil arttirip, kalori miktarim nasil diigiirebileceginize bir 6rnek daha.

Yamt: Kuruyemis ve kuru tiziim

Bir kutu diyet icecek mi, bir parcah cikolata mm?

Amacimz kafeinle canlanmaksa bir kutu diyet koladaki miktar, kiiciik bir cubuk (en az ylizde 70
kakao kuru maddesi iceren) bitter cikolatayla hemen hemen aynidir. Diyet kolamn hicbir besleyici
degeri olmadigindan, kalorisi de neredeyse yoktur. Cikolata ise (elbette ki) seker ve doymus yag
icerdigi icin -35 gr’lik bir ¢ikolata yaklasik 190 kalori- kilosuna dikkat edenlere ¢nerilmesi zordur.
Ancak yag daha uzun siire tok tutar, kakao icerigi yiiksek cikolatada bulunan flavonol adli besin
maddeleri ise kalp sagliginiza iyi gelebilir. Ne var ki bilimciler bunun isleyisini tam olarak bilemiyor
ve tabii yag ile seker icerigi de tiim iyi 0zellikleri ortadan kaldirabilir. Ah, ahh...

Yamt: Cikolata



Bunu bilivor muydununz?

Bilgisayar ekram karsisinda oturmak her tiirld aci ve
agriva neden olabilir. Rahat oturdufunuzdan emin
olabilmek igin kendinize su sorularn sorun:

I 50 ila 60 dakikalik ekran ya da klavye galismasinin
ardindan beg-on dakikalik aralar veriyor musunuz?

| Gozleriniz ekramn tepesiyle bir hizada m1?

Goz yorgunlufunu énlemek igin arada bir bagimzi
ekrandan kaldirip uzaga bakiyor musunuz?

| Sirtimizin alt Kismi diz ve destekli mi?

1 Kollanmz klavye yiizeyiyle ayni hizada mi, yvani ag1
yapmayan bir konumda m?

|  Bacaklarinizin ast kKismi, vicudunuzun Gst Kismina
ve bacaklarimzin alt kismina dik agili m?

Avaklarimiz yerde diiz mi, degilse de ayak
taburesinin dstinde mi?

| Fareyi bileginiz diz ve iist kolunuz destekli olacak
sekilde kullanabiliyor musunuz?
Tiim bu sorulann yamti “evet” olmah.

Bunu biliver muydunuz?

Yesil cayin iyilestirici dzellikleri konusundaki onca
iddiava karsin, bu konuda heniiz kesin bir sonuca
ulasilamad:. I¢indeki katesin denen ve kanser
hitcrelerinin biytmesini bastirdifi varsayilan maddeler
sayesinde yesil cayin kanserle savastif1 distniiliyor.
Ancak Cochrane Collaboration tarafindan yapilan 51
calismamin geneline bakildiginda bulgulann birbiriyle
celistigi gorilivor. Baz1 caligmalar belli kanser tiirleri
agisindan teoriyi desteklerken, bazilan desteklemiyor.
Daha az kapsaml bir galisma da yesil cayin kalp krizini
onlemedeki olas: roli kenusunda yine “belki” sonucuna
ulagti. Siiphe gotirmeyen bir ey varsa o da yesil cayin
siyah gay ve kahve gekirdeginden ok daha az kafein
icerdigi, Genel bir mesaj verecek olursak, giinde Gg

ila bes bardak (1.200 ml) yesil ¢ay igmenin givenli




Ogle Yemegi

MILYONLARCAMIZ 08le yemegimizi masamizda oturup giinboyu calismaya ara vermeden yiyoruz ya
da tamamen atliyoruz. Zorlu ekonomik dénemlerde isimizi kaybetme tedirginligi, is yaparken goriinme
ihtiyacimiz1 tetikliyor ve tabii bazen is baskisi da durup nefes almamizi engelliyor. Ama yemek
atlamak bir aliskanliga doniisiirse hem fiziksel hem de zihinsel hasarlara yol acabilir.

Ne Yemeli?

Hizli ve saglikli bir 68len molasi vermenin en iyi yolu...

Yemek yedigimizde sindirilen besinlerin bir kismu kan sekerine (yani glukoza) déniisiir ve bu siire¢
de insiilin hormonuyla dengelenir. Fazla miktarda yemek yemekse uykumuzu getirir ¢iinkii bilimcilere
gore bizi uyanik tutan beyin hiicreleri yemekten sonra yiikselen kan sekeriyle baskilamr. Evrimsel bir
tepki olabilir bu. Atalarimiz icin yemegi bulup yedikten sonraki vakit, uyuma ve enerji koruma
vaktiydi. Viicudumuzun kan sekerine doniistiirdiigii makarna gibi bazi besinler, otekilere kiyasla daha
fazla uyku verir. Dolayisiyla tatilde degilseniz veya hafta sonu degilse ve 6gleden sonra uyamk
kalmak istiyorsamz, uzun keyfi bir 6gle yemeginden kacimin. Makarnayi, sonrasinda iyi bir uykuya
ihtiya¢ duyacagimz aksam yemegine saklayin.

Yant: Zengin bir aksam yemegi

I?&;,_;’:& L'a? {_—-1_..?
Diiriim mii, sandvi¢c mi?

Soyle cabucak yiyecek bir seyler almak icin disar1 ciktiniz ama epey acsimiz ve basit bir
sandvicten daha tatmin edici bir seyler istiyorsunuz. ici sevdiginiz malzemelerle dolu firindan yeni
cikmis bir baget aklimzi celiyor. Diiriim de giizel goriiniiyor ama icinde daha cok malzeme



oldugundan, daha kilo aldirici oldugunu diisiiniiyorsunuz. Oyle degil mi?

Ashnda diiriim, sandvi¢ tarzi bir 6giin icin idealdir ¢iinkii i¢ malzemenin ekmege oram yiiksektir ve insam tok tutan da i¢ malzemedir;
ozellikle de tavuk gibi yagsiz bir protein, bolca ¢itir salata ve ¢ig sebze sectiyseniz. Lavasm GI (Glisemik Indeks) degeri bagetten daha
diisiiktiir ki bu da viicudunuzun, lavasin verdigi enerjiyi daha yavas yakacag), kisa siirede acikmayacagniz anlamna gelir. Lavasn tistiine
tereyagl siirmediginiz siirece bol miktarda kalori ve doymus yagdan kurtulmus olursunuz. Kitabin yazildig1 sirada, érnegin, iinlii sandvig
zincirlerinden birinde satilan, acih karides salatah kerevitli diiriim 298 kalori ve 10 gr yag icerirken, aym yerin mayonezli bageti 484 kalori
ve 22,9 gr yag iceriyordu; giinliik izin verilen degerin neredeyse iicte biri. Ancak diiriimlerde mayonez gibi yagh soslardan kagmmn.

Yamt; Diiriim

— Bunu biliver muvdunuz?

Sandvig gergekten saghikl ve hafif bir dgiin verine
gecebilir. Tam tahilly ekmekle vapilan, cok az terevagn
va da aycicek vagi veya zevtinyagi sirilmig, jambon va
da ton balig: gibi yagsiz protein ve (salata yapraklan,
domates ve salatalik gibi1) olabildigince bol gig sebze
iceren sandvigler, dengeli bir beslenmenin gerektirdigi
tiim besin gruplarim icerebilir: Rafine edilmemis

karbonhidratlar, meywve ve sebze, protein ve sit yaglan.

Mayonez mi, tereyagi mi?

Incecik siiriilmiis 7 gr’lik light mayonezin icerigi 23 kalori ve 2,3 gr sebze yaglarindan yapilma yag
iken, aym miktarda tereyagimnki 50 kalori ve 12 gr doymus yagdir. Light olmayan mayonez bile daha
az kalori icerir. Tereyag siitten yapildig icin yiiksek miktarda doymus yagdan yana zengin hayvansal
yag icerir. Hayvansal yag da kolesterolii yiikselterek kalp ve kardiyovaskiiler sisteme zarar verebilir.
Eniyisi 6glen sandvicinize tereyag yerine light mayonez stirdiirtn.

Yant: Mayonez

Corba m, salata mm?

Her ikisi de kulaga saglikli geliyor; tabii ici olabildigince bol sebze, meyve ve yagsiz et ya da
balikla doluysa. Ancak yagli soslar veya bolca peynir iceren salatalara; tat vermesi i¢in krema, tuz ya
da corizo (salam, sucuk, sosis tarzi) gibi yagh etler eklenmis veya patates, makarna, pirin¢ katilms
corbalara dikkat edin. Sicak bir yaz giiniinde cammz dogal olarak buhari tiiten bir ¢orba



istemeyecektir ama corba kisin icinizi 1sitip sizi rahatlatir. Hem daha doyurucu da olabilir; yeni bir
televizyon arastirmasi piring, tavuk, sebze ve su iceren harmanlanmus bir corbayr icen askerlerin,
ayni gidalar1 bir bardak suyla kati besin olarak yiyenlerden daha uzun siire tokluk hissettiklerini
ortaya koydu. Neden mi? Harmanlanmis yemek daha hacimli oldugu i¢in mideden o kadar hizli
gecemez de ondan.

Yamt: Corba

Susi mi, sasimi mi?

Artik pek cok fast-food diikkaminda ve siipermarkette bulunabilen bu Japon lezzetlerinin saglik
acisindan cesitli yararlar1 olduguna siiphe yok. Her ikisi de kalp saglig icin 6nem tasiyan ve somon,
ton gibi yagh baliklarda bulunan omega 3 yag asitlerini; A, B, C ve E vitaminlerini; hiicreleri ve
metabolizma hzim saglikli kilan (yosundaki) ender element “iyot”u igerir.

= Bunu biliver muyvdunuz?

Subway ve Burger King gibi pek ¢ok uluslararas: gida
zinciri, drinlerinin besin igerifini internet sitelerinde
yayinliyor. istediginiz zincirin adimi Google'da aratin ve
sitenin dninler ve besleyici dzelliklerle ilgili baldmini
bulun. Kolayca bagvurabilmek igin baglantilan yer
imivle isaretleyebilirsiniz. McDonald's besin bilgilerini
ambalajlara bile kovuyor. Tabii peynirli quarter-
pounder’in yaminda orta boy patates ve kolayla 900

kalori ve 40 gr vag igerdigini satin aldiktan sonra

Sade pilav da iyi bir karbonhidrat kaynagidir ve susi’de az miktarda oldugundan, midenizde agirlik
hissi yaratmaz. Hamileler, ton balig1 gibi derin deniz baliklarindaki civa seviyelerine dikkat etmeli,
yedikleri yagli balik oramm simrh tutmalilar. Cig deniz kabuklularindan ise hi¢ yememeliler.
Ingiltere’de, resmi onerilere gore, cig yenecek baliklarin énceden dondurulmus olmas: gerekir. Susi
satan restoran ve diikkanlar olasi tiim zararli bakterilerin oldiiriilebilmesi icin yasal olarak bunu
yapmak zorundalar. Kisacasi susi genel olarak iyi ve hafif bir tercih. Ancak hareketli bantta {iriin
sunan restoranlarda dikkatli olun, gereginden fazla tiiketebilirsiniz.

Susi ile sasimi arasinda tercih agisindan biiyiik bir fark yok ama sugi’de pirincin proteine ve
sebzeye kiyasla yiiksek oranda olmasi, kilosuna dikkat edenleri ¢ig ya da tiitsiilenmis baliktan yapilan
sasimi’ye yoneltebilir. Isterseniz bir ya da iki susi veya yaninda ¢ig soya fasulyesi gibi bir sebzeyle
biraz pilav siparis edebilirsiniz.

Yant: Sasimi



= Bunu biliver muydunuz?

Yemek yendikten sonra doygunluk sinyalinin beyine
ulagmasi 15 ila 20 dakika siarebilir. Ogle yemeginizi
ekrandaki e-postalarimiza bakarak yiyorsamiz, masanizdan
uzaklagmaya ve yemegi tadina vararak yemeye calisin

Bévylece yavaglayip daha az tiketirsiniz,

Ne Icmeli?

Ogle yemeginde bolca su igmek iyi bir fikirdir. Viicudumuzun iicte ikisi sudan olusur ve énerilen sivi titketimi giinde 1-1,5 litre kadardir.
Bu miktara diger icecekler de dahil olabilir ama onlar su kadar saghkh degildir. Ornegin, sadece kahve ve gazh iceceklerden olusan sivi
tiiketimi pek iyi bir tercih olmayabilir.

Soda mi, su mu?

Giinboyu sikisik bir ofiste oturuyorsamz veya saga sola kosturup is yapiyorsamz, viicudunuz susuz
kalabilir. Bu da sizde uykulu bir hal ve aksilik yaratabilir. Beynin canli kalmak i¢in suya gercekten
ihtiyac1 var. Ama yemeginizin yamna su aliyorsamz veya restoranda siparis veriyorsamz ve gazli
icecegin saglik icin iyi olmadigimi duyduysanz, ne yapmalisimz?

Sodanm i¢indeki baloncuklar olusturan sey, siviya eklenen karbondioksittir. Iyi de o, kiiresel 1smma korkularimizi deprestiren su berbat
sera gazi degil miydi? Hem gazh icecekler dis minesini eriten, kemikleri ciiriiten asitle dolu degil miydi? Sodanmn i¢indeki karbondioksit
miktar1 gozardi edilebilir derecededir ve bu yiizden de size zarar verme ihtimali pek yoktur. Dis hasar ise tatlandmilms alkolsiiz
iceceklerdeki veya meyve suyundaki seker ve asitle ilgilidir, baloncuklarla degil. Dolayisiyla endiselenecek pek bir sey yok; tek bir nokta

hari¢. O gazn bir yere gitmesi gerekir -sindirim sisteminiz- ve digar1 ¢ikisi da giin iginde utang verici bazi sosyal problemler yaratabilir;
ozellikle de siskinlie yatkinliginiz varsa.

Yanit: Su

Ofisten Disan Cikis



Giin ortasinda ofisten disar1 ¢ikmak icin birkac iyi neden vardir, bunlardan ilki zihninizi agmaktr.

Egzersizi iceride mi yapmah, disarida mi?

Resmi Onerilere gore haftada en az 150 dakika egzersiz yapmaniz gerekir. Programimzin yogunlugu
buna izin vermiyorsa her giin iic tane 10’ar dakikalik egzersiz bile kan akisimzi hizlandiracak,
kaslarimzi hareket ettirecektir. Motivasyonunuzu kaybetmemek icin is arkadasimza eslik edebilir
veya bir grup toplayarak haftada bir defa acikhavada futbol maci yapabilir, parkta frizbi
oynayabilirsiniz. Yapilan cok sayida calisma dogayla temasin, hastaliktan sonra toparlanma oranim
arttirmaktan tutun da, antisosyal davramslar1 azaltmaya, yaraticilig) arttirmaya kadar pek cok yarari
oldugunu ortaya koydu. ABD’de Rochester Universitesi’nde yapilan bir calisma, yapboz kitabindaki
yesil miirekkebin bile katlimcilardan kirmuziya kiyasla daha iyi sonu¢ alinmasim sagladigim
gosterdi. Ogle tatilinde bir yesillik bulamazsamz, kendinize saksida bitki alin, evdeyseniz de
duvarlar yesilin dinlendirici bir tonuna boyayin.

Yamt: Digarida

'?&"‘3’:9 Gl

Arkadasla mi bulusmah, yalniz mm yemeli?

Isiniz yogunsa ve aksama ailevi ya da sosyal sorumluluklarimz varsa sessiz sakin bir 6gle molasi,
gilin icinde kendinize ayirabileceginiz tek vakit olabilir. Ne var ki 6glenleri hep aym seyi yaparak bir
rutine kapilmak da kolaydir. Ornegin, magaza dolasmak, aym biifeye, aym cafeye gitmek...

Oysa sikca goremediginiz arkadaglarimz ve meslektaslarimzla bulusmak, daha genis bir sosyal ve
profesyonel agla temasi siirdiirmenin 6nemli bir yoludur. Ayrica ofiste moralinizi bozan seyler varsa
sorunu paylasmaniz da iyi gelebilir. Gidisat iyice kotiilerse o zaman da profesyonel agimz, yeni bir is
bulmamzda hayati rol oynayabilir. Evden ¢alisiyorsaniz “yemege ¢cikmak” kapali mekan sikintisini ve
tecrit duygunuzu yok edebilir.

2009’da Harvard Business Review’da yayinlanan en yaratici yoneticilerle yapilan son derece
ilging bir calisma, bu kisilerin miikemmel “kesif becerileriyle” 6ne ciktuklarim gosterdi. Bu
yoneticiler daima yeni baglantilarin, fikirlerin ve deneyimlerin pesindeydi. Yeni bakis acilari
gelistirmede farkli gevrelerle temasta olmanin ¢ok 6nemli oldugunu diisiiniiyorlardi. Eh, Bill Gates
yapabiliyorsa...

Yamt: Arkadasla bulusmal



g 5,

e ¥
-
Dol T i

Yiizmeli mi, kosmah m?

Oglen disar1 c¢ikmayr seviyorsamz ve formunuz yerindeyse yarim saati en iyi sekilde
degerlendirmenin yolu nedir? Yamimza almamz gereken seyler; dus, maliyet ve erisilebilirlik gibi
kaygilar, olumlu baz niyetlerinizi suya diisiirebilir. isi basite indirgemek istiyorsamz, ¢ok enerjik
adimlarla (8 kmy/s) yiiriiyiis, 30 dakikada 250 kalori yakmamz saglar; tek kisilik tenis ma¢i kadar.
Enerjik ritmle yiizme ise 300 kalori harcatir ve tiim viicudu ¢alistirmak icin harika bir yontemdir ama
hem maliyetlidir hem de havuza gitmek, sonrasinda sa¢ kurutmak icin vakit ayirmay: gerektirir. Kalori
yakmak icin gercekten etkili bir yontem ariyorsamiz ve eklemler icin kaygilanmasina gerek olmayan
sanshilardansaniz, kogsmanin tstiine yoktur: 13 kim/s ile kosarak, yarim saatte 400 kalori yakabilirsiniz
ki bu da dolgun bir sandvicin kalori miktarina esittir. Iste 6gle yemegini yaktimz bile.

Yamt: Kosmali

Giines kremi mi, korumasiz cilt mi?

Ogle molasim disarida egzersiz yapmak icin kullamyorsamz ne ala! Ancak giin ortasi, dzellikle de
yazin, giinesin en etkili oldugu saattir. Dolayisiyla giines kremi siirmeyi gozardi etmeyin. Ancak son
calismalar biraz asiriya kactigimizi gosteriyor. Bazilarimizda D vitamini eksikligi var. Genel olarak
saglik ve gelisim, 6zel olarak da giiclii kemikler icin hayati 6nem tasiyan bu vitamini viicudumuz
dogrudan giines 1s181na maruz kaldiginda tiretiyor. O halde giinese korumasiz mi ¢ikmali?

Doktorlar yaz aylarinda (Nisan’dan Eyliil’e) her hafta ¢iplak kollar1 ve yiizii iki veya ii¢ defa, 20
ila 30 dakikalik siirelerle giineslendirmeyi ©neriyor. 20 ya da 30 dakika uzun bir siire degil,
dolayisiyla viicudunuzu diizenli olarak giysiyle korumuyor ve doktorlarin ¢nerisine uymayr ihmal
ediyorsamz, giines kremi siirmeniz iyi olacaktir. Kremde UVA koruma fakt6rii olmasina dikkat edin
(UVA bir cesit ultraviyole 1simdir). Bu bilgiyi genelde sisenin arka tarafinda, yildiz sembolleri
seklinde bulabilirsiniz. S6z konusu bilgi ¢cok 6nemlidir ¢iinkii sizi giderek artis gosteren cilt kanserine
kars1 koruyan bir 6zelliktir. Olabilecek en fazla sayida yildizli iiriinii secin.

Cogu iirtinde giines koruma faktorii (SPF) ambalajin 6n kisminda yer alir. SPF ({ir{iniin yanmaya
karsi ne kadar koruma sagladigim gosterir, hangisini sececeginiz ise cilt renginizin ne kadar acik
olduguna ve ne kadar bronzlasmay: istediginize baglidir. Kullamm miktar1 ve tiirti konusunda resmi
herhangi bir 6neri yok ama SPF 15’in yeterli oldugu distiniiliiyor. Siiphe ediyorsamz en yiiksegini
secin.

Yanit: Giines kremi
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Disan Cikilan Aksamlar

Yl DOSTLAR ESLIGINDE disarida gecen bir gece, giizel bir restoranda yenen yemek, bir filme veya
gosteriye gitmek hayatin zevkleridir; 6zellikle de iste stresli bir giin gecirdiyseniz, ev isleriyle
bogustuysamz veya huysuz cocuklarla ugrastiysamz. Oniiniizde iple cektiginiz keyifli saatler olmasimn
morale ne kadar iyi geldigini, iyi bir sosyal cevrenin sikintiy1 dagitigim veya yeni deneyimlerin ve
durumlarin beyni aktif tuttugunu bilmek icin psikolog olmak gerekmez. Ne var ki disarida gecen
geceler de bir siire sonra monotonlasabilir. Buna isten sonra siinger gibi i¢cmek, bolca abur cubur
yemek ya da aym yiizlerden ve yerlerden sikilmak da dahilse fiziksel ve zihinsel sagliginiz olumsuz
etkilenebilir. Oysa yiyecek, icecek ve sosyal yasam konusunda birka¢ basit kurala uyarak, giinliik
daralmalarin ardindan degerli 6zgiirliik saatlerinizin tadim daha iyi ¢ikarabilirsiniz.

Ne Yapmah?

Cogumuz is giiniimiizii bilgisayar ekrani karsisinda oturarak gecirdigimiz icin, aksamlar1 bulabildigimiz serbest vakti en iyi sekilde
degerlendirmemiz énemlidir. Bu arkadaglarla bulusmak da olabilir, yepyeni bir sey denemek de; olasiliklar sonsuz.

Aym seyi mi yapmah, farkh bir sey mi?

“Hedonistik alisma” ABD’li mutluluk arastrmacis1 Ken Sheldon ile Sonja Lyumbomirsky’nin buldugu pek hos bir psikolojik jargon
kalibi. Anlamu ise bir seyden ¢ok hoslansaniz bile bir siire sonra ondan sikilacaginizdir. Onlara gore yeni bir hobi edinmek ya da bir kuliibe
katilmak gibi olumlu degisiklikler yapan insanlar, maasa zam almak veya yeni bir araba satin almak gibi kosullarimda 6nemli degisiklikler
olan insanlara kiyasla daha uzun siire mutlu kalyor. Ikincisinin heyecam eninde sonunda séner ama siirekli yeni deneyimlere, insanlara ve
fikirlere maruz kalmak, zihni uyarr ve bize yeni zevk kaynaklari yarati. Dolayisiyla tiyatroya gidip oyun izlemeyi seviyorsaniz, biraz da
miizikal ya da operayi deneyebilir, hatta bir tiyatro kuliibiine yazilabilirsiniz. Diisiinsenize bir kitap okuma grubuna katilarak sadece bir janr
ya da yazari kesfetmekle kalmaz, aym zamanda yeni arkadaslar da edinebilirsiniz. Alternatif olarak triatlon egitimi alarak forma girebilir,
yeni bir spora baglayabilir, kendinize yeni hedefler belirleyebilirsiniz.

Yamt: Farkh bir sey

Eski arkadaslar mi, yeni arkadaslar mm?

Eski dostlarmiza diiskiinseniz ama yeni insanlarla, hatta yeni bir partnerle tanismak istiyorsaniz, The Single Trap / Bekar Tuzagi’nin

yazar psikolog Andrew G. Marshall’m farkl tiirdeki arkadashk gruplar1 konusundaki ilging yaklasimma kulak verebilirsiniz. Ona gore
“Baglanma” gruplan “kendimiz gibi insanlardan” olusan ve destek, giivence ve sefkat bulmak i¢in daima yiiziimiizii déndiigtimiiz, yakmn



eski dostlar grubudur. Tipki Sex and the City’deki kadmnlar gibi. Ancak bu tip gruplar yapi itibariyle disariya kapah olabilir ve sizi yeni
biriyle tanismaktan ahkoyabilir. “Képrii” gruplarsa farkhdwr. Onlari, 6rnegin, aksam kurslarinda, spor kuliiplerinde veya c¢ocuklarmizin
okulunda bulabilirsiniz. Onlar var olan gruplar arasnda koprii olusturur ve sosyal ¢evrenizi genisletmek istediginizde yeni gruplardan
yararlanmaniz i¢in size harika bir firsat sunarlar.

Yamt: Yeni arkadaglar

B

Ne Yiyip Icmeli?

Icki icmek ya da sinemaya gitmek icin disar1 ¢ikiysamz ve cammz biraz angtirmak istiyorsa
secenekler her zaman saghikli olmayabilir. Hi¢ korkmayin, damak zevkinden ve sagliktan 6diin
vermeden yiyip icebileceginiz pek ¢cok sey mevcut.

Mideyi tutmasi icin sandvi¢ mi yemeli, yogurt mu?

Isten sonra is arkadaslarimzla ayakiistii bir seyler icmeye gidip kendinizi saatler sonra aym yerde
buldugunuz olduysa, bos mideyle icki icmenin ardindan gelen halsizlik bir yana, ertesi sabah
kendinizi nasil hissedeceginizi de iyi bilirsiniz. Saglik uzmanlar1 alkol almadan 6énce mideyi tutmasi
icin bir seyler yemenizi oneriyor. Dolayisiyla sandvi¢ gayet uygun (tabii tam tahilli ekmek arasina
jambonlu domatesli gibi basit bir seyi tercih ettiginiz siirece).

Iste bu gibi durumlar icin el alunda kraker ya da tuzsuz kuruyemis gibi seyler bulundurmak iyidir.
Kullanabileceginiz bir buzdolabi1 varsa bir bardak siit veya biraz yogurt da nispeten az kaloriyle
midenize ucuza althk yapabilir. Siit tirtinlerinin icindeki yaglar oldukca yavas sindirildiginden, siit ve
yogurt, sandvicten daha uzun siire tok tutar. Probiyotik yogurtlar sindirime yardimci bile olabilir.

Yamt: Stit veya yogurt



- Bunu biliver muvdunuz?

Meyve suyu bazh alkolsiz icecekler kulaga saghkh
gelse de genelde yiiksek miktarda seker icerir. 275
ml'lik portakal suyu 132 kalori, 330 ml'lik kolalar

ise genelde 140 kalori igerir; tabii bir de yanim fincan
hazir kahvedeki kadar kafein. Olgilid igmekten memnun
biriyseniz, yaklagik 120 kalori igeren biiyik bir bardak
cin tonik isinizi gérebilir. Cini pas gecerseniz, su

disinda neredeyse en iyi alkolsiiz igecek secenegine

Tath patlamis misir mi, tuzlu mu?

Bazi sinema zincirlerinde satilan yiyecekler diyetisyenlerin kabusudur: Dondurma, seker, gazli
icecekler, yaga ve sekere bulanmus patlamis musirlar, musir cipsleri ve peynir soslari, hem de
kocaman porsiyonlar halinde... Patlamus musir 1sininca genlesen misirdan yapilir. Bolca lif igerir,
kalorisi nispeten diisiiktiir ve oldukca da doyurucudur. Ancak tereyagl, sivi yag, tuz veya sekerle
kaplaninca tam bir gida afetine doniisiir. Yine de dayanamiyorsamz, asagidaki bilgilere kendinizi
hazirlayin. Bir sinemanin internet sitesine gore biiyiik boy kutuda patlamus tatli misir 869 kalori, 29 gr
yag ve 0,1 gr tuz iceriyor. Tuzlusu ise biraz daha az, 812 kalori, yaklasik aym miktarda yag ve 4 gr tuz
iceriyor ki bu da giinliik 6nerilen tuz miktarimn neredeyse tamami. Tiim bunlarin i¢inde en az kotii
olan secenek, yaklasik 360 kalori ve 13 gr yag iceren kiiciik boy patlamis tuzlu musir.

Film izlerken bir seyler atistrmay: seviyorsaniz, muzirlarin cazibesine kapilmak yerine kendi atistirmalklarmizi gétiirerek paradan da
bolca tasarruf saglayabilirsiniz. Ornegin, kiiciik bir ¢ikolata (tercihan yiizde 70 ve iistii kakao kat1 maddesi iceren) veya kiiciik bir paket
seker ya da kuru iiziim, bir sise gazh icecek ya da kiiclik bir kutu meyve suyu. Cocuklara bu aliskanh$1 kazandirirsaniz, sinemaya
gittiklerinde abur cubur icin eteginize yapismay: birakirlar.

Yamt: Kiiciik boy patlamis tuzlu misir

— dunu biliver muydunuz?

Sinema zincirlerinden birinde satilan bir gazh icecek
karnsiminda vaklasik 1.700 kalon ve 100 gr seker var. Bu

da hemen hemen dért gorba kasigina ve gocuklar igin 85 gr,
kadinlar igin 90 gr, resmi GDA'mn (guideline daily amount

{ Kalavuz Giinlik Miktar) fazlasina karsihk gelivor (erkekler

Kuruyemis mi, cips mi?

Barda bir seyler atistirmak istediginizde en iyisi kuruyemis midir, cips mi? Yerfisuig daha fazla
protein ve yag icerdigi icin, midenizi daha uzun siire tutar ama bedeli neredeyse iki kat kaloridir.



Kiiciik bir paket yerfistiginda yaklasik 300 kalori ve 25 gr yag vardir ama 35 gr ambalajli cips sadece
184 kalori ve 11 gr yag icerir. Cipsin az yaglisini veya firinlanmisimi bulabilirseniz, yag oramm ciddi
Olclide azaltmus olursunuz. Kuruyemis de cips de yaghdir elbette, barda satilmalarimin nedeni de
budur; susattiklar1 icin daha ¢ok icmenizi saglarlar. Bir paket cipste yaklasik 0,4 gr, yerfistiginda ise
0,6 gr tuz vardir.

Yamt: Cips

B

Siyah zeytin mi, yesil mi?

Istah acic1 kiicik atnsturmaliklar arasinda zeytin, tekli doymamus yag orammn yiiksekligi, az
miktarda E vitamini ve bagka besin maddeleri icermesi sayesinde oldukca saghikhidir. Yesil zeytin
siyahtan daha az olgun, dolayisiyla daha az kalorili ve yaghdir. 10 adet yesil zeytin yaklasik 30 kalori
icerirken, 10 siyah zeytinin kalorisi 70’e kadar cikabilir. Zeytinyag icinde servis edilirse kalori
alimu yiikselir. Tuzlu su icindeyse susatir, bu yiizden yamnda bir bardak su isteyin.

Yamt: Yesil

Sarap mi, cin tonik mi?

Devletin alinabilecek alkol miktar1 yonetmeliklerini hepimiz biliyoruz: Ingiltere’de kadinlar icin
alkol RDA’s1 giinde iki ila ii¢ birim, erkekler icinse ii¢ ila dort birimdir. Ancak favori ickilerimizin
ne kadar kilo aldirici oldugunu net olarak bilmiyoruz. Bir ickinin icindeki kalori sayisi, ne kadar
alkol icerdigine baghdir ki bu da, ister sarap olsun ister bira, ickinin sertligiyle iligkilidir.
Dolayisiyla onerilen alkol ve kalori miktar1 simirlart iginde kalabilmek i¢in biraz matematik hesabi
yapmak gerekir. Bir birim alkol 56 kalori igerir. Kiiciik bir kadeh kirmuzi, beyaz ve roze sarap (175
ml) yaklasik iki birimdir, yani 110 kalori igerir. Kalorisiz bir tonikle bir 6l¢ti cin (25 ml) bir birimdir
ki bu da 56 kalori eder. Cin kirmizi saraptan daha az “congener” (6zdes madde) icerir. Bunlar
fermantasyon sirasinda {retilen, bazi1 alkollii iceceklere koyu rengini veren ve icki sonrasi
rahatsizliklara katkis1 oldugu diisiiniilen maddelerdir.

Bira, {iziim sarab1 ve elma sarabinmin alkol ve kalori miktari, 330 ml’lik lager ya da bira icin 1,7
birim ve yaklasik 100 kalori; 568 ml’lik normal elma sarabi i¢in ii¢ birim ve yaklasik 170 kalori
olarak degisebilir. Likor gibi ilave seker ya da kremasi olan ickilerde kalori miktar1 muazzam
yiikselir. Kisacasi cin tonikten sasmama iradesini sergileyebiliyorsamz, kalori ve alkol agisindan en
iyi secenek budur.

Yamt: Cin tonik



UZMAN GORUSU

Bir birim alkol, karacigerin, kanda hi¢ kalmayacak sekilde bir saatte islemden gecirebilecegi alkol
miktaridir. Ug birim alkol iceren biiyilk bir kadeh (250 ml) sarap igerseniz, viicudunuzun onu
sindirmesi yaklasik li¢ saat siirer. Alkol Saglik Birligi baskami Profesor lan Gilmore “Herkesin
haftada en az iki giinii alkolsiiz gecmeli” diyor.

Bunu biliver muydunuz?

10 birim alkel iceren bir biyik gise sarapta 360 kalori
vardir. Bu da her biri 280 kalori olan 62 gr'hik iki adet
Mars gikolataya egittir

Bulusma Konusunda Oneriler

Aski arayan her bekarin bildigi gibi “hayallerin insamm” bulmanin en iyi yolu kendimizi disar1
atip birileriyle ¢cikmaktan gecer. Bekarlar sahnesi bu kadar kalabalikken giivenli flértii garantilemek
icin birkacg basit kurali izlemek iyi olabilir.

ilk randevu: Icki mi, aksam yemegi mi?

Anket organizasyonu YouGov’un yaptigl bir calismaya gore Ingiltere’de insanlarin yaklasik icte
biri, flort edecek birini bulmak icin internet ya da 6zel reklam gibi bir aractan yararlamyor. Bunda
tabii ki yanlis yok. Pek ¢ok mutlu ¢ift bu sekilde tamsti ve tanismaya da devam ediyor. Ne var ki
iliski damsmanlar1 tammadigimz biriyle ilk defa ciktiginizda yemege gitmekten kacinmamz konusunda
hemfikir. Boyle bir durumda hoslanmadiginmz, hatta kétii niyetli buldugunuz biriyle kendinizi kapana
sikismuis gibi hissedebilirsiniz. Genel tavsiye goriismeyi kisa tutma yoniinde. Damsmanlar kadinlarin
bilmedikleri bir ortamda kendilerini tecrit edilmis halde bulmamalari i¢in, normalde gittikleri bir bar
gibi, asina olduklari mekanlarda bulusmalarim ve bir arkadaslarina gittikleri yeri, kacta eve
doneceklerini séylemelerini 6neriyor.

Yamt: Icki

B Y



Dokunmah mi, dokunmamah mi?

Kadinlarin kendine giivenen, yiiksek statiilii erkekleri, diisiik statiilii olanlara kiyasla daha cekici
bulmasi sasilacak sey degil. Evrimsel acidan bakilirsa yiiksek statiilii erkeklerin daha iyi es olma
olasiliklar1 da yiiksek. Yani 6zgiivenli olmaya calisin beyler! Fransiz psikolog Nicola Guéguen’in
yliriittiigii deneyler, kadinin koluna hafifce dokunan erkeklerin ¢ikma ya da dans etme talebine olumlu
tepki alma olasiliklarimin, dokunmayanlara kiyasla daha fazla oldugunu ortaya koydu. Bunun
nedenininse “dokunanlar1” dokunduklari kisilerden daha baskin gérmemiz oldugu diisiiniiliiyor. Bagka
bazi deneyler de birinden bir sey isteyenlerin, istedikleri kisiye dokunmalari halinde istediklerini
almalarimin daha olas1 oldugunu gosteriyor. Kisacasi birini ¢ekici buluyorsamz koluna séyle bir
dokunmak size epey yol aldirabilir. Tabii islerin ters gitme olasilig1 da var, bu yiizden temkinli olun.

Yamt: Dokunmal

Prezervatif: Erkenden mi, sonra mm?

Tek gecelik iligkiler yasama alskanlhigmiz varsa prezervatif konusunu a¢gmak igin her seyin baslamasim beklemeyin. Bunu yapmak
Ozellikle kadnlar icin énemli ¢iinkii hem icleri rahatlar hem de durumu kontrol altina aldiklarim erkege belli etmis olurlar. Yasanan anmn
heyecanma kapilip gitmek kolaydir ama sonradan is isten gecmis olabilir. ingiltere’de yapilan ¢ahsmalar, cinsel yolla bulasan hastaliklar:
kapanlarin daha ¢ok korunmasiz seks yasayanlar veya korunmah seks konusunda uzlasacak beceri ve Ozgiivenden yoksun kisiler
olduklarini ortaya koydu. Bu nedenle prezervatifi heniiz genital temas baglamadan devreye sokun. NHS’in internet sitesi konuyu agmadan
once bir smir belirlemenizi éneriyor. Ornegin kendinize “Prezervatif kullanmay: konusmadan fermuarm agilmayacak” sart1 koyabilirsiniz.

Yamt: Erken

B Y

Disarida Yemek

Bir defasinda gazete yazilarindan birinde kullanmak icin, en iinlii restoran seflerinin yazdig1 yemek
kitaplarinda saghikli tarif taramasi yapmustm. ilginctir ki aradigimi bulmakta epey zorlandim.
Profesyonel ascilarin yaptigi yemeklerin tadi genelde lezzetli oluyor ciinkii iclerinde tat verecek
bolca tuz, seker ve yag bulunuyor. Disarida (fast-food restoranlari da dahil) saglikli beslenmenin piif
noktasi ise ici bu malzemelerle dolu yemekleri ayirt edip onlardan uzak durmak. Ama meniiye uzun
uzun bakip karamsarlik icinde “Tiih, ne bunu yiyebilirim, ne de sunu” diye diisiinmek yerine, “evet”
diyebileceginiz seyleri bulup onlarin arasindan tercih yapabilirsiniz.



Asagida yapilacak ve yapiimayacaklardan birka¢ érnegin yani sira farkh tiirdeki restoranlarda saglikh yemek yeme konusunda oneriler
bulabilirsiniz.

Tabii kilonuza dikkat etmiyor, kalp krizinden korkmuyorsaniz, buyurun, afiyet olsun!

B Y

Bunlara “evet” deyin...

1 Salata bazl1 baslangiclar (sosu ayrica isteyin veya sadece biraz balsamik sirke alin)
| Fiime somon

1 Karpuz

1 Terbiyesi olmayan corba

1 Izgara et ve balk

1 Bir iki top vanilyali dondurma veya meyveli sorbe

| Krem karamel

1 Taze meyve salatasi

B Y

Bunlara “hayir” deyin...

1 Dev porsiyonlar: Parasim vermis olsamz da yemek zorunda degilsiniz
1 Ekmek sepeti

1 Tereyag ikramlar1

1 iginde krema olan her sey

1 Yagda kizartilmis her sey

1 “Ograten” yapilmis her sey; bol miktarda yag icerir

1 Kulaga saghkhyms gibi gelen ama lezzet vermesi icin krema veya tereyagiyla hazirlanmis sebze secenekleri. Ornegin, sebzeli
lazanya, cesitli kigler ve turtalar

1 Peynir: Soslardaki veya tathya alternatif biiyiik porsiyonlar halinde peynirler.
1 Kahvenin yaninda gelen kiictik cikolatalar

B Y



Cin yemegi mi, Hint yemegi mi?

Hint yemekleri saglikhi bakliyattan, sebzeden ve tavuk gibi yagsiz etten yana zengindir. Fakat aym
zamanda bol miktarda safyag, yani doymus yag oranm ¢ok yiiksek bir cesit tereyag icerebilir. “Puri”
gibi ekmekler ise kizartildiklar: icin gizli kalori icerirler. “Malai” ve “korma”da kullamlan kremada

da yine bolca yag vardir.

Cin yemekleri de -en azindan ¢ogu paket servis biifelerinde ve restoranlarda pisirilenler- yagsiz et ve sebze gibi saglkh secenekler
icerir. Ancak yemeklerin biiyiik bir kism yagda kizartilr ve yaninda nisastah eristeyle, tuzlu-sekerli soslarla gelir. Ornegin, tath eksi tavuk
gibi. Cin yemeklerinde kullanilan lezzet verici MSG’nin (monosodyum glutamat) de mide bulantisi, gégiis agrisi, bas dénmesi gibi “Cin
Restoram Sendromu” diye bilinen tatsiz bazi rahatsizliklara yol actigi diisiiniiliiyor ama yapilan ¢ahsmalarm ¢ogu bunu kanitlamakta
basarisiz oldu.

Sonucta her sey doniip dolasip meniiden ne kadar akillica yararlandigmiza dayaniyor ama yagh, kremah Hint seceneklerinden kacinip
yaninda biraz et veya balik ile sade pilav olan (favori Hint piring yemegi “pilav”m iginde yag vardir) sebzelere odaklanirsaniz, Hint yemegi
daha saghkh bir tercihtir. Tabagmizin yarisim sebzelerle, diger yarisim yagsiz protein, sade pilav ve cok az yagla doldurmay: hedefleyin.

Yamt: Hint yemegi

§ Y

Sarmisakh ekmek mi, bruschetta mi?

Cig domates, sogan ve otlu malzemesiyle bruschetta’mn daha saglikli bir secenek oldugunu
diisiinebilirsiniz ama biiylik pizza zincirlerinden birindeki bruschetta 534 kalori iceriyor. Buna
karsilik ayni zincirin sarmisakli ekmegi 238 kalori. Bruschetta’mn ekstra kalorisi muhtemelen ekmegi
kizartmada kullamlan ve iistteki malzemelerde bulunan zeytinyagindan geliyor. Kilonuza dikkat etmek
gibi bir durumunuz yoksa bruschetta’da sarmisakli ekmege kiyasla daha fazla besin maddesi var ama
tek basimza yemek yerine paylasmay tercih edin.

Yamt: Sarmisakl ekmek

Humus mu, tarama mi?

Herhangi bir rekabet s6z konusu degil; humus havada karada sampiyon, tabii olciilii yendigi siirece. Nohut, (susam tohumundan
yapilan) tahin, zeytinyag: ve sarimsak karisimi humusu taramadan ¢ok daha saglkh bir secenege doniistiiriiyor. Tarama ise proteinden
yana zengin havyarla ve o giizel, kremamsi kivammm veren ufalanmis ekmekle yapiliyor. Humus da tarama da oldukca kilo yapici 6zellikte.
50 gr’lik tarama 230 kalori ve 23 gr yag, aym miktarda humus ise 160 kalori ve 14 gr yag iceriyor. Ben yagi azaltilmig humus ile
normalinin lezzeti arasmda pek bir fark gormiiyorum, dolaysiyla evde yiyorsaniz birincisini tercih edebilirsiniz. Karsi koymakta
zorlaniyorsaniz, yagi azaltilmis tarama da mevcut.

Yamt;: Humus

I



Salata baslangic mi olmah, ana yemek mi?

ABD’de yapilan kiictik caph bir ¢ahsma, baglangic olarak doyurucu ama diisiik kalorili (100 kalori) ve hafif soslu bir salata alip
ardindan da makarna yiyenlerin, yemek sirasinda baslangic almayanlara kiyasla yiizde 12 daha az kalori tiikettiklerini ortaya koydu. Bu
kisiler tek bir yemekte 100 kalori tasarruf ediyorlardi. Bu bir haftalk siire icinde bayag: bir fark anlamma gelir. O halde 6nce salatanizi
yiyin! Kaloriyi diisiik tutmak icin daha ¢ok yesillik, domates ve salatalk gibi sebzelerden olugan sade salatalari secin. Salataya koyacagmiz
sosu kontrol altinda tutabilmek icin sosu daima aym isteyin ve zeytinyag ile limon suyu, sirke ya da sadece balsamik sirkesi gibi sade
soslardan sasmaym. Kremal, peynirli soslardan kullandigmizda salataya kalori ve doymus yag katmaktan bagka bir sey yapmamis
olursunuz.

Yamt: Baslangic

§ Y

Makarna mi, pizza mi?

Tek basina makarnanin hicbir kusuru yok; sorun istiine konan kremal1 soslar, yagh etler, peynir ve
yagda. Oysa makarna, 6zellikle de porsiyonu biiyiik degilse, sef zeytinyagim olciilii tuttuysa ve
yaninda bolca domates sosu, sebze ve yagsiz protein varsa, ¢ok saglikli bir yemek olabilir. Deniz

lirtinl{i ya da (sade domates soslu) napoliten makarna buna iyi birer érnektir.

Ancak aym sey pizza icin sOylenemez. Pizza, tabani yiiziinden agirlikh olarak nigastadan, peynirli malzemesi yiiziinden ise yagdan
meydana gelir. Et gibi ilave malzemeler eklemeniz halinde ise kalori ve yag orani aniden firlar. Pizza Hut’mn iiriinlerini ele alalm: Internet
sitesine gére érnegin, 10 cm’lik orta boy bir italyan pizzasmn 6zellikleri, basit bir Margarita’da 1,020 kalori, 15,6 gr doymus yag ve 3,9 gr
tuzdan baslayip, 1,140 kalori, 16,2 gr doymus yag ve 5,4 gr tuz iceren Et Ziyafeti’ne kadar degisiklik gosterebiliyor. Bu da bir yetiskin igin
giinliik énerilen doymus yag ve tuz orammnm tamarm anlamma geliyor. Makarna secenekleri arasmda ise daha biiyiik bir fark var. Ornegin,
firmda somonlu makarna 832 kalori, 25,4 gr doymus yag ve 3,27 gr tuz icerirken, cili soslu karidesli makarna 525 kalori, 2,3 gr doymus
yag, 3,83 gr tuz igerebiliyor.

Saglkh makarna bulmak, saghkh pizza bulmaktan daha kolay. Ilginctir ki Pizza Hut’m internet sitesinde her pizzanmn dilim sayismm
yaninda sadece bir dilimin besin degerleri veriliyor. Yani matematigini kendim yapmak zorunda kaldim. Komik dogrusu.

Yamt: Makarna

B Y

KFC mi, McDonald’s ni?

Her iki yeme zinciri de mentilerine salata, meyve suyu, alternatif kizartma yaglar1 gibi daha saghkl iiriinler ekleme yoniinde caba sarf
ettiler. KFC ayrica yagda kizarmus tavuk yerine izgara sundu, McDonald’s ise artik tiim yiyeceklerin kalori icerigini meniilerinde
sergiliyor. Ancak her ikisinin de kapisindan iceri adim attigimzda akhmzdan gecen muhtemelen bel kalnhgmz degil, zaman zaman
kapildigimiz o fast-food yeme arzusu oluyor. O halde, Big Mac mi, tavuk parcalari m? KFC’nin internet sitesine gore orijinal et meniisi -
iic parca tavuk, patates kizarmasi ve bir Pepsi- 1.100 kalori. McDonald’s sitesi menii bagma kalori vermiyor ama bir Big Mac, bir orta
boy patates ve orta boy Coca-Cola toplam 990 kalori ediyor. Tki menii arasmda cok biiyiik bir fark olmasa da McDonald’s seceneginde
patatesi ve kolayi kiiciik ebatta alarak, 160 kalori kadar kazanmak miimkiin. Ya da ¢ocuklarim Happy Meal meniisiinii tercih edebilirsiniz;



yetigkinlerin de bunlardan yemesine izin var. Bir burger, kiiciik boy patates ve portakal suyu alarak 600 kaloriyi mideye indirirsiniz. Ama
unutmaym, bu ana yemek, atistrmalk degil.

Yanit: McDonald’s

I

Kirmizi sarap mi, beyaz mi?

Son zamanlarda kirmizi sarabin sagliga iyi geldigi yoniinde pek c¢ok habere yer verilirken, beyaz
sarapla ilgili benzeri bulgulardan s6z edilmedi. Kirmiz1 sarabin igindeki sihirli denen maddelerden
biri resveratrol’diir. Bu madde kardiyovaskiiler hastaliklar ve kanserle savasa yardimci olabilir.
Resveratrol’e beyaz sarapta kullamlan iiziimlere kiyasla kirmizi sarapta kullamlanlarda daha biiyiik
oranda rastland1 ama bu bile ¢ok kiictik bir miktardi. Ancak Dr Stephen Barrett’in saygin internet
sitesi Quackwatch’da da wvurguladigi gibi, resveratrol {istiine yapilan pek c¢ok arastirma
laboratuarlarda hayvanlar iistiinde gerceklestirildi, insanlar degil. Kirmuizi sarapla ilgili haberler iyi
olsa da siz olas: yararlarin risklere agir basmasina izin vererek kendinizi cabernet sauvignon’a
vurmayin. Alkoliin, bagimlilik ve karaciger hastalig1 gibi ve ilginctir ki kardiyovaskiiler hastalik ve
kanser gibi cesitli riskleri vardir.

Yamt: Kirmizi

I

= Bunu biliver muvdunuz?

DEFRA'va pore ingiltere 2009'da viyecek igecefie 174
milyar sterlin harcady, bunun yizde 30'u ise ev disinda
yeme ve icmeye gitti. Zorlo ekonomik zamanlarda ucuz
fast-food'a para harcama egilimi artar. Bu da midemizi
ucuz igki ve yagh, sekerli abur cuburla doldurmaktan

hoglanan gida sanayi icin yvikld kiarlar anlamina gelir.




Iceride Gecen Aksamlar

GUN IGINDE ailenizle sicak bir yemek yerken hosbes edeceginiz, birkac isi aradan ¢ikaracagimz ve
tek basimza keyif aldigimz seyleri yaparak vakit gecireceginiz sakin bir aksamu iple cekiyor
olabilirsiniz ama gercekte hi¢ de boyle seyler olmaz. Aligveris ve yemek pisirme tam bir kesmekese
doner, yapilmasi gereken islerle ve televizyon karsisinda serilerek gecen saatlerle ilgili tartismalarsa
giindelik yasam tam bir drama doniistiirebilir.

Akil karistiricr tercihler arasinda en kestirme yolu secebilmek ve hizli, basit, besleyici aksam
yemekleri hazirlamak, tiim bunlarin yaninda tartismalardan kacinip ev islerini verimli bir bicimde
halletmek yapilamayacak sey degil. Uykusuzluk cekenlere miijdeler olsun ki, iyi bir uyku cekmek de
olmayacak sey degil. Iste yolu...

Yemek Ahsverisi

Yiyecek fiyatlarimn giderek arttig1 su zamanda, haftalik alisveriste ekonomik davranmak biiyiik bir
onem kazamyor. Iste size hem verimli bir aligveris hem de saglikh tercihler yapmamz saglayacak
ipuclari.

Organik mi, degil mi?

Organik yanlis1 kamp, viicudumuza giren besinlerdeki tarim ilaci kalintilariyla ilgili trkiitiicii
bulgularn ustaca kullamirken, bu konu duygusal olmaktan kacamuyor. Ancak kamtlarin resmi bir
degerlendirmesi, organik olmayan gidalarla organik olanlar arasinda besleyici 6zellikler acisindan
kiiciik bir fark oldugunu gosterdi. Gida giivenligi konusunda tedirginseniz, cogu gida zehirlenmesi
salgimnin, besinin kendisindeki kirlenmeden ¢ok, iiretim ve ambalajlamadaki hijyenle ilgisi oldugunu
bilmek isteyebilirsiniz. Organik kamp, ¢evre ve hayvan sihhati konularinda daha ikna edici. Bu kamp,
endistriyel tarim yontemlerinin topragl ve su kaynaklarim kimyasal ilaclara ve giibrelere; hayvanlari
ise ilaclara ve biiylime hormonlarina daha acik hale getirdigini sOyliiyor. Ayrica organik iiretim
yontemlerine gecis yapan ciftcilerin zamana ve paraya biilyilkk yatirimlar yapmasimi destekleyen
tiiketiciler de var.

Ancak pek c¢ok tiiketiciyi caydiran sey fazladan maliyetin artmasi. Ger¢i Organik Ticaret Kurulu siit
tirtinleri, cay ve kahve, ekmek ve kahvaltilik gevrek gibi bircok temel organik besinin geleneksel



yontemle iiretilenlerden daha ucuz olabildigini gosterdi. Ornegin, biiyikk siipermarket zincirlerinin
birinden kendi tirettikleri organik gidalar satin almak, daha kiictik bir diikkandaki standart markalar1
almaktan ucuza gelebilir.

Daha fazla organik besin almak istiyorsaniz ama bunu siirekli yapmaya maddi giiciiniiz yetmiyorsa
havuc ve siit gibi temel gidalar1 organik almayr deneyebilirsiniz cilinkii bunlar organik olmayan
muadillerinden cok az daha pahali. Ya da fazladan 6deyebileceginiz parayr haftada bir defa cok
kaliteli organik ete harcayabilir, yemekten kalami da sonradan tiiketebilirsiniz. Maliyet sizi
endiselendiriyorsa organik olmayan besinleri satin almaya devam edin.

Yamt: Organik olmayan

A Fe f":‘
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Az yagh m, “light” nm?

Gida etiketlemelerinin sizi nasil kandirabildiginin giizel bir 6rnegi. Bir besinin “light” ya da “lite”
oldugunun séylenebilmesi icin, yag ya da seker gibi en azindan bir tipik besin degerinin standart
tiriinlerden ylizde 30 az olmas1 gerekir. Etiket neyin, ne oranda azaltildigimi tam olarak agiklamali.
Ornegin, “light: % 30 daha az yag”. Sz konusu peynir gibi bol yagli bir iiriinse “light” olan cesidi
bile yiliksek miktarda kalori icerebilir. Ayrica bir markamn “light”1 bir digerinin standardiyla esit
miktarda yag veya kalori icerebilir.

“Az” s0zii daha az akil karistiricidir. Bir gidanin az yagli oldugunun iddia edilebilmesi i¢in {iriiniin
kati besinde 100 gr basina 3 gr’dan, sivida ise 100 ml basina 1,5 gr’dan fazla yag icermemesi
gerekir. “Light” etiketini okumakla ugrasmak istemiyorsamz “az” ibaresini arayin. Ancak {ireticilerin
genelde lezzeti arttirmak icin yagin yerine seker koyduklarim da unutmayin. Yaglar beslenmede hayati
onem tasir. Kalbiniz saglikliysa ve kilo vermeniz gerekmiyorsa tam yagh {rtinleri kullanabilirsiniz.

Yamt: Az yagh

“Son kullanma tarihi” mi, “Tarihinden once tiiketilmeli” mi?

“Once Tiiketilmeli” etiketi tilkketiciye gidamn (hila giivenle yenebilecek olsa da) artik en iyi
durumda olmadig tarihi gostermeye yarar. “Son kullamm tarihi” etiketi ise tiiketiciye gidamn
tiiketiminin artik giivenli olmadi@ tarihi gosterir (ve daha cok taze besinlerde kullamlir). Resmi simr
boyle olsa da FSA’ya (Food Standards Agency / Gida Standartlar1 Kurumu) gore insanlarin ancak
yiizde 25’i buna dikkat ediyor. Cogumuz yiyecegin iyi olup olmadigim anlamak icin goziimiizii ve
burnumuzu kullamyoruz. Kiiflilyse ya da kokuyorsa muhtemelen ¢épe gitmesi gerekiyor. Ancak bu
kesinlikle bir tavsiye degil, sadece kisisel bir gozlem.



Yamt: Son kullanma tarihi

— Bunu biliver muvdunuz?

Mikrodalga finnlarda yemegi pisirmek i5in bir tiir radyasyon
kullanilivor olsa da bu viicudumuza zarar verecek kadar giicli
degildir Yiyecegi isihir ama yapisim degistirmez. Mikrodalga
kullanmamn tehlikeli oldufundan endige ediyorsamz artik
rahatlayabilirsiniz! Mikrodalga finnlar geleneksel elektrikli
finnlara kiyvasla daha az enerji sarf eder ve hizh galistiklan
icin zamandan da tasarruf saflarlar. Mikrodalgalar kalan
yemekleri 1sitmaya veya Gnceden pigirilip donduralanlan
eritmeye de yaradifindan size zaman da kazandinir. Bahk ya
da sebze pigirirken az miktarda yvag va da su yeterli oldugu
igin mikrodalgada pisirme daha saghklh olabilir. Ancak dumani
tiiten yemegi finndan gikanrken yanmamaya dikkat edin ve
yemegin egit pistifinden emin olun; Gzellikle de ¢ocuklar igin

Dondurulmus mu, segutulmus mu?

Sogutulmus gidalarin nedense dondurulmuslardan daha saglikli oldugu yoniinde bir algi mevcut.
Oysa asil mesele iiriiniin ambalajlanma ve sunum sekli. Dondurucuya istiflenmis kutular dolusu
yiyecek, sogutulmus muadilleri kadar istah kabartic1 goriinmeyebilir ama sogutulmus hazir yemekler
kimi zaman dondurularak muhafaza edilenlere kiyasla daha fazla katki maddesi ve kivam arttirici
icerir. Ornegin, balik ve bezelye dyle lizla dondurulur ki sogutulmus olanlara gore cok daha taze ve
daha fazla besin maddesi iceriyor olabilir. Ustelik dondurulmus gidalar genelde daha ucuzdur.
Ornegin, dondurucuda duran lezzetli yaz meyvelerini mevsim dis1 ithal edilmis cileklerle
karsilagstirin. Dondurulmus gida daha uzun siire dayandig icin tiikketilmeden 6nce bozulup atilma
ihtimali daha diisiiktiir. Love Food Hate Waste (Yemegi Sev israftan Nefret) adli kampanya grubuna
gore Ingiltere’de her yil evlerden 8,3 milyon ton yemek atiliyor, ki bunun cocuklu ortalama bir aileye
maliyeti y1lda 680 sterlin, yani ayda 56 sterlin. Yarattig1 cevresel sorunlar da cabasi.

Konserve sebze ve meyveye de burun kivirmayin: Tatli musir, fasulye, seftali ve armut da harika
birer erzak dolab1 malzemesidir. Ancak meyvelerin surup icinde degil, meyve suyu icinde olanlarim
tercih edin.

Yamt: Dondurulmus

AR 23



Aksam Yemegi Vakti

Aksam yemegi dostlar ve aileyle vakit gegirmek icin harika bir firsattir. Ustelik iyi pismis, saglikli
bir aksam yemegi sizi disarida yeme masrafindan kurtarip kalori aliminmizi kisitl tutar.

Erken mi vemeli, gec mi?

Gec¢ vakitte yemek yendiinde kalori yakma ihtimalinin daha az oldugunu, bu yiizden de erken yemenin daha iyi oldugunu
duymugsunuzdur. Yapilan birka¢ deneme bunun dogru olmadigim gosterdi. Asil 6nemli olan ne zaman yediginiz degil, toplamda ne kadar
yediginiz. Geg saatte yemek yiyenler, giin icinde cok yedikleri icin daha kilolu olabiliyor. Ancak uyku uzmanlar1 gece gec saatte agr
yemek yemenin veya fazla alkol icmenin sindirim sorunlarma neden olup uykuyu bozabilecegi konusunda uyariyor.

Yamt: Erken

Birlikte mi vemeli, avri mi?

Aile sofralarinin yok olusu konusunda son zamanlarda cesitli sikintilar dile getirildi. Herkes
calismakla veya okuldan sonra islerini yapmakla 6yle mesgul ki birlikte sofraya oturmak artik
neredeyse imkansiz. Bu elbette ki toplumsal dokumuza ve sagligimiza zarar veriyor. Bazi sosyal
bilimciler aileleriyle birlikte sofrada daha az yemek yiyen genclerin uyusturucu kullanimi, sigara ve
alkol gibi kotii davramslara kapilma olasiliklarimn daha yiiksek olduguna isaret eden bazi kamtlar
buldular. Ayrica diizenli olarak aileleriyle yemek yiyen cocuklarin daha saglikli beslendiklerini
gosteren kanitlar da mevcut. Ingiltere’de daha sik aile yemegi yeme ile sinavlardan daha iyi not alma
arasinda da bir baglanti kuruldu. Ancak eldeki bulgulardan “aile yemeklerinin” gelir ya da toplumsal

simf gibi baska seyleri de temsil edip etmedigi net degil.

Herkesin beraber sofraya oturup evde pismis enfes bir yemek yemesi ve ilging, eglenceli sohbetler yapmas: fikri elbette ki kulaga hos
geliyor. Ne var ki yemegi pisiren kisi stres altindaysa ya da sonunda herkes birbiriyle tartismaya baglarsa aile yemekleri kabusa
dontigebilir. Ayrica bu yemeklerin, spor ve miizik gibi diger alternatif aktivitelerin avantajlarma kargi dengelenmesi de gerekir.

Yine de pek c¢ok ailenin birlikte vakit gecirmesini engelleyen birbirinden farkh ilgi alanlar oldugu diisiiniilecek olursa, haftada en
azindan birkac defa birlikte, uyum icinde yemek yemeye cahsmak fena fikir olmayabilir. Evde pisirme konusunda panige kapilmaya gerek
yok. Restorandan almmis veya hazrr bir yemek de is goriir. Aile yemeklerinde ne yendigi kadar, olumlu sosyal beceriler edinmek ve
birlikte olma firsatini degerlendirmek de énemlidir.

Yamt: Birlikte

. 7 f':h
NES,



= Bunu bilivor muyvdunuz?

Dengeli yemek yeme konusunda en iyi vol gostericilerden
birt “1y1 yemek tabagidir™, Bu, digte bin taze meyve ve/
veya sebzeden, ucte biri ekmek, patates, makarna va

da (tercihan tam tahilli) pilav gibi karbonhidratlardan
meydana gelen bir tabak gemasidir. Kalan tigte bir ise

et, balik ya da bakliyattan ve peynir, yogurt gibi sit
drinlerinden gelen esit miktarda proteinden olugsur. Gok
kigak bir yer de yag ve geker oram yuksek yviyecek ve
igeceklere aynilir. “Ivi vemek tabagi” (eatwell plate)
sézleriyle Google'da arama yaparsamiz, gikag alip

buzdolabina yapigtirabileceginiz mikemmel bir fotografa

“Iyi yemek tabagi1” besin gruplarini nasil
dengeleyeceginizi gésterir

Cig mi, pismis mi?

Cig meyve, sebze ve kuruyemis yemek kulaga “dogal” ve dolayisiyla saghkli gelebilir ama
simdilerde moda olan ve pismis yemege hi¢ izin vermeyen ¢ig yemek diyetine ne demeli?
Almanlar’in yaptig1 bir ¢alismaya gore cig yemek diyeti asiriya kacildiginda zararl olabiliyor. Cig
yemekler belli birtakim onemli besin maddelerinden yoksun oldugundan, 6zellikle kalbe zarar
verebilir. Cig meyve ve sebze ¢ig lif agisindan zengindir, ki bu da bagirsaklar1 rahatsiz ederek utang
verici rilizgarlar yaratabilir. Salata ve meyve elbette ki sagliga yararlidir. Kimse kalkip da fazla
pismis sebzede besin ya da lezzet kalmadig fikrine karsi ¢cikmaz ya da vejetaryen diyetin sagliksiz
oldugunu s6ylemez. Ancak hedef daha cok, ¢ig yemeklerle buharda ya da suda hafif haslanmis, hafif
ateste pisirilmis yemekler arasinda bir denge kurmak olmalidir.



Kilonuza dikkat ediyorsaniz, pisirilmis meyvelere kasik kasik seker eklemeniz gerekmez; onun yerine biraz portakal veya elma suyu
eklemeyi ve tat katmak icin tar¢in gibi baharatlarla denemeler yapmay: diisiinebilirsiniz. Yumurta, kabuklu deniz iirtinleri veya et gibi diger
cig yiyecekler dikkatle yaklagilmazsa zararh olabilir ve gebelere tavsiye edilmez.

Yamt: Pigmis

Brokoli mi, ispanak mi?

Her iki sebze de siiper saglikli besinler listesinin iist siralarinda yer alir ama evde yemek
pisirenler ikisinin arasinda bir tercih yapmak zorunda kalirsa hangisini secmeli? Ispanak, demir,
kalsiyum ve folik asitten -sonuncusu fetiisiin gelisiminde 6nemli rol oynar- ayrica baska bircok
vitamin ve besin maddesinden yana zengindir ama faydasim gérmeniz icin cok yemeniz gerekir. 80 gr
pismis 1spanak “giinde beg tane” porsiyondan birinin yerine gecer. Bu da bir kase ¢ig yapraga veya
asagl yukari iki yemek kasig1 dolusu pismis 1spanaga denk gelir.

Brokolinin biraz dogranmasi gerekir, pistiginde kiiciilmez, en az 1spanak kadar besleyicidir ve orta
ebatta iki bas brokoli, bir porsiyon yerine gecer.

Bu sebzelerin ikisini de suda kaynatmamak daha iyi olacaktir cilinkii bu sekilde suda ¢6ziinen
vitaminleri kismen yitirebilirler. Onun yerine birka¢ dakika buharda haglayin veya kavurun. Brokoli
sevmeyen ¢ocuklarin fikrini bu sebzeyi dondurma kiilahi gibi servis ederek degistirebilirsiniz. Pismis
bir bas brokoliyi sapiyla birlikte alin, icine bir havuc¢ batirin. Béylece havu¢ dondurmamn icindeki
cikolata pargas gibi gortiniir, cocuklar da parmaklarim yer.

Yamt: Brokoli

r— Bunu biliver muvdunuz?

“Siper besin” sézind 11k defa ABD'Dh giz doktoru Steven
Pratt 2003'te vaymnlanan SuperFoodsRx? adh kitabunda
kulland:. Ashinda biraz dikkat gekme amaglh bir terim bu;
sonugta sadece bu besinlen yerseniz pek dengeli beslenmig
olmazsimz. 56z konusu besinlere bu ismin verilmesinin
bir nedeni de protein, yag ve karbonhidrat gibi temel
besin graplanmn Stesinde ekstra vitaminler ve mineraller
igermeleri. Igte siper besinler:




Domates mi, statinler mi?

Kardiyovaskiiler hastaliklar bugiin diinyadaki oliimlerin en biiyiikk sorumlusu, statinlerse kalp
hastaliginda bir risk faktorii olan yiiksek kolesterolii diisiirmeye yardimci oluyor. Simvastatin isimli
bir marka simdilerde Ingiltere’de doktorlarin en cok verdigi ilac. Her yil alta milyon kisi bu ilac
aliyor, diisiik dozlu olan cesidi ise recetesiz satiliyor. Doktorlar statinlerin, kalp krizi gibi kalple
ilgili bir sey yasayanlarda yeni bir tehlike olasiligim diisiirerek ise yaradigi konusunda hemfikir
olsalar da, bu tiir sorun yasamamus olanlarin statinleri alip almamasi konusunda heniiz kesin bir goriis
birligine varabilmis degil. Kullananlarin kiiciik bir kisminda ciddi yan etkiler goriilebiliyor.

Gazetelerdeki domateste (ve diger kirmuzi sebzelerde) bulunan likopenin de statinler kadar etkili
oldugu haberleri bize iyi gibi geldi. Ancak yiiksek miktarda likopen, kolesterolii ve kan basincim
diisiirebilse de etkisini statinlerle karsilastiracak uygun denemeler heniiz yapilmadi. By, ¢ig, pismis,
hatta ketcap icindeki domatesi yemek anlamsizdir demek degil, iistelik tabii ki genel olarak saglikli
bir beslenme kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmaya yardimci olur.

Yamt: Statinler

1t P ﬁ«.
LNE S,

Aycicek yagi mi, zeytinyagi mi?

Viicudumuz enerji iiretmek ve hiicre gelisimi gibi 6nemli bedensel fonksiyonlar1 desteklemek igin
yaglara ihtiya¢ duyar ama baz yaglar digerlerinden daha saghiklidir. Tekli ve ¢oklu doymamis yag
icerdiklerinden ve tereyagindan daha az (yliksek kolesterolle ve yiiksek kalp krizi riskiyle
iligkilendirilen) doymus yag oramna sahip olduklarindan, hem aycicek yag1 hem de zeytinyagi saglikli
yaglar sayilir. Kalori agisindan aralarinda pek bir fark yoktur ama besleyicilik acisindan baz farklar
mevcuttur. Zeytinyagl, kan kolesteroliinii diisirmeye yarayan tekli doymamis yag acisindan daha
zengindir, aycicek yagi ise 6nemli Omega 3 ve 6 yag asitlerini iceren ¢oklu doymamis yaglardan yana
zengindir. Aycicek yagl ayrica hiicre hasarim, kan pihtisimt 6nleyen ve bagisiklik sistemini
giiclendiren E vitamini agisindan da zengindir.

Her ikisini de kullanabilirsiniz. Aycicek yagi, yanma noktasi daha yiiksek oldugundan, kizartma
icin daha iyidir. Zeytinyag ise hafif kizartmadan salata sosuna kadar pek cok amaca uygundur. Tek
bir cesit yag alacaksaniz, zeytinyagi daha iyi bir tercih olabilir.

Yant: Zeytinyagl



Parmesanda yiiksek miktarda yag ve tuz vardir. Bu kadar
lezzetli clmasinin nedeni de zaten budur. Ama az bir
miktan bile epey faydalidir ve aym agirhktaki gedann
neredevse iki kati kadar kalsivam icerir, yafi ve kalorisi
ise gedardan gok az daha fazladir Kisacasi hafif bir
peynirden bliyikce porsiyon kullanmaktansa, bir miktar

parmesani salata ve makarnamiza serpigtirmeniz daha

Sarapla mu pisirmeli, et suyuyla mi?

Tencereye bir iki “gluk” sarap eklemek muzirlik gibi gériinebilir ama alkoliin bir kism ve kaloriler
pisme siirecinde buharlasip gider. Geriye ne kadar kaldig1 ise 1siya, pisirme siiresine ve alkoliin
yemege ne kadar karistigina baghidir. Boeuf bourguignon gibi agir pisirilen bir yemek nihayetinde
tavada kisaca flambe edilen crépes Suzette’ten daha az alkol icerir. Yemek hazirlarken azicik alkol
yudumlamay1 sevenlerdenseniz, farkinda olmadan sandigimizdan fazla icebilirsiniz. Alkol tabii ki
yemegin lezzetine derinlik kazandirir ama aym seyi et suyu, otlar, baharatlar, biraz Worcestershire ya
da soya sosu ve balsamik sirke de yapar... Hem ¢ok daha da ucuzdurlar.

Yant: Et suyuyla

A Fe f':_‘
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Porsiyonlari tartmah mi, tahmin mi etmeli?

Eski is arkadaslarimdan biri, bir defasinda hi¢ diyet ya da spor yapmadan ve acliktan gozii
donmeden ayda 2,25 kg verdi. Gizli silahi ise yemekleri tartiig bir tartiydi. Bu kulaga Hollywood
divalarina yarasir, takinuli bir davrams gibi gelse de uzmanlara gore hep birlikte giderek
sismanlamamzin nedenlerinden biri, son 20 yilda porsiyonlarda meydana gelen muazzam biiyiime.
Bunun sorumlusu da biiyiik 6l¢tide, bize tiretim maliyeti digtik, ucuz karbonhidratlar ve yaglarla dolu,
seri {iretim {iriinii, islenmis gidalar sunarak a¢ gozliiliigiimiize yatirim yapan gida endiistrisi. Ornegin,
beslenme uzmam Amanda Ursell’1n vurguladig gibi, tipik bir scone (tatl1 iskoc coregi) eskiden 50
gr’di ve 151 kalori igerirdi ama simdi kahve zincirlerinde satilanlarin agirligi 190 gr, kalorisi ise
600 gibi dev bir rakam. Evrim biyologlar1 yiyecegin cok miktarda olmasina direnecek bicimde
programlanmadigimizi diistiniiyor. Tipki beslenebilmek icin avlanan ve yiyecek arayan atalarimiz gibi
biz de bir yemek oradaysa onu mutlaka yiyoruz. Aradaki fark, bugiinlerde yiyecege direnmenin,
yiyecek bulmaktan ¢ok daha zor olmasi.

Artk bircok tiretici, ambalajda “Onerilen porsiyon miktarim” belirtiyor olsa da bunlar genelde



gram olarak ifade ediliyor. Peki, kacimiz, diyelim ki 80 gr’lik bir porsiyonda ka¢ gram makarna
oldugunu biliyor? Sonucta iki avucluk bir miktardan s6z ediyoruz. Bahsettigim -kilolu degil, sadece
merakli- meslektasim, onerilen porsiyon miktarim nasil oldugundan fazla algiladigim kesfettiginde
cok sasirmisti. Siz de birka¢ hafta bu konuda denemeler yapabilirsiniz. Bir siire sonra “dogru”
porsiyon miktarini otomatik olarak anlayacaksiniz.

Yamt: Tartmah

. A
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Bir dilim cheesecake mi, peynir ve kraker mi?

Bir yemegin sonuna gelindiginde puding ve peynir arasinda secim yapamiyorsaniz, kalori acisindan
kazanan hangisidir? Bilinen siipermarketlerden birinde satilan 100 gr’lik Frenk iiziimlii cheesecake
240 kalori iceriyor. Bunun cogu sekerli karbonhidratlardan ve yaglardan geliyor ve cheesecake,
peynirdeki protein ve kalsiyumdan olmak iizere, sadece az miktarda besin maddesi iceriyor.

Camniz peynir ve kraker cekerse cedarin 30 gr’lik kibrit kutusu kadar porsiyonu, cesidine gére 80-
100 kalori iceriyor. Ancak en iyisi keci peyniri, beyaz peynir ve Brie gibi az yagl olanlar tercih
etmek. Yulaf kurabiyesi gibi bir-iki adet tam tahill1 kraker ise 100 kalori sagliyor. Dolayisiyla peynir
ve kraker cheesecake’den daha az kaloriye karsilik geliyor ve daha ¢ok besin maddesi iceriyor.
Ustelik krakerin lifli oldugunu da unutmayalim. Yamna birka¢ kereviz sap1 ve bir avug iizim de
eklerseniz giinde bes porsiyonluk meyve ve sebzenizden birini yemis olursunuz.

Yamt: Peynir ve kraker

Satsuma mi, muz mu?

Meyvelerin en sagliklisi hangisi? Bunu bilmek imkansiz.

r Bunu biliver muydunuz?

Yemegin yaminda yanm gige sarap igerseniz, vaklasik
230 kalori almis elursunuz. Bunu her gece yaparsamz,
haftada 1.750 kalori eder. Yani, kadinlar igin 2.000

kaloriye karsilik gelen gunlik Snerilen besin miktarim

almakla neredeyse aym gey.

Ne de olsa hepsi vitamin, lif ve diger onemli besin maddelerini farkli miktarlarda igeriyor.
Dolayisiyla olabildigince cok cesitte ve farkli renklerde besin tiikketmeyi 6ngéren “gokkusagi diyeti”



bunu bosuna énermiyor. Ancak meyve seker icerir, bu yiizden de kalorisiz degildir. Glinde mideye ti¢
muz indirirseniz, jambonlu domatesli bir sandvicten daha fazla kalori ama daha az besin maddesi
almis olursunuz c¢iinkii saglikli bir sandvicin protein, vitamin ve karbonhidrat dengesi daha iyidir.
weightlossresources.com’un verdigi bilgiye gore asagidaki liste her meyvenin 100 graminda bulunan
kalori miktarim gosteriyor. 100 gr ise kabaca bir muzun ya da orta boy bir elmanin agirligina karsilik
geliyor.

satsuma 25,6

cilek 27,6

karpuz 29,5

armut 34,7

elma 47,5

kivi 49

liziim 61,5

portakal 62,1

muz 95

Yamt: Satsuma

A Fi j-:u
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Ev Hayati

Evi derli toplu tutmaktan, hane ici gerilimi minimuma indirmeye dek uzanan ev idaresi isi hi¢ de
kolay degildir. Ancak hem vaktinizi verimli kullanmamzi hem de saglam ve mutlu bir geminin
diimenini idare etmenizi saglayacak baz harika yontemler mevcut.

Ev isi yapmah mi, baskasini mi tutmah?

Ev isini kendiniz yapmaniz icin pek c¢ok iyi neden mevcut. Birincisi bu aktif olmamz saglar. 30
dakikalik bir nevresim degistirme isi insana yaklasik 80 kalori, yer ovma yaklasik 120 kalori,
elektrikli siiplirge ise yaklasik 110 kalori harcatir. Diger bir deyisle, bir iki saat ev isi yaparsaniz,
neredeyse 400 kalori yakarsimz. Akil yormayan bu tiir isler hayli dinlendirici olabilir; 6zellikle de
calisma hayatimizla tezat teskil ediyorsa.

Ote yandan, gergin ve bitkinseniz, temiz ve diizenli bir eve gelmek gibisi yoktur; tabii maddi



giicliniiz elveriyorsa. Sonucta aktiflesmenin daha keyifli yollar1 da vardir. Disarida yapilan ve tabiata
yakin olmamin getirdigi, arastirmalarla kamtlanmis tiim o yararlari iceren spor da bunlardan biridir.
Spor temizlikten daha sosyallestirici bir aktivitedir ve pek cok kamt da yammzda motivasyonunuzu
arttiran biri oldugunda spora devam etme olasiliginizin daha yiiksek oldugunu goésterir. Dostlar ve
yesil alanlar bedava ne de olsa. Kisacasi maddi durumunuz elveriyorsa neden temizligin parasim
odeyip daha keyifli bir bicimde egzersiz yapmayasiniz ki?

Yamt: Bagkasini tutmalh

: P J":h
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30 derecede mi yikamah, 60 derecede mi?

“Cevre dostu” kampanyalar son zamanlarda insanlar1 enerjiden ve paradan tasarruf saglamak icin,
giysileri 40 derece yerine 30 derecede yikamaya tesvik ediyor. Peki ya, hem sizin hem de camasir
makinenizin saglik ve hijyenine ne demeli? Astim gibi alerjileriniz veya kilkurdu gibi
enfeksiyonlarimz varsa mikroplar1 ya da ev tozu akarlarimi ve onlarin yumurtalarim 6ldiirmek igin
yatak nevresimlerini, havlulari, mendilleri ve i¢ camasirlarim 60 derecede yikamamz Onerilir. Ev
tozu akarlar1 nemli, sicak ortamlar1 ¢ok sever ama giimsiginda kolayca oliir. Yani ¢amasirlarimz
disarida kurutmamz daha iyidir. NHS’in ingiltere’de hastane yastklariyla ilgili yiiriittiigii bir
arastirmada, yastiklarin agirhigimn {icte birini ev tozu akarlarimn, akar digskilarimn, 6l derinin,
bakterilerin ve salyamn olustugu ortaya cikti. Arastirma yastik paylasmamn enfeksiyon yaydigim tam
olarak sdylemese bile sentetik yastiklarin samldig gibi, tliylii yastiklardan daha saglikli olmadigim
ortaya koydu. Bunun nedeni ise kus tilyii yastiklarda kullamlan kumasin, tiiylerin kagmasim 6nlemek
icin daha siki dokunmus olmasi ve bunun da daha etkili bir bariyer saglamasiydi. Sadece kiliflar
degil yastiklar sik sik yikayin ya da degistirin. Gerci New York’taki Ritz Carlton Hotel kadar ileri
gitmeniz sart degil. The Times’a gore onlar iri kaz tiiyii yastiklar kullaniyor ve bunlar1 ayda bir
degistiriyorlar.

(Camagirlar1 arada bir 70 derecede yikamak, makinenizi temiz ve artiklardan arinmis tutacaktir.
Siirekli diisiik derecede yikamak kaucuk kapak kayisinda kiif ve bakteri tiremesine yol acar. Bu kayis
da zaman zaman sert olmayan bir deterjanla veya beyaz sirke soliisyonuyla temizlenmeli. Kiif
birikimini azaltmak i¢in makinenin kapag1 daima aralik birakilmali. Giindelik yikamalarda diisiik
derecelerin bir zarar1 olmaz ama sizin ve makinenizin sagligim korumak i¢in arada bir sicak yrtkama
yapmaniz sarttir.

Yamt: 60 derecede (arada bir)



Televizyon mu seyretmeli, bilgisayar oyunu mu oynamah?

Ocak 2010 tarihli medya raporlar1 biiyiik heyecan uyandirdi. Raporlara gére Circulation dergisinde
yeni yayinlanan bir ¢alisma, TV izlemenin erken 6lme olasiligin arttirdigim gosteriyordu. Ancak kalp
krizinden ve diger nedenlerden kaynaklanan 6liim oramndaki miitevazi artis, 6zel olarak televizyon
seyretmekten cok, genel olarak hareketsiz yasamakla ilgili. Buna, Wii ve Xbox’la oynanan aktif
oyunlar disinda, bilgisayar oyunlar1 da dahil. Ne var ki yazar ve oyun tasarimcisi Jane McGonigal da
dahil pek ¢cok uzman, video oyunlarinin bizim i¢in olumlu yonleri oldugunu 6ne siiriiyor. McGonigal’a
gore oyunlar zor seyleri mimkiin gibi gostererek iyimserligimizi arttirryor, merakimizi uyandiriyor,
aktif katlimummz1 sagliyor ve bizde bir husu ve hayret duygusu yaratiyor. Oyunlarin cogu sosyal
oyunlar ve arkadaslari, yabancilari ortak bir ama¢ ugruna birlestirebiliyor. Tiim bunlar1 televizyon
seyrederek elde etmek miimkiin degil. Doktora egitimi de almis olan McGonigal, hafif bir beyin
hasarindan kaynaklanan sarsinti yasarken, iyilesmesine yardimci olacak bir bilgisayar oyunu bile
gelistirmis. Yiizlerce insan Superbetter isimli bu oyunu hastalikla basetmelerine ve iyilesmelerine
yardimci olmasi icin kullamyor (gengler ve bilgisayarlar konusunda daha fazla bilgi icin, bkz.
(Gocuklar).

Yant: Bilgisayar oyunu
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- Bunu bilivor muydunuz?

Aksamlan gok igmek veya ortalify dagimk birakmak
gibi kitd bar ahgkanhktan kurtulmaya galigiyorsamz,
drnegin, “Sarabi bayag azaltacafim” demek verine, net
bir amag belirlemeniz gok daha iyl sonug verecekiir
Ahgkanliklardan baganyla kurtulma konusunda

genty kapsaml aragtirmalar yiriten Herfordshire
Universitesi’nden Profesér Richard Wiseman'a gére
hedef belirleme ve gerceklegtirme konusunda bilmeniz
gereken dért gey var:

Genel bir hedef belirleyin. Omegin, daha az ic;
Bunu kicik basamaklara ayirin. Bir sonraki hafta
hangi ginler alkol almavacafiniza karar verin veé én
sevdiginiz alkelsdz icecekleri satin alin:
Hedefinizi bagarmanin yararlarim siralayvin. Omegin,
kilo vermek, egle daha az tartiymak, paradan tasarruf
etmek ve;

I Bunu paylagin. Bir arkadagimza veya aile iiyesine
sdyleyin. Cevrimigi bir takip tablosu kullanin veya 13

verinizde duvara astifimz tablodan takip edin.

Agiz dalasina mi girmeli, susmah mm?



Uzun ve yorucu bir giin gecirdiyseniz ve tek istediginiz sdyle biraz gevsemekse evde canimizi sikan
seyler bunun tam tersi bir etki yaratabilir. Ornegin, siitii son damlasina kadar icen ya da ¢opii disar
cikarmayan bir es, giysilerini ve ¢antalarim yere atan ¢ocuklar... Ofke konusunda genel kam “icinde
patlamaktansa disinda patlasin” seklindedir ama 50 Great Myths of Popular Psychology / Popiiler
Psikolojide 50 Biiytik Mit adli kitabin her biri psikoloji profesérii olan yazarlari, sinirlenmenin bizi
daha da sinirli kildigim, giderek siddetlenen bir tartisma riski dogurdugunu ileri siiriiyor. Ofke,
diyorlar, ancak beraberinde kaynaga yonelik yapici bir ¢6ziim plam varsa ise yarar. Kirginlig1 sakin
ve olumlu bir bicimde ifade etmek daha iyidir. “Kasten yapmadigim biliyorum ama bir seyi bitirip de
yenisini almayl unutman beni rahatsiz ediyor. Istersen mutfakta bir alisveris listesi tutalim, sen de bir
sey bittiginde o listeye ekle?”

Yamt: Susmali

- Bunu biliyer muydunuz?

E3 veva aile dyelen sizin igin kesintisiz bir ke
ka}'nagma dn:tl’.‘l;.l.i:.'ur:d 5r\-‘gi _'!.-az:||r|.r| yazmak kendinize
hikim clmamz safilayabilir. ABD'l aragtirmacilann
deneylerle inceledikleri bu teknik, her gin 20
dakikasini sevdigi kiginin kendisi igin neden Gnemli
oldufuny yvazarak gegiren katnlimeilarn mutlolufunun

arttifim ve stres seviyesinin digtigind ortaya koydu.




Gun Sonu

Giiniin Kapanisi

Yatma vakti yaklasirken artik fisi cekip kendinize hak ettiginiz dinlenme firsatini tammanin zamani
gelmis demektir.

Yiiz yikamada sabun ve su mu, temizleyici mi?

Cilt temizligi icin yalmzca sabun ve su kullanma fikri insanda sihhatlilik duygusu uyandirir. Ancak
bu yontem gozenekleri temizleme, leke ve enfeksiyonlar1 6nleme isini yerine getirse de kurutucu bir
etki yaratabilir. Sabun cildin {ist tabakasindaki dogal yaglari alir ve yiizde rahatsizlik verici bir
gerilme yaratir. Britanya Dermatologlar Birligi’ne gore su ve sabunla yikama, kuru ciltlerde goriilen
acili ve kasinuli dermatit hastaligina yol acabilir. Ote yandan hidrofil pamukla uygulanacak basit,
uygun fiyatli bir temizleyici hem makyaj ve kiri giderir hem de cildinizin nemli kalmasim saglar.
Sabun ve suyu tercih ediyorsanmz sonrasinda cildinizi rahatlatmak icin nemlendirici kullamn.

Yamt: Temizleyici
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Gece mi banyo yapmah, sabah mi?

Vaktiniz varsa sabah banyosu sizi giine hazirlayabilir ama amaciniz gece iyi bir uyku cekmekse
banyo hem rahatlamamzi saglayacak hem de viicudunuzu uyku icin gerekli 1s1ya getirecektir.
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Bunu bilivor muydunuz?

Kendinizi valmz hissediyorsamz sicak bir banyo negenizi
yerine getirebilir. Yale Universitesi‘nde yapilan bir
araghrma yalmzhk ¢ekenlerin daha sik ve daha yiksek
sicakhiklarda banyo ve dug yaptifim ortaya koydu. Kesin
olmasa da bunun nedenlerinden biri fiziksel olarak
isinmanin getirdifi rahatlama olabilic. Isinma bagkalanyla

yalanlagmayla iligkilendinilir ve sosyal tecrit duygusuma

Bilimciler uykuya dalmak icin en uygun oda 1sisimn 20-24 derece olmasi ama gece boyunca
serinlememiz gerektigini ve bunun icin de yaklasik 17 derecenin ideal oldugunu diisiiniiyor
(terlediginizde siirekli uyanmanizin nedeni budur). Bu durumda sicak banyo yapmak akla yatkin
goriinmese de banyo aslinda serinleme siirecine yardimci olur ciinkii banyodan ¢iktigimuz anda viicut
sicaklhigimiz hizla diiger. Sicak bir banyo i¢in yatma vaktinden bir saat kadar 6ncesi idealdir.

Yant: Gece
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Yemek giinkigii mii tutmabh, iyi seyler listesi mi?

Beslenme uzmanlari diyet yapanlara her giin yediklerini tek tek yazacaklar1 bir yemek giinliigii
tutmalarim oneriyor. Giinliik insanlarin kendilerini gercekte oldugundan daha az yedikleri konusunda
kandirmalarim engelliyor. Ama bu bile kesin ¢6ziim olmayabilir. Kimi zaman yiizlerce kalorinin
gozardr edildigi yemek giinceleri, hatali bilgiler barindirmakla tinlenmistir. Ancak diyet yapiyor ve
motivasyonunuzu korumakta zorlamyorsamz bilin ki olumlu disiinceleri, olaylar1 ve duygulari
yazmanin bize kendimizi daha mutlu hissettirdigine dair artik cok sayida kamt mevcut. Bunlar minnet
duydugumuz seyler de olabilir, mutlu bir gelecegin hayali de... “Yasasin, yarim kilo verdim”
yazamadiginmz siirece iyi seyler listesi sizi daha ince biri yapamaz ama kendinizle ilgili daha cok
mutluluk duymanizi, diyetten ayrilmama konusunda daha olumlu diisiinmenizi saglayabilir.

Yamt: Iyi seyler listesi

Seks mi yapmah, uyumah mi?

Is ve cocuk yetistirme arasinda gidip gelen ciftlerin cogu zaman sekse ayiracak ne vakitleri kalir ne
de enerjileri, sonunda da seksten tamamen vazgecebilirler. Ancak sevismenin, 6zellikle de uzun



vadeli iliskilerde olmamasi, depresyonla ve psikolojik sorunlarla iligkilendirilir. Seks yapmayan
ciftler daha cok tartisir, kendilerini stresli, degersiz hisseder ve kendilerine verdikleri deger azalir.
Cinsel hayatin terk edilmesi de kacimlmaz olarak bosanmayla ve iliski ¢oziilmesi riskinde artisla
iliskilendirilir.

Disilerde cinsel arzu uzmam Rosemary Besson’in arastirmasina gore, 6zellikle kadinlar i¢cin bunun
listesinden gelmenin yolu ise koyulmak; yani sekse. Besson yiizlerce kadinla yapilan goriismelerde
sevismede arzunun neden degil, sonu¢ oldugunu kesfetti. Bunun sebebi de seksin baslangicinda
kadinlarin fazla arzu duymasalar da sonradan uyarilmalar: ve bunu da arzunun takip etmesiydi. Ote
yandan erkekler sevisme fikriyle uyarilmaya daha yatkindi ki pornografinin, seksi ¢amasirlar giymis
esin veya miistehcen konusmalarin onlari tahrik etmesinin nedeni de budur.

Yamt: Seks yapmali

Uykusuzluk: Yatakta mi kalmah, kalkmah mi?

Giinlimiiziin 7/24 kiiltiiriinde insanlar giderek daha fazla uyku eksikligi yasiyor olmamizdan endise
ediyor. Oysa Ingiltere, Loughborough Universitesi, Uyku Arastirma Merkezi’nden Profesor Jim Horne
gibi uyku uzmanlari bu konuda siipheliler ve yapilan ¢alismalara gore yetigkinlerin gecede sadece
yedi ila yedi bucuk saat uykuya ihtiyac1 oldugunu, mutlak minimumun ise yaklasik bes saat oldugunu
sOyliiyorlar. Viicudumuz degisik miktarda uykuya adapte olabiliyor. Elektrik yokken atalarimiz,
ozellikle de mevsimlere gore giindiiz saatlerinde biiyiik degisikliklerin gortildiigii bolgelerde, kisin
yaza kiyasla daha uzun siire uyurlardi. Bu yiizden hepimiz ara sira uykusuz gecen gecelerle
basedebilecek kabiliyete sahibiz.

Uykusuzluk degisik formlara biiriinebilir ama tipik olarak uykuya dalmada zorluk ve/veya geceleri
sik uyanma ya da sabah erkenden uyanma ve yeniden uyuyamama gibi 6zellikleri igerir. Bu durumun
siklasmasi halinde uzman doktorlar genelde sakinlestirici tiirii bir tabletin kisa siireli kullamminin
yam sira altta yatan psikolojik nedeni ele alacak bilissel davrams terapisi 6neriyorlar. Uyku sorunlari
(ardinda tibbi bir neden yoksa) genelde uyku zorlugu cekenlerin bir diger tipik 6zelligi tarafindan
tetiklenen anksiyeteye baghdir: Uykusuzluk konusunda kaygilanmak. Terapiyle birlikte gevsetici
ilaclarin etkili olmasimn nedeni de budur.

Ana mesaj su ki, diizenli araliklarla uyumakta veya yeniden uykuya dalmakta zorlanmaya
baslarsaniz, bu konuda kaygilanmamz durumu daha da kétiilestirir.

Bu yiizden beyninizi fazlaca uyarmadan dikkatinizi odaklayabileceginiz bir seyler bulmamz en
iyisidir.



 Bunu bilivor muydunuz?

Horlama bir espri konusu olsa da horlayan biriyle
uyumak hig de komik degildir. Horlamanin birkag
nedeni ve birkag potansivel tedavisi vardir. Britanya
Heorlama ve Uyku Apnesi Dernegi nin wivis.
britishsnoring.co.uk adresli internet sitesinde gegitli
testler meveut, Horlayanlar bu testleri evde vapabilir
ve hangi tipe uyduklanim dgrenerek, dnerilen tedavileri
deneyebilir. Tedaviler knlaga biraz korkutucn gelen
(ve solunum yolunu agmak igin ¢enenin pozisyonunn
avarlayan) “alt cene ilerletme aletleri” gibi mekanik
aygitlardan baglayip damla ve spreylere, yatak
defigiklifine ya da clas: bir ameliyata kadar defigebilir
Horlayan birinin egi olarak ben, eczanelerde bulunan ve
sesi bogan kopiik kulak tikaglanna bagvaordum (fikaglar
gece uguslannda da ige yanyor). Aynca ejimden dnce
uykuya dalmay: da ihmal etmiyorum.

Horlavanlar arasinda her saat 10 defadan fazla
10 saniyeden uzun sire nefes almay: birakanlar
uyku apnesi gekiyor olabilir; bu kigiler ginileild bir
horultuyla uyamr, Beynin nefes almay siirdiirmek
igin bagvurdugu yontemdir bu. Bu rahatsizlik viicodu
sadece uykudan degil, oksijenden de yoksun biraktig:
igin ciddi saghk sorunlan dogurabilir. Sizde oldugunu

Ornegin, koyun saymak, derin nefes alip vermek, giizel bir bahgede hayali bir tur atmak ve
ciceklere ayrintisiyla bakmak. O da ise yaramazsa yapabileceginiz en iyi sey, kalkip yapboz ya da {itii
gibi akil yormayacak ve tekrara dayali bir sey yapmaktir. Hala mn uyaniksimz? Doktora goriiniin.

Yanit: Kalkmal




Haftasonlar:

HAFTASONLARI BAZEN tam bir hayalkirikligina doniisebilir. Hafta boyunca o iki giinii iple
cekersiniz, sonra da kendinizi Pazartesi sabahi ise dénmek icin can atar halde bulursunuz. Kim bilir,
belki iradeniz sizi terk etti ve korkung bir basagrisiyla uyandimz, daha iyi yeme veya egzersiz yapma
planlarimz uygulayamadiniz ya da kredi kartinizi yine doldurdunuz. Belki de aile ici gerilimler kotii
bir atmosfer yaratti. Yoksa sadece diinyalar kadar camasirla ve ev isleriyle ugrasmak mu sinirlerinizi
bozdu? Yalmz yasiyorsaniz, herkesin vur patlasin cal oynasin eglendigini, kendinizinse bir yerlerde
bir hata yaptigim diisiinmek gibi bir tuzaga diisebilirsiniz. Oysa haftasonunu en iyi sekilde
degerlendirmek bir sanattr. Iste bu bélim de bunu basarmamz saglayacak 6nerilerle dolu.

Kendinizi Simartin

Haftasonu geldi; gonliiniizce vakit gecirmenin, kendinizi simartmamn tam zamani. Dogru simartma
yontemlerini secerseniz, isten uzak iki giiniiniiziin tadina en iyi sekilde varabilirsiniz.

Gec saate kadar uyumah mi, kalkmah mi?

Haftasonunda birka¢ saat fazladan uyku cazip goriinse de bu sekilde uyku diizeniniz bozulur ve
Pazartesi sabal uyanmamz zorlagir. Giinii keyif aldigimz seylerle veya biraz spor yaparak
gecirirseniz, kendinizi yenilenmis ve dinlenmis hissetme ihtimaliniz daha yiiksektir. Geg saate kadar
uyursanmz rilyalarimzin daha ¢ok farkina varabilirsiniz: Gecenin bitisinden sonra riiya goérme
siiremizin uzadig tiirden uykudur bu.

Yamt: Kalkmalh



= Bunu biliver muydunuz?

Ickili gecenin ardindan bagagnsivla uvanmamzin nedeni
biiyiik olasihkla viicuttaki su eksiklifidir. Asin alkoliin
viicutta yarattg etkiler arasinda, bagtaki kan damarlarun
geniglemesinden kaynaklanan bagagns, susuzluk, mide
geperi tahrisl kaynakh mide bulantis: ve kan sekerinde
diigilg yer alir. fbuprofen ya da paracetamol gibi bir

afin kesici alin ve igebildifiniz kadar s1v1 igin. Midey:
rahatsiz etme olasilif: digik oldufundan en ivi sivi sudur
ama alkolsiiz herhangi bir s1vi da i51 gnir. Bir gevler
yviyebildifiniz anda da hemen vagsiz etli sandvic va da

kizarmis ekmek distine yer fistifl ezmesi gibi besleyici

- Bunu bilivor muydunuz?

Ya baykussunuzdur va da tarlakugu. Hepimizin beyinde
ver alan bir bedensel saat vardir ama bu baz insanlarda
daha lzh galisir ve bu kigiler giiniin ilk saatlerinde
daha enerjiktir; yvani tarlakusudur. Bazilarinin saati

ise daha yavagtir ama gecenin geg vakitlennnde hala
gligli bir sekilde caligir; onlar da baykugtur. Elbette

ki her tipin kendi iginde varyasyonlan vardir ve
gevresel faktérler de uyku dizenimizi etkiler ama

uyku uzmanlan baykus mu, tarlakugu mu olduumuzu
belirleyen faktérlerden birinin genetik olduguna
mamyor, Dolayisiyla kendinizi daha erken kalkmaya ya
da size dofal gelenden daha geg yatmaya zorlamanin bir
anlam }'nktur. Ust iiste birka-; gece gok geg yattiysamz
va da ontntizde uzun bir glin varsa aksam erken
vatmaya galigmamz iyi olacaktir ginkii vicudumuz

“uyku borcunu” ddeyebilir ve uykuyu “depolayabilir®

Geleneksel dondurma mi, cubuk buzlu dondurma mi?

Giizel bir yaz giinii icin kars1 konulmaz lezzetler bunlar ama siipheniz varsa bilin ki ¢ubuk buzlu
dondurmamn kalorisi daha diisiiktiir. Cubuk dondurmalarin ici elbette ki seker doludur, yemesi de
daha uzun siirer, tistelik tabii disler icin en kotiistidiir -ayrica her tiir katki maddesi de icerir- ama
sonucta burada kendinizi simartacagimz bir tattan sz ediyoruz. Cubuk dondurmanin yag oram
geleneksel dondurmadan daha diisiik. Ornegin, popiiler cubuk dondurma markalarindan biri 90 kalori
iceriyor ve hi¢ yagi yok. Meyve ve dondurma karisimi olanlar da yaklasik aym miktarda kalori ama
daha fazla yag iceriyor. 100 ml vanilyal1 dondurmada yaklasik 100 kalori, kiilah eklenirse, cesidine
gore fazladan 20-50 kalori, standart Magnum’da ise 275 kalori var. Loveicecream.com gibi siteler
kalori konusunda iyi birer kaynak. Cubuk dondurmamn icerigini tamamen 6grenmek istiyorsaniz
etiketini okuyun. Dilerseniz meyve suyunu veya yogurdu mutfak malzemesi satan diikkanlardan veya
cevrimici alisveris sitelerinden alacagimz kaliplarda dondurarak, saglikli cubuk dondurmalar da



yapabilirsiniz.
Yamt: Cubuk buzlu dondurma
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Ahsveris

Koca bir haftayr ekmek parasi icin calisip didinerek geciriyoruz. Bu zorlu saatlere degdigini
hissedebilmemiz icin haftasonunda biraz alisveris terapisi yapmak gibisi yoktur. Ama alisveriste
akill1 olun ki paray1 cok daha uzun siire idare edebilesiniz.

Bir sey mi almah, bir sey mi yapmah?

Yapilan arastirmalar, insanlardan satin aldiklar1 bir esya almak ile yakin zamanda yasadiklari
keyifli bir deneyimin yarattig iyi hisleri karsilastirmalar istendiginde, her ikisinin de nege verdigini
ama keyifli deneyimin tartismasiz galip cikug@im gosterdi. Bizler haftasonu kacamag gibi mutlu
anilar1 korumaya, yoldaki berbat trafik gibi amlar1 ise unutmaya yatkimz. Esyalara gelince, onlar da
ya eskir ya bozulur. Ayrica deneyimleri baskalariyla paylasma olasiligimiz da daha yiiksektir ki bu da
ise sosyal bir boyut kazandirir. Dolayisiyla yeni bir CD almakla, konsere gitmek arasinda tercih
yapmamnz gerekiyorsa, konsere gidin.

Yanit: Bir sey yapmali
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— Bunu biliver muydunuz?

Uyku nzmam Profesdr Jim Horne'a gare 20 dakikalik
uykunun éncesinde bir fincan kahve igmek, uykunun
canlandiric: olmasim saglar. Ancak uykuyu daha uwzun
tutarsamz, derin uykuya dalma olasilifimz dogar ki
bu da sonradan mahmurluk yapar ve aksam uykunuzu
bolebilir. Kahvenin etkisini gostermesi yaklagik 20
dakika sirdiginden, uyandifimzda kendinizi ayik
hissedersiniz. Uzmanlara gére kestirmek igin en iy1

vakat Ggle yemeg: sonras: agirhigin devam ettign 13:00




Ahsverisi internetten mi yapmah, magazadan mm?

Internet iizerinden alisveris yiikseliste, magaza alisverisi diisiiste olsa da her ikisinin de ardinda
ilgin¢ baz1 psikolojik faktorler yatiyor. Mayis 2011°de, 6énde gelen arastirma sirketi ESA’mn gida
aligsverisi yapanlarla yiiriittiigii bir calisma, alisveriscilerin internetten cok, magazada sunulan
firsatlarin farkina vardiklarim ama ayartilmaktan kagabildikleri icin pek cogunun internet alisverisini
tercih ettigini ortaya koydu.

California Teknoloji Enstitiisii’niin 2010’daki laboratuar calismasi ise nesneleri, resmine bakmak
ya da tarifini okumak yerine, dokundugumuz zaman daha degerli buldugumuzu gésterdi. Kisacasi eve
“lic al iki 6de” tirtinleriyle dolu torbalarla gelmek ya da biitcenizi asan muhtesem, cazibeli nesnelere
para harcamak istemiyorsaniz, aligverisi evden yapmaniz daha iyi.

Yamt: Internetten

Nakit mi 6demeli, kredi kartiyla mi?

Beynimiz amnda memnuniyet veren bir seyin ddemesini sonradan yapma konusundaki celiskiyi
dengelemekte zorlamyor. “Onu su an istiyorum” diyor beynimiz, “sonuclari énemli degil.” Jonah
Lehrer gibi norobilimciler, maddi giiciimiizii astigimi bildigimiz bir seyi krediyle satin alma karari
verirken, beynimizin duygusal tatminle ve rasyonel diisiinceyle ilgili boliimlerinin catisigim
diistiniiyor. Duygusal béliim baskin ¢ikarsa 6demeyi nakit yerine kredi kartiyla yaptigimizda ¢ok daha
fazla para harcayabiliyoruz. Magazalarin kendi kartlarim dayatarak bizi kredi karti kullanmaya tesvik
etmesinin nedeni de bu. Norobilimciler ayrica kredi karti kullandigimizda beynimizin negatif
duygulari, elimizden biiyiik miktarda para ciktiginda olusan negatif duygular kadar algilamadigim da
ileri stirliyor. Yani gercek anlamda hafifleyen bir ciizdamn verdigi mesaji eve getirme olasiligimiz,
kredi karti fisinin mesajina kiyasla cok daha fazla. MIT arastirmacilarimn yiiriittiigii bir calisma da
nakit yerine kredi karti kullanmalari sdylendiginde insanlarin nesnelere para 6deme arzusunun
arti@m kanitladi. Vardiklar: sonu¢ mu? Kredi kartimz1 daima evde birakin.

Yamt: Nakit

Kendini mi simartmah, baskasini mi?



Alhsgveris bazilarimizi 6yle rahatlatir ki bu onlar icin adeta “perakende terapisi”’ne doniisiir.
(Galismalar insanlarin moralsiz oldugunda daha fazla para harcadigim gosteriyor. Bu durum
aliskanliga dontistiigli takdirde borca ve iligski sorunlarina yol acarak son derece yikici olabilir.
Arastirmacilar aligverisin tipki kumar ya da sigara gibi bagimliliga déniisebilecegini soyliiyor. Ciinkii
aliskanlik, beynimizin 6diil ve tatminle ilgili béliimlerini besliyor ve onlar da tekrar tekrar beslenmek
istiyor. Sonunda ortaya pek de komik olmayan “aligveriskolik” yaftasi ¢ikiyor.

Kendinizi simartacak kiiciik bir sey almak nesenizi yerine getirebilir ama baskas1 icin yapacaginiz
bir aligveris sizi daha da mutlu edebilir. Yapilan birka¢ deney, baskalarina para harcayanlarin
kendilerine harcamaktan daha biiyiik mutluluk duyduklarim gésterdi. Nérobilimciler beynimizin temel
ihtiyaclarimizi karsilamayla ilgili boliimlerinin aym zamanda baskalarina yardim etmeyle de ilgili
oldugunu diistiniiyor. Birine hediye almamn yarattigr giizel duygu, grup icinde hayatta kalma ihtiyaci
duyan ilkel atalarimizdan geliyor olabilir.

Yamt: Bagkasini

Aktiflesin

Haftasonlar1 aym zamanda hafta boyunca sebatla gérmezden geldiginiz ev islerini halletmeye
calisngimz bir zaman. Bu siire icinde ilginizi biiyiik islere -6zellikle de size bolca ter doktiirecek
olanlara- odaklarsamz egzersizi de aradan ¢ikarmis olursunuz.

Ayni anda birden fazla is mi yapmah, teker teker mi?

Haftasonlar1 kendinizi kafasi kesik tavuklar gibi saga sola kosturup ev islerini halletmeye
calisirken buluyorsaniz, aym anda ¢ok is yapma efsanesine kanmis olabilirsiniz. Bu efsaneye gore
farkl1 isler arasinda mekik dokumak is halletmenin harika bir yontemidir. Exeter Universitesi’nden
Stephen Monsell ve Minnesota Universitesi’nden Sophie Leroy’un da aralarinda oldugu beyin
bilimciler bu isleme “gbrevler arasi1 gecis” diyor. Yaptiklar1 arastirmalar farkl isler arasinda gecis
yaptigimizda bir isi tamamlamanin daha uzun sirdigiinii gosteriyor. Bir isi bastan sona yaparak
tamamlarsak o isin bir sonraki isi bolmesini engellemis oluyoruz. Tamamlanan ise zihnimizde bir
“tamam” isareti atiyoruz ve islere devam ederken ona kafa yormaktan kurtuluyoruz. Basarili bicimde
ayni anda bircok isi yapabilenler genelde yaptiklar iste pratik sahibi oluyor. Bildiginiz bir yoldan
gecerken radyoda calan sarkiya eslik edebilmenizin nedeni de bu.



Yanit: Teker teker

Camlar1 mu silmeli, arabayr mi temizlemeli?

Hos bir manzaray1 bozan ya da 15181 engelleyen kirli camlarin moral bozucu bir yam vardir. Tabii
ici cer ¢op dolu, kuruyup yapismus yemek parcalari, hayvan tiiyleriyle kaph, pis ve dagimk bir
arabanin da ondan geri kalir yam yoktur. Rutin temizlik isleri insana tatmin verebilir ve iyi birer
egzersizdir ama cam silmek, bir arabanin icini ve disim temizlemekten daha az kalori harcatir -ilki
saatte 160 ikincisi 200 kalori- ¢iinkii araba temizleyenler daha fazla “cok yonlii” egilip kalkarlar.
Cam silme konusunda bir uyar1: Ev kazalarinda en ¢ok 6liim ve ciddi yaralanma vakasi merdivenden
disme seklinde gerceklesir ciinkii insanlar genelde merdiveni kaydirmak yerine egilerek uzanmaya

calisir. Bu yilizden de cam temizlerken merdivenin yere saglam ve sabit aciyla oturmasina dikkat edin.
Yanit: Araba temizlemeli
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Elektrik siiptirgesi mi yapmalh, ¢im mi bicmeli?

Elbette ki her ikisi de size kendinizi erdemli hissettirecek ama ¢im bi¢me makinesini saga sola
ittirmenin (ve baska bahce isleri yapmanin) size yararli oldugunu séylemek icin cesitli nedenler
mevcut.

r Bunu biliver muydunuz?

Aligverigten, slmaya gittifiniz snemli gevleri almadan
dénmekten kurtulmanin iy1 bir yolu aligverig listesi
hazirlamaktir. Mutfakta bir not defteri bulundorun ve
gerekli seyleri aninda oraya kaydedin. Igbirligi icin
ev arkadaginizi veya aile ayelerini de efitebilirsiniz

(gocuklarin jeker, dondurma, cips, kola gibi geyler

yvazmasina hazir olun).

Yarim saatte 110 kalori yaktigimz elektrik siipiirgesi yapmaya kiyasla ¢im bi¢cme daha fazla enerji
harcatir (190 kalori). Artik pek cok calismayla da kamtlandi ama dogaya yakin olmamn morale iyi
geldigini bilmek icin psikolog olmamz gerekmiyor.

Yamt: Cim bigmeli



Egzersizin hepsini bir kerede mi yapmah, parcalara mi ayirmah?

Hafta icinde mesgulseniz, hafta sonunda tek ve uzun bir egzersiz seansi yapmak kulaga iyi bir fikir
gibi gelebilir ve tabii ki hicbir sey yapmamaktan iyidir. Ancak uzman goriisiine gore ideal olarak
haftada ii¢ boliime ayrilmus toplam 150 dakikalik egzersiz yapmayr hedeflemeniz gerekir. Buna
sadece spor aktiviteleri degil, cim bicme, ritmik yiiriiylis ya da ise bisikletle gitme de dahil olabilir.
30 dakikalik beg seans iyidir ama onun yerine ragbi veya bahge kazma gibi zorlayic1 bir isle gecen iki
tane 75 dakikalik seans da yeterli olur. Burada kilit noktasi kalp atislarinizi hizlandirmak ve biraz
nefessiz kalip terlemektir.

Peki, haftasonu gercekten aktif olabileceginiz tek zamansa, en iyi egzersiz tiiri hangisidir?
Gozoniine alinmasi gereken en 6nemli sey hoslanacagimz bir sey yapmamzdir. Hoslanmadigimz bir
seye devam etmeniz zor olur. Ancak kilonuz, ne kadar formda oldugunuz ve sporu grupla mi, tek
basimiza m daha iyi siirdiirdiigiiniiz de 6énemli faktorler arasindadir. Kalp ya da nefes sorunlarimz
varsa oncelikle doktorunuza damsmalisimz. Baldir kaslarim ve dizardi kirislerini esnetme gibi
1sinma egzersizleri incinmeden korunmada ayr1 bir 6nem tasir. Ne kadar kondisyonsuzsanz, incinme
olasiligimiz o kadar artar. Yillarca hareketsiz kaldiktan sonra haftasonunda futbol oynamanin vakti
geldigine karar veren orta yash erkekler, biiyiik olasilikla takimin gol krali olmak yerine, dizlerini
sakatlayacaklardir.

Yamt: Parcalara ayirmal
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Diiz yolda mi kosmah, yokus yukari mi?

Form tutmada en sevdiginiz yontem kosmaksa {inlii fitness egitmeni Matt Roberts size parkta ya da
kirsalda c¢imli bir bayir bulmamz ve burada diiz bir hatta kosmak yerine, zikzaklar yaparak, bir
dakika lmzli adimlarla yokus yukari, sonra iki dakika daha yavas yokus asagi kosmamz Oneriyor.
Kalp saghiginizi ve viicudunuzun kalori yakma hizi olan metabolizma hizimz arttirmanin harika bir
yoludur bu. Bu tiir aktivitenin teknik ad1 “aralikli antrenmandir”. Aynm fayday: diiz zeminde bir dakika
sprint, iki dakika jogging yaparak da elde edebilirsiniz ama muhtemelen Tabiat Ana’dan yararlanmak
daha kolay ve eglenceli olacaktr. Yeni baslayanlar alti tekrari, orta diizeydekiler sekiz tekrari
hedeflemeli, doviiscii formunda olanlarsa ona kadar cikabilir. Bunu diisiiniince bile bayilacak gibi
oluyorsamz, parkta ya da plajda oynayabileceginiz beyzbol veya frizbi gibi oyunlar dinlenme
periyotlari da igeren kisa, keskin aktivite patlamalar icerir. Tabii diizenli araliklarla grup toplamak
kolay olmayabilir.

Yanit: Yokus yukari



Ciplak ayakla m1 kesmah, spor ayakkabiyla mi?

Ayakkabisiz kosmak kulaga iskence gibi gelebilir ve sehirde yasayanlar icin kolay bir secenek de
degildir ama atalarimiz bunu binlerce y1l yapt. Simdilerde Harvard Universitesi’nin yiiriittiiii bir
arastirmamn da destekledigi bir teori sayesinde ciplak ayakla kosmanin popiilaritesi artiyor. Teoriye
gore spor ayakkabiyla kosmak ayaklar icin iyi degil. Destekleyici ayakkabi yere hizla ¢arpmanin
yarattigl etkiyi maskeliyor ve boylece zarar verme potansiyeline sahip sok dalgalarim eklemlere
gondererek, “kosucu bacag@l” denen agrili rahatsizliklara neden olabiliyor. Teoriye gore ciplak ayakla
topugun tistiine inis yapmak ac1 verici oldugundan, ciplak ayakla kosanlar bacaklarim hafifce kirarak
ayagin on kismina daha fazla agirlik veriyor ve yere daha dikkatli basiyorlar. Ciplak ayakla kosan
tanidigim biri daha hafif adimlarla yere basmamn verdigi hisse bayildigim séyliiyor. Ancak o, daima
¢cim saha gibi yumusak zeminde kosuyor, asla asfaltta degil. Ayrica kirik cam ve kopek kakas1 gibi
tehlikeleri hizla ayirt edebildigine gore gozleri de hayli keskin olmali. ki kosu tiiriinden birinin
tistiinltiglinii destekleyen somut bir kamt yok ama heniiz acemiyseniz oncelikle bir kursa gitmeniz
onerilir. Bkz. Naturalrunning.co.uk. Spor ayakkabi giyecekseniz ihtiyaciniza uygun tercihi damsmak
icin 6zellikle kosu malzemeleri satan bir yere ugramamz yararli olacaktir.

Yanit: Spor ayakkabiyla

= &L

Arnika m, buz torbasi mi?

Arnikanin siskinlik, morarma ve agriy1 azalta@ diisiiniiliiyor. Her ne kadar Ingiltere’de Tip ve
Saglik Uriinleri Diizenleme Kurumu’nun (MHRA) lisans verdigi ilk homeopatik ila¢ olsa da arnikamn
etkili oldugu yoniinde saglam bir bilimsel kanit mevcut degil. Arnikay1 hem hap olarak hem de alt
dokulardaki kanamadan kaynaklanan morarmanin tedavisinde kullanmak iizere krem olarak
bulabilirsiniz. Ancak buz, kanamayi, kas spazmu ve agrisim azaltabildigi icin etkili bir caredir.
Ayrica siskinligi ve uyusuklugu da énler. incinmeden sonraki ilk 48 ila 72 saat icinde giinboyu iki-ii
saatte bir, nemli havluya sarilmig buzu 15 ila 20 dakika boyunca incinen bolgeye uygulayin. Ancak
buzu uyurken kullanmayin ve dogrudan cildinize degdirmeyin, aksi takdirde soguk yamg: olusabilir.
Paula Radcliffe gibi maraton kosucular1 ve komedyen Eddie Izzard enflamasyonu ve siskinligi
azaltmak icin sik sik buz banyosu yapar. Biz siradan insanlar icinse dondurulmus bezelye paketi bile
is gortir.



Yanit: Buz torbasi

Spor/enerji icecegi mi, meyve sulu icecek mi?

Yogun egzersizden dolayi, 6zellikle de sicak bir giinde viicut sivisi kaybediyorsamz, bunu telafi
etmek zaten akla en yatkin seydir. Ancak sdzde spor ve enerji icecegi denen seyler genelde seker ve
kafein yiikliidir. Bu yiizden de satin almadan once etiketi okuyun. Ornegin, popiiler enerji
iceceklerinden birinin yarim litresinde 140 kalori ve biraz da kafein var. Esit miktarda bir popiiler
spor icecegi ise 135 kalori igerir ama kafeinsizdir. Cocuklara kafeinli icecek vermeniz énerilmiyor.
Kendiniz icin de iki 6lcili suya bir Olcii meyve suyu katarak ucuz ve saglikli bir enerji icecegi
hazirlayabilirsiniz. Uzun siire egzersiz yapacaksamz, bir ¢cimdik tuz da kaybettiginiz terdeki tuzun
yerini alacakur.

Yamt: Meyve sulu icecek
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Pisman mi olmah, bos mu vermeli?

Haftasonlar1 kimi zaman insana bitmek bilmez gibi gelebilir; 6zellikle de yalmz yasiyorsaniz.
Dikkatinizi odakladigimz isiniz olmayinca hayatinizda ters giden seyleri diisiinmeniz icin bolca vakit
dogar. Gerg¢i pismanligin yararlar1 da olabilir. Pismanlik sayesinde sizin icin neyin 6nemli oldugunu
anlayabilirsiniz. Onu olumsuz bir sey gibi gormek yerine, geleceginizi belirlemede kullamin. Teklif
edilen bir isi kabul etmediginize pismansaniz, o isin hangi yoniiniin sizin icin 6énemli oldugunu sorun
kendinize. Neyi kacirdigimz disiiniiyorsunuz? Buradan yola cikarak degerlerinizi ve hayattan ne
beklediginizi belirleyebilirsiniz. Pismanliga neden olan sey genelde ya “yanlis” karar vermek ya da
hi¢ vermemektir. Gelecekte arastirmamzi yapin, sezgilerinize giivenin ve hicbir kararin “yanlig”
olmadigini kabul edin. Yanlis karar denen sey sadece ne istediginizi 6grenmenizin bir yoludur.

Yamt: Bos vermeli
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Cocuklar

COCUK YETISTIRMEK, Ozellikle de yogun bir is hayatiniz varsa son derece zordur. Bir yandan evle
ilgili gorevleri ve kendi ihtiyaclarimz1 yerine getirmeye calisirken, bir yandan da herkesle “s¢zde”
anlaml vakit gecirmeye calismak tiim enerjinizi tiiketebilir. Ustelik ebeveynlik konusunda verilen
tavsiyeler de aklimz iyice karistiracak celiskili fikirlerle doludur. iste size uzman gbriisii ve benim
tam zamanli ¢calisan bir anne olarak deneyimlerim {istiine kurulu 10 adet denenip test edilmis énerim.

Bebekler ve Kiiciik Cocuklar

(Cocuklarin mutlulugu sizi durmaksizin cekistirmelerine teslim olmadan siirdiirebilmenize baglidir
ve milkemmel bir ebeveyn olmadigimz icin hissettiginiz yetersizlik duygularina direnmeniz de her
seyi daha iyi idare etmenizi saglayabilir.

Bebek mamasi: Ev yapimi mi, hazr mm?

Kiiciikler icin bol miktarda evde yapilmis besleyici yemegi piire etmeniz ve artanlar1 hafta ici
vermek iizere dondurucuda saklamamz gerektigini elbette ki biliyorsunuz ama kosusturmali evlerde bu
miimkiin olmayabilir. Ustelik bos vaktinizi organik sebze dograyarak, buzdolabi posetleriyle
bogusarak gecirmek yerine bebeginizle oynayarak gecirmeyi tercih edebilirsiniz.

Ticari olarak tiretilen bebek mamalarina bazi cevreler hala siipheyle yaklasiyor ama bircok iilkede
bir yas alti ¢cocuklar icin imal edilen gidalarin kompozisyonu siki yonetmeliklere bagh. Tiim suni
renklendiriciler, koruyucular ve tatlandiricilar yasakli. Seker ve tuz seviyelerinin minimumda
tutulmas1 gerekiyor. Tarim ilact kullamm da siki kontrol altinda. Evet, yiyecekler bakterileri
oldiirmek ve uzun raf émrii kazandirmak icin gecirilen 1s1l islemde bir kisim vitamini kaybediyor ama
bu, diger besin maddelerini etkilemiyor.

Bir yas iistii cocuklar icinse kurallar daha rahat: Uriin etiketini dikkatle okuyun ve icerik konusunda
aklimza bir seyin takilmadigindan emin olun. Ilave seker, tuz ve doymus yag orammn yiksek olup
olmadigina dikkat edin.

Yamt: Hazir (gerektiginde)
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Bebekleri aglarken kendi haline mi birakmah, rahatlatmah m?

Bu son derece tartismali ve duygusal bir konu; ama giiniimiiz ebeveynlerinin basetmek zorunda
kaldig1 en biiyiik sorunlardan biri de uyku béliinmesi. Calismiyor ve giindiizleri bebeginizin uyudugu
saatlerde uyuyabiliyorsaniz, geceleri diizensiz uyuyan bebekle basetmeniz ¢ok zor olmayabilir. Ama
ise gitmeniz gerekiyorsa bu durum sizi takatsiz birakabilir.

Bazi uzmanlar beyinleri yiiksek seviyelerde stres hormonlarina maruz kalacag icin aglayan
bebekleri kendi haline birakmamn uzun vadede zararli olabilecegini soyliiyor. Ama bazilari da,
Tanya Byron’in Ekim 2010°da The Times makalesinde belirttigi gibi, bu savi destekleyen
calismalarin, yetimhane gibi olumsuz ortamlarda gergeklestirildigini vurguluyor.

Bebegi saatler boyu aglamaya terk etmek herkes icin streslidir ama bazi ebeveynler bebeklerinin
aglamasini duymaya hi¢ dayanamaz, onlar1 hemen rahatlatmayi tercih ederler. Bu ebeveynler iyi bir
uyku cekemeden gecen aylarin sonunda “kontrollii aglamaya” gecis yapabilir. Kontrollii aglama,
yeniden uykuya dalana kadar aglayan bebege karismama veya kendi kendine uyuyana kadar giderek
uzayan araliklarla bebegi rahatlatmaya gitme seklinde olabilir. Talep edildigi anda ¢ocuklarina ilgi
gostermeye devam edenlerse sonunda kendilerini evde borusunu ottiiren “kiiciik imparatorlarla” bas
basa bulabilirler.

Annemin tavsiyesi, bebegin yatma vaktinde yaklasik 20 dakika aglamasina izin vermek ve kendini,
sizlanma seklindeki aglama ile bir terslik olduguna isaret eden giiriiltiil{i, stresli aglama arasindaki
farki anlayacak sekilde egitmekti. Ben bu tavsiyeyi ve yemek, banyo, masal, sarki, yatma gibi gece
rutinlerinin 6nemli oldugunu sdyleyen arkadaslarim dinledim. Daima. Cocuklarimin ikisi de yaklasik
sekiz haftaliktan itibaren gece boyu uyudu ve gece 11 gibi gec saatte beslenip sabah neredeyse 5’e
kadar uyanmadilar.

Yamt: Kendi haline birakmali (kisa siireli olarak)
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Bebek yatakta mi yatmah, bebek karyolasinda mi?

Tipki aglayan bebegi kucaga almak gibi bu da tarismali ve duygusal bir konu. Uzmanlarin bu
konudaki tavsiyesi, bebeklerin ilk alti ay boyunca ebeveyn odasinda karyolada uyumalar1 yoniinde.
Ama odada sigara iciliyorsa o durumda bebek baska yerde yatirilmali. Karyola 6liimii riskini
azaltmak icin bebek sirt tistii yatirilmali ve ayaklari karyolanin ayakucuna getirilip battaniye omuzdan



yukar1 cikmayacak sekilde kenarlardan sikistirilmali. Bebegi yatakta yamimza almamzin tehlikesi,
nevresim altinda veya asir1 sicaktan bogulma riskiyle karsi karsiya kalmasidir ki asir1 sicak, karyola
oliimiinde de riski arttirir. Resmi oneriler, icki ictiginiz veya ilag aldigimz takdirde de bebekle yatak
paylasmamaniz yoniinde.

Gece yatakta bebege sokulmak, o6zellikle de emziriyorsamz, sicacik bir duygudur ve cok
bitkinseniz, gecede birka¢ defa emzirmeye kalkiyorsamz son derece cekicidir ama bu, bebeginiz icin
vazgecmesi cok zor bir aliskanliga doniisecek, partnerinizle aramiza ise iliski sorunlarina yol
acabilecek, giderek biiyiiyen bir mesafe koyacakur.

Yant: Karyolada

- Bunu bilivor muyvdunuz?

ingiltere'de gocuklarin -18 yag alti kigilerin- evde

tek bagina burakilmas: konusunda yasal bir yag yok
Karar sadece ebeveynlerin safduyusuna bagh. Ancak
gocuklarini incinme veya aci gekme tehlikesivle kars:
karsiya biraktiklarindan ebeveynlere ihmalden dava
agilabilivor. 16 yvagindan kigik bin ¢ocuga baktiginda
cocugun givenlifinden yasal olarak bakicimin ebeveyni

veya velisi sorumludur. Cocufunuzu kime hirakirsamiz

birakin, daima acil durumlar igin belli bir planda

Icecekler kamisla mui icirilmeli, yuadumlanarak mm?

Meyve suyu ve gazh iceceklerdeki seker ve asitler cocuklarin (ve sizin de) dislerine koti geldigi
icin, dis hekimleri bunlar1 ¢cocuklara yemek zamam vermenizi ve yaslari uygun oldugunda icecegin
disle daha az temas etmesi icin kamis kullanmamz 6neriyor.

Yamt: Kamisla
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Milkshake mi, dondurma mi?

Icinde “siit” (milk) gecen her sey kulaga saglikli gibi geliyor ama s6z konusu ticari olarak iiretilen
milkshake ile bir-iki top dondurma arasinda tercih yapmaksa, ikincisi genelde daha saghkl.
Milkshake’in icine siit disinda neler kondugunu bilmek zor olsa da bunun sekerli surup olma ihtimali
yiiksektir. Ayrica milkshake biiyiik 6lc¢iilerle satilirken dondurmay tek bir top almak bile miimkiindyir.
ABD’de satilan cikolatali dondurma ve yerfistigi ezmeli bir milkshake’in 2.000 kalori ve 25 dilim
domuz pastirmasina esit miktarda doymus yag icerdigi bildirildi. Her ne kadar icerigi iireticiden



tireticiye biyiik degisiklik gosterse de, 6érnegin McDonald’s’da yag1 azaltilmus vanilyali dondurma
150 kaloriyken, vanilyali milkshake 220 kalori olabiliyor. Dilerseniz siit, muz ya da cilek gibi
yumusak meyve ve birka¢ damla vanilya oziitii kullanarak, kendi saglikli ve lezzetli milkshake’inizi
yapabilirsiniz.

Yamt: Dondurma

= Bunu biliver muydunuz?

Cocuklara seker vermenin “geker sarhoglufu” varattifi
teorisini destekleyen ok az bilimsel kanit meveut.
Cocugunuzu bir partiden almaya gittiginizde delice
kogtururken bulduysaniz, muhtemelen dier anne babalann
gozlerini devirip sugu jekere athfim da gGrmiigsindzddr.
Kek, biskivi ve tath igecek gibi parti yiveceklerinin
igindeki geker bells bir enerji artizi saglayabilic ama
cocuklar sadece partinin kendisi yizinden de asin
heyecanlanmig olabilirler. Anne babalar ise cocuklan
(Gzellikle de bagkalariminkini) dyle olmadigs halde “hiper”
gibi garebilirler. eker sarhogluguwhalsizligi fiknnin olas:
bar agiklamas, parti yiyeceklenndelka gibi rafine geker ve
karbonhidratlann kana hizla kangmas: ve kan gekennde
dalgalanma varatmasi olabilir. Bu aynca adrenalin

salgalanmasin arttinp ¢ocuklan daha aktiflegtirebilir.

Tek bir spor mu, cok sayida spor mu?

Enerji harcamak, formda kalmak ve uygun bir kiloyu korumak icin tiim cocuklarin bolca egzersize
ihtiyac1 vardir ama bazi anne babalar evlatlarim gelecegin futbolcusu veya Wimbledon sampiyonu
olarak hayal ederler. Peki, cocuklar tek bir aktiviteye mi yogunlasmali yoksa cok sayida aktiviteye
mi?

Ingiltere’de resmi ilkelere gore yardimsiz yiiriiyebilen bes yas alti cocuklar her giin, giin icine
yayilmus siirelerle, en az 180 dakika (ii¢ saat) i¢ veya dis mekanda aktif olmalilar. Kosma, bisiklete
binme ve dans gibi ¢ok sayida aktiviteyle enerjilerini aciga ¢ikarmalilar. Cocuklar ve bes ila 18 yas
arasi kisiler her giin luzli yiiriiyiis, parkta oyun, kosma veya karate gibi kalp atisim yiikseltecek en az
60 dakikalik egzersiz yapmali.



= Biunua biliver muyvdunuz?

GCocuklann televizyon seyretmesinde highir sakinca
yok. Onlara yonelik cok sayida eglenceli ve ilging
program mevcut. Ustelik kanepede kivrilip film ya

da herkesin sevdigi bir dizivi seyretmek, aileyle

vakit gegirmenin dinlendirici bir yolu, Ancak asin
televizyonun zararh oldugu vénindek: kanitlar giderek
arti5 gosterivor. Saatler bovu televizvon karsisinda
oturmak gocukluk obezitesi riskini arttinyor. Gece

geg saatte, Gzellikle de anne baba vattiktan sonra geng
odasinda televizyon seyredilmesi ise uyko dizenini
bozabilir. Kanallar arasinda dolagmasina izin verilen
gocuklar konsantrasyon zorlugu yagayabilir, Bilgisayar
oyunu konusunda cldugu gibi anne babalar televizvonda
da neyin ne zaman seyredilecegini belirleyen kurallar
koyarak (kontrol sizde), televizyen canavarnmi 1slah
edebilir. Yaglar yeterince ilerledifinde ¢ocuklarin
televizyon programlarina bakip neyi seyredeceklerine

sizinle birlikte karar vermelerine izin verin. Aym jey

Ayrica jimnastik ve oyun parki ¢ubuklarindan sarkma gibi kas giiclendirici; ip atlama, futbol
oynama gibi kemik giiclendirici aktivitelere de katilmalilar.
Yanit: Cok sayida spor
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Gencler

Ergenlik caginda cocuklarla yasamak her zaman kolay olmayabilir, onlara zaman zaman 6zgiirliik
tanimak ise daha mutlu bir aile yasamina kavusmanizi saglayabilir.

Bilgisayar/televizyon vatak odasinda mui olmah, salonda mi?

Cocuklarimn gec saatlere kadar cep telefonuyla mesajlasigim ya da iPod dinleyerek
uyuyakaldigim kesfetmis anne babalar, 12 ila 16 yas aras1 genclerle yeni yapilan bir arastirmada,
yiizde 98’lik bir oramin yatak odasinda bir cesit elektronik aygit bulundugunu soylemesine
sasirmayacaktir. Bu dogruysa uzmanlar 6nerilen sekiz ila 10 saatlik uykunun alinmadigindan endise



ediyor ki bu da genclerin saglhigi ve okulda dikkat toplama yetisi lizerinde zararl etkiler yaratiyor.
Uykusunu alamayan ¢ocuklar giin icinde canlar1 enerji verici nisastali yiyecekleri ¢ektigi icin asiri
kilolu olma egilimi gosteriyor. Oxford Universitesi’nden Profesér Susan Greenfield gibi kars: bir
goriisii savunan bazi bilimciler, genclerin dijital medyayi, stirekli bir bilgi/eglence kaynagindan
digerine gecis yaparak tiikketmelerinin gelismekte olan beyinlerinin isleyisini etkileyebilecegini
diisiiniiyor. Bunun olas1 sonuclari, iletisim becerilerinde azalma ve soyut diisiinmeyi basaramama
olabilir.

“Yabanci tehlikesi” denen risk gercekte cok diisiik olsa bile internet, tiim o inkar edilemez
cazibesine ve avantajlarina karsin cocuklarin ebeveynler tarafindan onaylanmayan konulara ve
kisilere erismesine olanak sagliyor. Ebeveynleri en cok endiselendiren de muhtemelen bu. Akilh
telefonlarin cocuklara istedikleri yer ve zamanda internete erisim vermesiyle birlikte takip iyice
zorlastt ama bazi aygitlar ortak aile alamnda bulundurulursa bu is kolaylasabilir. O durumda en
azindan neye ve ne siireyle erisim sagladiklar1 hakkinda fikriniz olabilir. Kati bir yasak koymak veya
caresizlik icinde fisi cekmek yerine, bilgisayar kullamm siiresi hakkinda temel baz kurallar iizerinde
anlasmaniz daha yapici olacakur. Bizim evde “Aygitsiz Pazar” giinleri, ev 6devi icin iyi amach
internet kullammu ve birlikte izlemeye calistgimiz TV programlar1 veya filmler disinda, iPad’lere,
oyun aletlerine ve diger medya araclarina ara verdigimiz bir giin anlamina geliyor.

Yanit: Salonda
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Gencler: Gec¢ vakte kadar uyumah mi, kalkmah m?

Haftasonunu ev islerini ve diger isleri halletmeye calisarak geciriyorsamz, gen¢ yastaki
cocugunuzun 6glene kadar uyudugunu gérmek sinirinizi bozabilir. Ancak Oxford Universitesi’nden
Profesor Russel Foster gibi baz1 nérobilimciler, genclerin viicut saatlerinin cocuk ve yetiskinlerden
daha geride calistigim ve onlarin dogal nedenlerle daha ge¢ yatip gec kalktigimi diisiiniiyor. Yapilan
testler genclerin ilerleyen saatlerde, erken saatlere kiyasla zihinlerinin daha agik oldugunu gosteriyor.
“Erken uyandirildiklarinda adeta daimi bir ‘jetlag’ hali yasiyorlar” diyor Profesér Foster. Bu pek cok
ergen gencin anne ve babasimn asina oldugu bir hal. Hatta The Times’a gore bir Ingiliz ortaokulu
bunu 6nlemek icin baslangi¢ saatini 10.00’a almus. Sonug olarak devamlilikta artis; mezuniyet sinav
sonuclarinda ise biiyiik bir yiikselme oldugu bildirilmis.

Yamt: Uyumah
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Ve son olarak...

Evet mi demeli, havir mi?

Cocugu olan herkes, sonu gelmez cips, seker, gazli icecek, sinema, fast-food ya da bilgisayarla ve
TV ile vakit gecirme taleplerine siirekli “hayir” derken yasanan duygusal savasin yaralarim iyi bilir.
Dolayisiyla arada bir hemen her seye “evet” dendigi, “evet giinlerinin” olmasi eglencelidir.
Bayramlar, dogumgiinleri ve diger 6zel giinler bunun igin idealdir. Boylece hem c¢ocuklar memnun
olur hem de tuhaf ve olmadik taleplerin hepsine “evet” diyemeyeceginizi kegfetmeleri isin
eglencelerinden birine doniisiir.

Yamt: “Evet” (arada bir)



Beslenmeyle ilgili Onemli Bilgiler

KIiLONUZA DIKKAT EDiYORSANIZ veya belli tiirde yagli, ilave sekerli ve tuzlu yiyeceklerde -asiriya
kacildiginda kalp krizi, diyabet ve kanser gibi sorunlara yol acan- kesinti yapmak istiyorsamz
yapabileceginiz en iyi sey iriin etiketini okumaktir. Giiniimiizde hemen her ambalajda igerikle ilgili
bilgi verilse de bunlarin cogu akil karistirici olabiliyor. Anlamasi en kolay olanlar kirmizi, turuncu
ve yesil renkli etiketler ama pek cok gida sirketi ve siipermarket raflarinda kirmizi uyar1 sembolii
tasiyan tiriinler istemedigi icin bunlar1 kullanmakta direniyor. Sasilacak bir sey degil tabii ki...

Gida etiketleri konusunda sizlere yol gostermek amaciyla hazirlanan asagidaki boliimde, 6zellikle
nelere dikkat etmeniz gerektigini anlamamza yardimci olacak temel bilgileri bulabilirsiniz.

Kilavuz Giinlik Miktarlar (GDA’lar)

GDA’lar ortalama ciisseli, saglikli bir yetiskin ya da cocugun belli bir yiyecek tiirtinden veya besin
maddesinden giinde ne kadar tiiketmesi gerektigini belirten resmi 6nerilerdir. Asagidaki tabloda temel
besinlerle ilgili bilgileri bulabilirsiniz:

Tipik Degerler | Kadinlar _ Erkekler _ Cocuklar

-keal (Kalaori) | 2.000 2500 | 1800
Protein | 45gr Sigr | Mgr
Karbonhidrat | 230gr | 3W0g | 2Wgr
...1gindeki sekerler 80 gr 120 gr 8> gr
Yag T0gr 9Sgr T0gr

._. igindeki [
20gr 30 gr 20gr

doymuslar |
Lif | M gr _ Mg _ 15 gr
Sodyum* 2dgr 24gr 14gr

Yaglarla ilgili 6nemli bilgiler

1 Herhangi bir tiirde yagin bir gramu 9 kalori icerir. Bu da protein ve karbonhidratlarda bulunanin
yaklasik iki katidir. Yaglar tokluk hissi yaratir, yagi azaltmak kilo vermenin etkili bir yoludur.



1 Yag oram yiiksek besinler arasinda peynir, tereyagl, kirmizi et, turtalar, kekler ve sekerlemeler
yer alir.

1 Viicudumuz hiicre ve hormon {iretiminde kilit éneme sahip besinsel yaga ihtiya¢c duyar. Yag
tiiketiminde GDA, kadinlar ve c¢ocuklar icin 70 gr, erkekler icin 95 gr’dir. Ancak bazi yaglarin
digerlerinden daha yararli oldugu diistintiliir.

1 Tekli doymanus yaglar farkli yiyecek gruplarinda bulunur ve kalp sagligi, kan seker seviyelerinin
diizenlenmesi agisindan yararlhdir.

1 Coklu doymamus yaglar esas olarak bitki temelli yiyeceklerde bulunur ve tekli doymamus yaglar
gibi kalp saglig icin yararhdir.

1 Doymus yaglar esas olarak hayvanlardan gelir. Bunlar viicudumuz igin gerekli olsa da yiiksek
miktarda tiikketimi kan kolesterol seviyesini yiikseltebilir ve bu da kalp krizi riskini arttirabilir.
Doymus yag ayrica islenmis gidalarda sikca kullanilan palmiye yaginda ve Asya ile Karayip
yemeklerinde kullamlan hindistancevizi yaginda bulunur. Giinliik 6nerilen doymus yag miktari,
erkekler icin 30 gr, kadinlar icinse 20 gr’dir. Orta biiyiikliikte (300 gr) domuz etli bir 6giinde yaklasik
30 gr, bir paket diigme cikolatada (32 gr) ise 20 gr doymus yag vardir.

|1 Trans yaglarin doymus yaglardan daha zararli oldugu yoniinde cesitli kaygilar mevcut. Trans
yaglar hayvansal yaglarda kiiciik miktarlarda bulunur ama biz bu yaglarin cogunu biskiivi ve kek gibi
islenmig gidalardan aliriz. Trans yaglar sivi yagi katiya donistiiren “hidrojenleme” igleminin bir yan
tirtintidiir. Trans yaglarin gida etiketlerinde yer almasi gerekmez ama hidrojenlenmis yaglarin bu
zorunlulugu vardir. Dolayisiyla aligveriste buna dikkat edin. Siipermarketlerin cogu saglik
konusundaki endiseler yiiziinden trans yaglar1 aruk iiriinlerinden kaldirdi. Aslinda Ingiltere’de trans
yaglar1 giinliik kilavuz miktar1 olan 5 gr’dan az tiiketiyoruz ve kaygilar da daha ¢ok biskiivi ve kek
gibi bol miktarda ucuz, islenmis gida yiyenlere yonelik.

Tuzla ilgili 6nemli bilgiler

1 Beslenmede yiiksek miktarda tuz alimi, yiiksek tansiyona yol acar ki bu da kardiyovaskiiler
hastaliklarla baglantilidir.

| Giinliik 6nerilen tuz alim yetiskinler icin 6 gr’dir (yaklasik bir tatli kasig1 dolusu).

1 Baz {iriin etiketlerinde tuz iceriginden ¢ok sodyum belirtilir. Bunu tuza ¢evirmek icin 2,5 ile
carpin.

1 “Tuzu azaltlmus” iriinlerin standart triinden sadece % 25 daha az tuz icermesi yeterlidir.
Dolayisiyla normali zaten tuzluysa...

1 Baz1 gidalar bariz bicimde bol tuzludur. Ornegin, cipsler, tuzlu kuruyemisler, tuzlu suya yatirilms



yiyecekler... Ancak hazir gidalarda tuz seviyelerini anlamak kolay olmayabilir. Ornegin, 400 gr’lik
konserve kuru fasulye yetiskinler i¢in 6nerilen giinliik miktarin neredeyse yarisim igerir.

Sekerle ilgili 6nemli bilgiler

1 Seker karbonhidratin bir formudur ve birkag farkli cesidi vardir. Bunlarin bazilar1 meyve ve siit
tirtinlerinde bulunur, bazilar1 keklere, tatlilara ve iceceklere eklenir. Dikkat etmemiz gereken, bu
islenmis gidalarda bulunan rafine sekerdir ciinkii asir1 miktarda alindiginda obeziteye ve onunla
baglantili saglik risklerine zemin hazirlar.

1 Gida etiketleri -tam tahillilar veya baklagiller gibi daha saglikl1 bir formda olsa bile- sadece
karbonhidrat miktar1 belirtildiginde seker icgerigi anlasilamadig icin akil karistirici olabilir.
Dengenin ne oldugunu anlamak istiyorsanmz, “karbonhidratlar, icindeki sekerler” ibaresine dikkat
edin.

Yiiksek mi, diisiik mii?

Gida etiketlerinde besin degerleri genelde 100 gram basina diisen miktar olarak belirtilir ki bunun
pek faydasi yoktur. Asagidaki tablo saglikli secenekleri bulmamza yardimci olmak icin basitlestirildi.

Vitaminler ve mineraller

Saglikli bir yetiskinseniz ve cok cesitli besinler tiiketiyorsamz takviye almaniza gerek olmadig
sOylenebilir. D vitamini esas olarak cildimizin giines 1s181na verdigi tepkiyle iretildiginden (bkz.
Ogle Yemegi),



Yiiksek Diigiik

(100 grigin (100 gr igin
.. den fazlasi) .."den azi)
Yag . 20 gr 3gr
Deymug Yag . Sgr - 15gr
Te | 15 ' 025
Jeker . 15gr Jgr

beslenmeyle yeterince alamayacagimiz tek vitamindir. Ancak yemek secenler ve bugday, siit
tirtinleri, kirmuz1 et veya balik gibi besinleri tiiketmeyenlerin temel besin maddelerinden yoksun
kalmamak i¢in takviye almalar: gerekir.

Vitamin ve mineral alim i¢in AB’nin resmi giinliik 6nerilen miktarlar1 mevcuttur ama bunlar gebe
ve emziren kadinlar, alt1 yas alti cocuklar, 65 yas istii kisiler ve belli baz1 rahatsizliklar1 olanlar icin
degisiklik gosterir. Bu kisilerin hekimlere veya ebelere damsmalar1 gerekir. Kahvalti bashg altinda
spesifik takviyeler hakkinda daha fazla bilgi bulabilirsiniz, ayrica nhs.uk sitesinden de vitamin ve
mineraller ile ilgili kapsaml bir tabloya ulasabilirsiniz.



Tesekkiir

ARASTIRMAMDA ¢ok sayida internet sitesinden, kitaptan ve makaleden yararlandim: Bunlarin tam
(oldugunu umdugum) listesini ilerleyen sayfalarda bulabilirsiniz. Oldukca kapsamli, giivenilir ve
anlasilir buldugum icin sikga bagvurdugum birka¢ kaynak oldu. The Cochrane Collaboration, tip
konulu calismalarin yararli tamtimlarim sunuyor, PubMedHealth ise binlerce arastirma tezine erisim
saghiyor. Saglikla ilgili bilgiler icin nhs.uk harika bir resmi ©Oneriler kaynagi, sitenin Behind the
Headlines / Baslhiklarin Ardi adli boliimii ise saglik arastirmalari iizerine cok sayida abartili medya
raporundan kurtulmak isteyenlerin kagirmamasi gereken bir béliim. Profesor Richard Wiseman’in 59
Seconds: Think a Little, Change a Lot / 59 Saniye: Biraz Diisiin, Cok Seyi Degistir‘i pek cok
kisisel gelisim kitabindan cok daha dort bas1 mamur, kapsamli ve okunabilir bir psikolojik arastirma
kitabi. Britanya Psikoloji Dernegi’nin Arastirma Blog’u da son haberleri ve gelismeleri 6zetleme

acisindan mitkemmel.
Son olarak The Times’in Body & Soul boliimiinden ge¢misteki ve simdiki tiim meslektaslarima,
gazetenin saglik ve bilim béliimlerine, 6zellikle de Amanda Ursell’a tesekkiirii bor¢ bilirim.
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