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Women'’s Fitness, Dennis'in lisansli yayinidir.
Turkiye'deki ttim yayin haklar Medyalink
Yayincilik Reklamcilik ve Org. San. ve Tic. Ltd

Sti’ye aittir. Dergide yayimlanan yazi ve
fotograflarin tim haklari Women's Fitness Tirkiye've,
yayimlanan ilanlarin sorumlulugu ise ilan sahiplerine aittir
izin alinmaksizin timayle ya da kismen kullanilamaz.

Women’s Fitness Tarkiye, basin meslek ilkelerine uymayi
taahhut eder. Urtinlere ait fiyatlar 22 Aralik 2014 itibari ile
gecerli yaklasik fiyatlardir. Farkli satis noktalarindaki ya da

kur ve vergi degisimlerinden kaynaklanan fiyat farkliliklarindan
Women’s Fitness Turkiye dergisi sorumlu tutulamaz

Merhaba bikini
viicudu!

Herkesin hayalidir yaza fit bir bikini viicudu ile girmek...
Kimimiz bunu basarabiliyor, kimimizse umutlarini bir
sonraki yaza sakhyor. Buisin kilit noktasi kesinlikle hedefe
kitlenmek ve nefis terbiyesi. Aslinda forma girerken hem
kendiic¢ dtinyamzi tantyorsunuz hem de ne kadar bagaril
oldugunuzu gortyorsunuz. Yazin gelip catmasiyla birlikte
boyle boyle cevrede diyet yapilir, tig gtinliik 6ltim detoksu ya
daben deniyorum ama olmuyor, vavas gidiyor gibi herkes
bir heyecanakapildi. Ancak ne yazik ki; o is 3 gtin, 5 gtin isi
degil. Azim, sabir ve disiplin. Sporsuz bir diyet asla dtigtintilemez. 1in onemlisi kardiyo.
Evel, yag yakmak ve sikilasmak istiyorsaniz kar-di-yo! Kardiyo, sizin icin niyel etimek
gibi bir sey olmali. Kesin sonuc almak icinde haftada en az 4 defa ve 1 saat yapilmali.
Yapilabiliniyorsa tabii ki daha da fazlasi... Hicbir zarari yok ama kendinizi cok da
hirpalamayin. Kaslarinizi dinlendirmek de, buisin piif noktalarmdan... Peki, ya
beslenme? Zayiflamanmn ilk harfidir beslenme. Koti yeme aliskanliklarindan once
kurtulma sonra kontrol altina alma ve hayatma katma. Buisi, ‘bir ay dikkat edeyim sonra
yerim’seklinde yaparsaniz hoop her sey kilo sana oldugu gibi geri doner. Aslinda diyet
degil kilit nokta; dogru beslenme. Sabah giizel bir kahvalti, ckmegi abartmadan... Oglen
gtizel bir protleiniceren yemek. Aksam scbze veya salata. Sizi zorlayacak hicbir sey yok.
Hayatimzda bu tarz bir beslenmeyi benimseyip uyguladigimizda formda kalirsimiz.
Arada tabii ki, ufak kacamaklar olabilir. Siz bu dtizene gegliyseniz, nasil da telafi
edeceginizi bilirsiniz. Sizi zayiflama konusunda en ¢cok zorlayacak mesele ise, midenizi
kiictltmek. Maalesef, porsiyonlar kiictilecek ve doyma hazzina her zaman
ulagamayacaksimiz. Fakat korkmayin, sizin yaklagik bir hafta cammnizi sikacak ve sonra
ahsacaksiniz. Bu sabri gosterdiklen sonra her sey sizi motive edecek. Onemli olanilk
hafta psikolojisi. Insan hayatinda, her konuda bu boyle... Kendinize hitkmelliginizde,
her sey daha da gtizellesecek. Bu dongti sadece bikini viicudunda degil, saghkh bir birey
olmakonusunda dasizi iyi hissellirecek. Unutmayin, her dtististin bir kalkisi vardr.
Kalkigtan sonra belki de kosarsmiz belli mi olur?

Melisa
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Yiyecek ve icecekleriniz i¢in
hem pratik hem lezzetli.
Gluten, seker, koku yok!
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vermenin zamani gelmedimi?

24 Yogavabhsilesiyor
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ile kardiyo egzersizlerinizi
bambasgkabir seviyeye Lagiyin.

26 Kiiciik adumlar dev
kazaramlar
Buyeniyogaantrenmaniile
kardiyo egzersizlerinizibambagka
birseviyeye lagiyin.

30 Giicliikarin
kaslarticin
Diiz bir karma sahip olmak

icin cikilan yol takdire
sayandir.

32 Zihin
bedenden
tistiindiir

[ster dinyaca tinlii bir
sporcu, ister sadece
haftasonlari spor yapan
bir amator olun, kendinizi
sandigmizdan ¢cok daha
fazla zorlayabilirsiniz.
Her sey zihninizde
bitiyor.

36 KOSU
Kosubandmizt her giin
gormektensikildimz
mi? Kosunuzu digart
tastyarak bahar havasin
icinize cekin.

Dosya

50 21giinliik
doniisiim

diyeti

Viicudunuzu sadece ti¢
haftadaelden gegirin.
Nasil olacagim bizsize
goslerecegiz...

59 Déniisiim
yasaym

Parlak bir cilt, dahaince
bir siluet ve daha derin
biruyku pesindeyseniz
ontimiizdeki 21
gtinboyunca
antrenmanlarmiza
odaklanm ve odiillerini
toplaymn.

Isildayin

70 Temiz
giizellik
Viicudumuzun icine
neler koydugumuza
dikkat etmeye
basladiysak, tisttine
ne koydugumuzu
dadtistinme zamani
gelmedimi?

UZMANLARIMIZA
DANISIN

Her bir sayimiz uzman
kadromuzdan aldi§imiz
tavsiyelerle doludur...

PINAR SALAHOGLU
Egitimei, Wellbeing Coach

FIRAT CAKIR
Yagam Kogu

TUGBA KARAKUS BILDIiK
Uzman Doktor
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74 Adetsancist
kabusunuz olmasin!

Adel donemi agrilar konusunda
erkeklerinsizi anlamasmi beklemeyin,

76 RDA’mizidogal
yollardan alin

Hap yutmayrunutun, giinliik vitamin
ihtiyacimizryiyeceklerile kargilaym.

Beslenme
80 Beslenme

Birbirinden renkli tarifler.

84 Sekiz haftalik

incelme diyeti

Sizlericin hazirladigimiz bu beslenme
plantile her daim tok hissederek kilo
verebilirsiniz.

87 Kivi

5santim boyunda, 100 gram agirhginda
olan fakat bir portakaldan dahacok C
vitamini barindiran sey nedir?

SEMA TOKAT GULDEMET GUNAY
Astroloji Fitness - Pilates Uzman Diyetisyen
Danigmani Egitmeni

88 Heyecanmiartirmn
Ahh, kahve... Uzmanlar
simdi bir de, sankiyelerince
muhtesem degilmis gibi
ensevdiginizbuicecegin

ek faydalarina vurguda
bulunuyor.

90 Kalbinizi
sevimenin 7yolu
Kalbimiz, sahip oldugumuz en
degerli organdir ve saghgin her
boltimiinde hayati 5nem tagir.

92 Bosluklart
doldurun

Saghkl yagam ve efektif calisma
icin tim besinleri aldigimiz
distniiyor musunuz? Iste
kadmlarm sikhklakacirdig
noktalar..

94 Doyurucufit
smoothie

tarifleri

Bir blender ve proteinagismdan
zenginbirkagc malzemeile
hemachgrhemde fazlakilolar:
gecmiste birakin.

PINAR DEMIRKAYA

_—
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Olmazsa olmaz

Kalsiyum ve magnezyum minerallerinden
zengin olunuguyla bilinen kugkonmaz, A, B, C
ve K vitaminlerini de binyesinde barindiryor.

Antioksidanigerigiyle
toksinlerden arinmaya yardim ediyor. En ¢ok
da haglanmig ya da 1zgara somon baliginin
yaninda iyi gidiyor. Bir deneyin!

saghk paketi

Daha saglikli olmatk icin dnerilerimize kulak verin.

10 women'’s fitne

Saghkli
lezzetler

. elinizde

— Sporcu iceceklerinden leziz
meyve kokteyllerine kadar
birgok icecegi hizli bir gekilde

1 hazirlayabilen Arzum Shake’N
| Take, kolay kullanimi, taginabilir
4 hazneleri ve ergonomik
tasanmiyla dikkat gekiyor.

o0 o0 [ J
Giiclii kemikler
Saglikli ve dogru beslenme, birgok saglik sorununun énlenmesi
igin gerekli oldugu kadar kemik yapisi icin de 6nemlidir. Ozellikle
kemik kiriklarinin, genellikle ileri yagta ortaya gikan kemik erimesinin
onlenmesi ve kemiklerin giiclendirilmesi igin kalsiyum, magnezyum,
potasyum, D vitamini, Omega-3 bakimindan zengin besinler
tuketilmesi gerekiyor. Uzmanlar, kalsiyumun yeterli miktarda
alinmadiginda, viicut kandaki kalsiyum dengesini saglamak igin
kemiklerdeki kalsiyumu kullandigini séyliyor.

Strese
gerek yok...

Sekerli besinler tiiketmek, o6zellikle tek seferde
ve yliksek miktarlarda tiiketildiklerinde

fazla instilin salgilanmasina, geredinden
fazla salgilanan insiilin ise kisa stirede

kan sekerinde diismelere neden oluyor.
Uzmanlar uyariyor... Kan sekeri diismeleri,
beyni rahatsiz ederek sinirli ve gergin hale
gelmemizi sagliyor. Kan sekeri diistisleri ayni
zamanda stres cevabini ortaya ¢ikararak stres
dlizeylerinin artmasina neden oluyor. Sekerli
besinler, besin igeriklerinin dtistik olmasi ya
da herhangi bir besleyici dzellik tasimamalari
nedeniyle metabolik stresinizi artirarak sizin
stresinizi artiriyor.
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7 icerik 7 ekti
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Olmazsa olmaz

Eger tatliya
dUgkUnseniz ve
kendinizi frenlemeniz
gerekiyorsa,
dondurucunuzda
dondurulmusg Uzim
bulundurun. Lezzetli, sulu ve Ustelik icerdigi
antioksidanlar sayesinde gekerlemelerden
cok daha iyi bir segcenek olacakftrr.

fityiyecekler

Biinyenize uygun ve sagliklt beslenmels icin

pratikyontemler deneyin.

Gozlerim

sirekli kuru,
ozellikle sabah
ilk kalktigim
zamanlarda...
Bu sorunun
¢oziimiine yardimi
olabilecek bir
besin var mi?

Son yapilan
aragtirmalar;
somon, ton bali
. yada sardalya gibi
I "55 yagli baliklari her giin
tUketmenin gozlerinize
faydasi olacagini
gosteriyor. Bu baliklarda
bulunan Omega-3,
gozlerdeki kurulugu
ylzde 105 azaltr.
Hem karninizi doyurun
hem de g6z kurulugunu
kendinizden uzak tutun.
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AYIN IPUCU:
KONJA LIFI

Konja lifi, konja bitkisinin
kokinden elde edilir ve
makarna tUrevlerinin
yapiminda kullanilir. 4
’
Ustelik
vejetaryenler,
veganlar ve
Paleo diyefi
yapanlarigin
uygundur.

Jessica Sepel, diyetf ve agirl egzersiz yapmanin
zararlarini iyi anlamig, Sydney'de yagayan

bir beslenme uzmani ve saglik blogger'. The
Healthy Life; gidalar

ile olan iligkinizi l
anlamaniza biyuk

katkisi olacak, 120 g
lezzetli ve besleyici L
farifin bulundugu bir A
kitap. Ayrica kendisi ile
ilgili daha fazla

bilgi ve tarif igin
jessicasepel.com
adresini ziyaret
edebilirsiniz.
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CIKOLATA VE FISTIK EZMELI KREMA

1 kisilik
Hazirlama siiresi: 1 saat
5 dakika (donma siiresi dahil)

robotundan gegirin.
Servis etmeden énce bir
saatbuzdolabinda

dondurun.
Malzemeler 3 Uzerine kinlmig fistik
® 1 adet donmus ve serpin.

dogranmig muz

® 1% yemek kagigi dogal fistik
ezmesi

® 1yemek kagig ¢ig kakao
tozu

® 1 tatli kagigi toz targin

® ; kap badem siti

® 1yemek kasigji steviatozu

® 2 yemek kasigi kurutulmus
hindistan cevizi

® Kirilmig fistik

TUm malzemeleri prizsiz
bir kivam elde edinceye
kadar blender veya mutfak
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OMEGA-3

Norvec'in 1 Numarali
Omega-3 Takviyesi!

Hemen Kesfedin

A

-~ Tam 167 Yildir

A\
v FARMAVITA

www.mollers.com.tr ilac degil, takviyve edici aidadir.



FIRAT CAKIR

Yasam Kocu

Firat Cakir kimdir?

1983'te bagladigi spor hayatina atletizm ve masa
tenisiile devam etti. Sonrasinda ise Kung-Fu, Kick
Boks ve Tayland Boks'u Uzerine uzmanlagip
egitmenlige bagladi. istanbul’da birgok spor merkezi
agarakisletme gérevi de Ustlendi. Bagta Dinya
Fitness Federasyonu olmak izere birgok egitim ve
seminerlere katilarak spor sakaflanmalari, durug
bozuklugu, bel fitigi ve beslenme konular Uzerine

uzmanlagti. YUzlerce danigmaninin sagligina
kavugmasina yardimci oldu. ‘Ben sadece kilo
verecektim, hepsi bu!’, ‘Kilonuzu siz belirleyin’,
‘Uykuya dair her sey’, ‘Kiyamet’ ve ‘Saglikli yasa
kariyerin olsun’ adli kigisel geligim kitaplarini
yayinladi. Birgok farkli kanalda televizyon
programlarina katilan Firat Cakir, kisisel gelisim
konulu kendi televizyon programlarini da hazirlayip
sundu. Halen, gelistirdigi 8 ayn egitim programiile
birgok kurum ve kurulugta seminerler veriyor.
www.firatcakir.com.tr

Yasamalk istedigimiz
hayati yaratmak

Yarin nasil bir hayat yasamak istiyorsak, o hayatiyasayabilecegimiz
Jiziksel, zihinsel ve ruhsal ortami hazirlamaliyiz.

ogu zaman birbirine benzer
olaylar yasar ve neden hep
bu tiir olaylar bizim
basimiza geliyor diye
soylenir dururuz. Kimilerine
kendimizce sebepler bulur,
kimilerine ise bir anlam
veremeydZ. Ancak zaman degisir, mekan
degisir, insanlar degisir ama yasadigimiz
olaylar degismez. Tarih bizim i¢in hep
tekerriirden ibaret olur. Hep bir daha
yapmayacagim der, kisa zaman sonra
kendimizi benzer bir olay1 yapar durumda
buluruz. Tamam da, neden bu olaylar1
yastyor ya da engel olamiyoruz? Bazi
insanlar hayatlarini sorunsuz giizel bir
sekilde yagamay1 basarirken bizim basimiza
bu durumlar neden geliyor?

Eminim bircogumuz benzer durumlari
yastyoruzdur. Istesek de istemesek de
bazen hayat bizi bazi olaylara karsi
savunmasiz birakiyor. Hep en zayif
oldugumuz yerden darbe aliyoruz.

Bu, yardim severligimiz, insan sevgimiz,
agk, ticaret, acik sozliiliik gibi bircok

konu iizerinde olabiliyor. Kendimizce
yapmakta oldugumuz tiim iyi ve giizel
seyler zamanla pismanlik boyutuna
gelebiliyor. Bazen, “Acaba sinaniyor
muyum?” diye bile sordugumuz olabiliyor.
Tlm bunlar bir rastlant1 mi? Sebepsiz yere
miyaganiyor yoksa bunlari yasamamizda
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bir sebep mi var? Hayat bize bu oyunu
neden oynuyor ki?

Tabii ki, hicbir sey gibi bu yasadiklarimizda
sebepsiz degil. Bizim i¢in birbirinden degerli
anlamlar yumag). Tek sorun bunun farkinda
olmamamiz. Yagadigimiz olaylarin farkina
varip, gereken dersleri aldigimizda hayat
bizim i¢in tadindan doyulmaz hale gelir.
Sunu unutmamak gerekir ki, hayat bir
okuldur. Fakat derslerimize iyi calismaz ve
gereken 6nemi vermezsek simifta kaliriz.
Zayif olan bir yoniimiizii gelistirmek ve daha
gliclii duruma gelebilmek igin bize bazi
olaylar yagatiliyor. Sonrabu olaylardan ders
alip almadigimizi, akillanip
akillanmadigimizi gérmek icin kisa bir
zaman sonra tekrar sinava tabi tutuluyoruz.
Eger akillanmis, gereken dersleri almis isek
sinifi gegiyor ve bir dahabenzer durumlar
yasamiyoruz. Yok eger sinifi gecememis isek
ozaman benzer durumlar tekrar tekrar
yasamak durumunda kaliyoruz. Aslinda her
sey bizim savunma mekanizmamizi
gliclendirmek ve gelismemiz i¢in yapiliyor.

Ancakbiz, insanlar ne der, kirilir, yanhs anlar
gibi séylemlerden dolay: kendimizi ikinci
plana atiyor ve bagkalar yerine tiziilmeyi
seciyoruz. Bu dabizim hayata ve gelece
bakisimiza olumsuz etki ediyor. insanlara
glivenmeyen, 6nyargilar olan kisiler haline
gelmemize neden oluyor. Bir durup

yasadigimiz olaylara, bu olaylarin bizde
yarattig1 tahribata ve hayatimiza olumsuz
etkilerine bakalim. Amacimiz mutluve
huzurlubir hayat yagamaksa, 0 zaman sinifi
gecmeliyiz. Bagkalar i¢in iztilmeden ve her
sOylenene inanmadan, hayatin merkezine
kendimizi alarak yagamay1 6grenelim. Eger
bunu yapmazsak, hayat hep ayni senaryoyu
yazmaya devam edecek. Bizde bir figiiran
olarakverilen roliimiizi oynayacagiz.

Giizel yarinlar yasayabilmek icin buglinden
gelecegimizi insa etmek durumundayiz.
Yarin nasil bir hayat yagamak istiyorsak, o
hayat1yasayabilecegimiz fiziksel, zihinsel ve
ruhsal ortami hazirlamaliyiz. Kendimizi bu
yonde yapilandirmali ve en giizel sekilde
gelecege hazirlamaliyiz. insan ne
diistintiyorsa odur. Tabii ki, diistindiglimiiz
seyleri hayata gegirebilmeliyiz. Inandigimiz
dogru ve gerceklerin ardindan yilmadan,
usanmadan gitmeliyiz. Eger inandigimiz
gibi yasamay1 basaramazsak, yasadigimiz
gibi inanmaya baslariz. Bu da bir zaman
sonrakaderimiz olmayabaslar. Yagamak
istedigimiz hayati yaratmak istiyorsak,
oncelikle ne istedigimizi bilmeliyiz.
Sonrasinda bunu neden istedigimizi bilmek
durumundayiz. Son olarak dabu istegi
gercege cevirmek icin hangi eylemleri
gerceklestirmek durumunda oldugumuzu
belirleyip, vakit gecirmeden eyleme
gecmeliyiz.



PINAR
SALAHOGLU

Egitimci, Wellbeing Coach

Giines kremleri
ile ilgili bilmeniz
gerekenler

SPF've genis spekirumun ne anlama geldigini grenmek: icin diger faktorlerin
korumaihtiyacu nasil etkiledigi hakkinda bazi ipuclari verecegiz.

{ines kremi, cildi glinesin
zararlsinlariakarsi

korumanin 6nemli bir aracidir.

Piyasada iiriin ¢esidi gok.

Aralarindan se¢im

yapabilecegimiz bu kadar
genis bir yelpazeyle, hangisinin en iyi secenek
oldugunu nasil bilebiliriz? Glinesten korunma
tirtinleri kansere ve diger cilt saghk sorunlarina
karsi koruma sagladiklar i¢in tiretilmektedir.
Etiketlerde UVB1sinlarindan korunma
seviyesini belirtmek icin bir giines koruma
faktorll (SPF) numarasi ve giinesin ultraviyole
(UVA) radyasyonuna karsi genis spektrumlu bir
testten gecip gecmedigini belirtmek i¢cin uyaran
olmalidir.

Giines koruma faktorii (SPF) nedir?
Glineste zaman gegirdigimizde, potansiyel
olarak zararh iki1gin tiirtine maruz kaliriz: UVA
ve UVB. Gliiifaktorii (SPF) bir sayidir, 6rnegin
SPF15. Bir irtintin UVB 1181na karsi ne kadar
koruma sagladigini gosterir. Daha yiiksek SPF
numarasina sahip bir iirin daha fazla koruma
saglayacaktir. Ayrica giines koruyucunun genis
spektrumlu bir testi gecip gecmedigini de
markanin etiketi iizerinde gdstermesi gerekir.
FDA’ya gore, giines gozltigii takmak ve 6gle
glinesinden kaginmak gibi diger énlemlerle
birlikte 15 veya tizeri SPF’li bir giines koruyucu
kullanilmasi 6nemlidir.

Bazi yerlerde koruma seviyeleri su sekilde ifade
edilir:

Diisiik koruma: SPF 15’in altindadir.

Orta koruma: SPF 15ila 29’dur.

Yiiksek koruma : SPF 30ila 49’dur.

Cok yiiksek koruma : SPF 50’nin tizerindedir.

ABD’de bir SPF numarasinin yani sira, etiket,
irliniin FDA tarafindan kullanilan genis
spektrumlu bir testi gectigini gdstermektedir.
UVA koruma seviyesi, UVB’den korumay1
gosteren SPF degeri ile orantili olarak
artmalidir.

15’in altinda bir SPF’ye sahip hicbir iirlin genis

spektrumlu koruma sagladigini iddia edemez.
ABD’debu faktoriin altinda satilan tiim tirlinler,
etikette agagidaki uyariyi icermelidir: “Bu
Uirtiniin cilt kanserini veya erken cilt
yaslanmasini degil, yalnizca giines yanigini
onlemeye yardimei oldugu gosterilmistir.”
Ulkemizde ise bu uyaran halabazi markalar
tarafindan belirtilmemektedir.

SPF ne anlama geliyor?

SPF bilimsel bir 6l¢tidiir. Glines kremi
kullanimindan dolay cilt hasari riskinin ne kadar
diistik oldugu konusunda fikir verir. Faktor,
cildin kizarmasina neden olmak icin gereken
glines radyasyonu dozunun, glines kremi
olmadan kizarikliga neden olmak icin gereken
dozaboliinmesiyle hesaplanir. SPF = glines
kremiile glines yanigi radyasyon dozu / giines
kremi olmadan giines yanig1 radyasyon dozu.
Buhesaplama, cilt ylizeyinin her
santimetrekaresi (cm) i¢in 2 miligram (mg)
glines kremi uygulamasina dayanmaktadur.
Giines kremi siirtildigiinde cildi yakmak, glines
kremi uygulanmadigindan 15 kat daha uzun
siirerse, SPF 15’tir. Teorik olarak, belirli UV
kosullari altinda, korunmasiz cildin kirmiziya
donmesi 10 dakika siiriiyorsa, bir SPF 30 giines
kremibunu 300 dakika veya 5 saat, yani 30 kat
daha uzun siire 6nleyecektir. Bununla birlikte,
dahayliksek bir SPF ile bir kisinin giineste daha
uzun siire gecirebilecegini diislinmek yanlistir.
Diger faktorlerinde biiyiik etkisi vardir. Hava
kosullari, gliniin saatleri, cilt tipi, kullanilan
{irtiniin nasi kullanildig, ne kadar kullanildigy,
bireysel ve cevresel faktorler de onemlidir.
Ornegin cogu insan, dnerilen miktarm yalnizca
ylizde 25-50’sini kullanir. Ek olarak, bloke edici
etki maksimum 2 saat sonra kaybolur. Bundan
sonralosyonun yeniden uygulanmast
gerekecektir.

UVisinlarinin yiizde kagi SPF
tarafindan engellenir?

Farkli SPF’lerin giines kremlerinin sundugu
koruma sdyledir: SPF 15, tim UVB1sinlarinin

Pinar Salahoglu kimdir?

Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulu'nda bagladigi egitimine yine ayni
Universitede Egitim Bilimleri Anabilim dalinda Yuksek
lisans yaparak devam etti. Profesyonel olarak
basketbol oynadh. Bilkent Universitesinde beg yil
boyunca 6gretim gérevlisi olarak galigtiktan sonra UC
Berkeley'de Nutrition Science egitimi aldi. 2002
yilindan bu yana yurt igi ve yurt diginda kisisel
gelisim alaninda spiritiel, geligsim amagli ve
davranigsal psikoloji alanlarinda 40’a yakin egitim
aldi. Yurt diginda IPEC, Turkiye'de Adler International
Learning kogluk okullarini bitirdi. isletme alaninda
ikinci yuksek lisansini yaptiktan sonra yine ayni
alanda dokfora egitimine bagladi. Gesitli kurumlarda
Ust dizey ydnetici olarak galigtiktan sonra kendi
egitim- danigmanlik sirketini kurdu. Su anda bir
Universitede akademisyen olarak galigan Pinar
Salahoglu, kendi kurdugu Pi-na egitim-danigmanlik
sirketi bUnyesinde egitim vermektedir.

yaklasik ylizde 93’linli engeller. SPF 30, ylizde
97 oraninda filtre uygular. SPF 50, yiizde 98 ile
neredeyse eksiksiz bir UVB blogudur. Bu
yiizdeler, hicbir giines kreminin tiim UVB’yi
engellemedigini gostermektedir. Ayrica,
SPF’deki goriiniiste biiylik bir artisin, engelleme
glictinll yalmzcakiigiik bir yiizde oraninda
artiracagini da gésteriyor. Giines kremleri, cildi
potansiyel olarak zararli UVB ve UVA
1sinlarindan korumaya yardimei olur. UVB cildin
kirmizilagmasina neden olur ve UVA bunu
yapmaz. Bununla birlikte, UVA kirigikliklar da
dahil olmak iizere fotoyaslanmaya neden
olabilir. Hem UVA hem de UVB cilt kanseri
riskini artirir. Bunedenle, uygun bir SPF, ayni
zamanda genis spektrumlu veya tam
spektrumlu bir losyon aramak énemlidir. Genis
spektrumlu glines koruyuculari, UVA1ginlarint
SPF’nin UVB’yi engelledigi oranlarda engeller.
FDA’ya gore, 6glen 13:00’da 15 dakikada bize
ulagan glines enerjisi miktar1 sabah 9.00’dabir
saatte alacagimizla ayni. Bagka bir deyisle,
glines yitksekken, maruz kalma dort kat daha
yogundur. Ve herhangi bir giines kreminin tiim
glin koruma saglayabilecegine ya da herhangi
bir tirtiniin tamamen su ge¢irmez olduguna dair
hi¢bir kanit yoktur.

Ne siklikla ve ne kadar?

Giines kremi glinese ¢cikmadan yaklasik 15
dakika 6nce siiriilmeli ve en az 2 saatte bir tekrar
uygulanmalidir. Suda, her 40 dakikada bir veya
talimatlar dyle sdylilyorsa daha stk
uygulanmalidir. SPF sayisini iretmek icin
yapilan testlerde kullanilan giines kremi
miktar1, maruz kalan cildin her
santimetrekaresinde 2 mglosyon veya ortalama
bir yetigkinin viicudunu kaplamak icin yaklasik
6 tam ¢ay kagigidir. Bu, kabaca her kol, yiiz,
boyun ve kulaklar i¢in yarim ¢ay kasig1 giines
kremine esittir. Her bacak, 6n ve arka gévde i¢in
isebir cay kasigindan biraz fazlasina esittir.
Thtiyag duyulan miktar, ister losyonlar,
kremler, kdpiikler, spreyler veya jeller olsun,
formiilasyonuna da bagli olacaktir.
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GULDEMET

GUNAY

Fitness -
Pilates Egitmeni

Giildemet Giinay kimdir?

Mugla Sitki Kogman Universitesi Beden Egitimi Spor
Yuksek Okulu'nun Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
bolimiinden mezun olmugtur.

14 yildir fitness ve pilates alaninda, hem Personal
Trainer hem de freelance Trainer olarak calismistir ve
caligmaktadir. ACE ONAYLI Fitness, Functional
Training, Personal Training ve Reformer Pilates
Egitmeni’dir. Su an Bodrum The LifeCo Detoks
Merkezi'nde Refomer Pilates Egitmeni olarak
caligmaktadir. Ayni zamanda Voleybol Antrendrd,
voleybol oyuncusu ve Hakemi'dir.

Hem spor hem detoks
olur mu?

Deloks ve detoks antrenmanu ile birlikte yaza arinmus bir merhaba deyin!

o0
ncelikle detoks
nedirveneise
yarar biraz
bunlardan
bahsetmek
istiyorum.
Detoks; viicudumuzun i¢
temizligidir. Viicutta cesitli
sebeplerden dolay1 istenmeyen
artikmaddeler olusur. Bu
maddelere ‘toksin’ denilmektedir.
Viicuttan toksinlerin
uzaklastirilmasi islemine ise
‘detoksifikasyon’ adi
verilmektedir. Sikkullanilmasi ve
trend hale gelmesi ile birlikte bu
isim kisaltilarak ‘detoks’ adini
almustir.
Uzun zamandir hayatimizda yer
edenbuterim, yer yer fazlave
yanlis kullanmiliyor. Saglhk
acisindan dnemli buldugum bu
konunun agik¢asi moda/trend
olarakalgilanmasibiraz rahatsiz
edici. Bu sefer hizh titkketmeyip
detoks ileilgili calismalar yapilip,
bukonuileilgili gelismeler le
ilerlemek ¢cok daha verimli olabilir.

Neden detoks?

Karaciger, bobrek ve bagirsaklar
bedenimizin filtreleme sisteminin
parcalarini olusturuyorlar.
Onarma/yenilenme /arinma
sistemlerini cagdas hayat
tarzimizla zorluyoruz.
Ihtiyacimizdan ¢ok dahafazla
yiyoruz hem de fazla miktarda
dogal olmayan besin ve madde
tliketiyoruz. Hatta
tagtyamayacagimiz kadar stresle
yiikleniyoruz, bunun sisteme bir
zararinin olmadigini diisiinmek
pekaklayatkin degil. Cok
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uzatmadan, hangi sistemler
devrede ve detoks ile spor olur mu?
Hadi gelin birlikte gbz atalim!

Toksinleri egzersiz ile atin
Egzersiz yaparken beden 1simiz
ylikseldiginden terlemeye baglariz.
Bubedenimizin kendini sogutma
mekanizmasidir. Fazla asidin ve
diger atiklarin deri yoluyla
atilmasini saglar. Egzersiz
yaparken bol bol suicerek
kaybettiginiz suyu mutlaka geri
almalisiniz.

Sindirim sistemi

Viicutta en ¢ok enerji harcayan
sistemlerden bir tanesi olan
sindirim sistemini birkag
glinliigline hafifletmek, ara
verdirmek ve viicudun bu enerjiyi
kendini yenilemeye ayirmasini
saglamak o kadar 6nemli ki!
Egzersiz ile birlikte sindirimi
diizenleyerek yiyecek atiklarinin
temizlenmesini saglayabiliriz.
Ozellikle aerobik egzersizler ve kisa
stireli fonksiyonel (fazla yogun
temposu olmayan) egzersizler,
karin kaslarni giiclendirerek diski
gecisini kolaylastirir. Egzersiz
yaparken hiicrelere ulasan oksijen
miktarimin artmasi ve atiklarin
sistemden temizlenmesi,
hiicrelerin yenilenmesini
saglayarak detoksun tiim
asamalarinda bedene destek olur.

Atik temizleme sistemine
destek (lenf sistemi)
Viicuttan toksik maddelerin daha
etkin atilabilmesi i¢in lenf
sistemini harekete gecirmek
gerekir. Lenf sistemimiz, kan

damarlaryla birlikte calisarak
hiicrelerdeki atiklari temizler.
Toksinler hiicrelerden lenf
sistemindeki damarlara gegerler.
Ancaklenf sisteminde kalp benzeri
bir pompa olmadigindan bedeni
temizlemekicin adale hareketine
ihtiyag vardir. Atiklardan kurtulan
hiicreler daha saglikliisler ve
hastaliga yakalanma riskimiz
azalir. Lenflerin yercekiminin ters
yoniine dogru hareket ettirilmeye
ihtiyacivardir.

Egzersizile kalbinizin
arinmas stirecini hizlandirin
Kalbimiz bir dakikada 5 litre kan
pompalar. Bubir saatte 300 litre ve
bir glinde 7200 litre kan
pompalamasi anlamina gelir.
Boylece kan viicudumuzda her giin
tam 100 defa deveran etmis olur.
Egzersiz yaptigimizda ise bu
miktar katlanarak artar ve
kanimizin hembesinhem de
oksijen igerigi zenginlegir.
Kalbimiz zengin igerikli kan
pompalayarak atiklarin
temizlenmesini hizlandirir. Bu
fazladan besinler, hiicrelerin
maruz kaldiklari yapisal ve
kimyasal tahribatin onariminda
kullanilir. Beden dinlenmeye
gectikten sonra bile bu etkinlik
devam eder.

Kimya fabrikast karaciger
Karaciger viicudumuzu
toksinlerden arindirici en 6nemli
organimizdir. Bedenin saghgini ve
dengesini korur. Viriisler ve
bakterilerle savasip onlar1
viicudumuzdan atar. ilaclarin
tehlikeli artiklarindan temizler.

Karacigerin kimyasal yetenegi
kalbimizin giiclil atmasina, kan
damarlarimizin agik olmasina,
sindirimimizin diizenli olmasina,
beynimizin keskin zekasina ve
kaslarimizin giicline temel
olusturur.

Detoks ile egzersiz

yapilir mi?

Detoks programinin etkinligini
arttirabilmekve viicuttan toksin
maddeleri dahahizli uzaklagtirmak
icin egzersiz ile desteklemek
gerekmektedir. Hafta daenaz 3 glin
ve enaz 50-60 dakika arasi
yapacaginiz egzersiz ile detoks
verimliligini biiyiik 6lgiide
hizlandinirsimz.

Fakat, yogun ve antrenman siddeti
yiksek bir egzersiz yapmaniz,
viicudunuzu daha ¢ok strese
sokacaktir. Clinkii antrenman
sirasinda bizim pek istemeyecegimiz
ve toksin madde olarak
adlandirdigimiz laktik asit olusu
gerceklesir. Detoks siiresince iyi
planlanmig bir tiim viicut antrenman
programiile cok daha iyi
hissedebilirsiniz. Giin icinde
yapacaginiz egzersizlerile ideal yag
oranidengesine ulasmamz daha
kolay olacaktir. Yaptiginiz detoks
tlirline gore ve enerjinize gore su
egzersizler yapilabilir: Streching,
yoga, meditasyon, pilates yadahem
biiylik hem de kiigiik kas gruplarinin
dogru hareketlerle calistirilldig
maksimum set sayisinin x2 oldugu
fonksiyonel bir antrenman veya
kardiyo (ip atlamak, trambolinde
ziplamak, bisiklet, hafif, orta siddetli
yiriiylsler, ylizme).



_PINAR
DEMIRKAYA

Uzman Diyetisyen

Pinar Demirkaya kimdir?
istanbul’'da blyud ve egitimini tamamladi.
Ogrencilik hayat boyunca gesitli radyo ve
televizyon kanallarinda programlar yapti.
Mezuniyetinin ardindan meslegini yapmaya
karar verdi. istanbul’'da 6zel bir hastanede g yil
boyunca Klinik Sefi ve Beslenme Uzmani olarak
galighi. Bu arada birgok spor kulibine
sporcularinin en saglikli ve en dogru sekilde
beslenmesiigin profesyonel destek verdi. Su an

10 adimda saglikli
zayiflama tiiyolari

Stirdiirtilebilir saglikl bir zayiflama planimin olmazsa olmaziari nelerdir?

az geldicatti, herkesibir

zayiflama telagi sard1. Peki

zayiflama sadece yiyeceklerinizi

kisarak ve diyet yaparak mi

olur? Ruhunuzu zayiflatmadan

gortintiiniizli zayiflattiginizda,
bu durum ne kadar stireklilik saglayabilir? Gelin
simdi hembu sorulari cevaplayalim hem de 10
adimda zayiflamanin olmazsa olmazlarin
inceleyelim.

Ac kalmak zayiflamak degildir

Cok sinirli programlarda kalori kisitlamalarimin
yliksek oldugu diyetler, neyazikkihem
stirdiirtilebilir degildir hem de stireg
birakildiginda daha kisa siirede verilen kilolar
geri doner. Zayiflama programinin
stirdiiriilebilir olmasi i¢in bedeninizive
ruhunuzu degil; yag hiicreleriniziag
birakmaniz gerekir ve bu hiicrelerin a¢ kalmasi
sizin ag kalmaniz ile ayni sey degildir. Hiicresel
beslenme ile kendinizi a¢ birakmadan daha
saghkl zayiflamak miimkiin. Bu yiizden kalori
sinirlamast yliksek olan diyetlerden uzak
durmakta faydavar.

Uykunuzdan fedarkalik etmeyin
Miimkiin oldugu kadar 6-8 saat uyumaya 6zen
gosterin. Clinkii yapilan ¢calismalar dahaaz
uyuyanlarin kilo almaya daha meyilli bireyler
oldugunu ortaya ¢ikariyor. Buradaki en 6nemli
nokta ebetteki gece uykusu. Yani viicudun
dinlenmeye gectigi saatleri sizde uykuda
gecirerek ona destek olursanizhemdaha
sagliklthem de daha zayif bir bedene sahip
olabilirsiniz.

Kagamaklar diinyanin sonu degildir
Diyetibirakmanin en yaygin sebeplerinden
birinin de “Kacamak yaptim ve her sey
bozuldu” diyerek ipin ucunu daha da kagirmak
oldugunu yillardir gézlemledigimiz bir gercek.
Birkag parca istenmeyen bir gida yediginizde
bu diyetinizin tam anlamiylabozuldugu ve
sizin kilo verme siirecinizin olumsuz
etkilenecegi anlamina gelmez. Burada
yapimasi gereken, bu durumu aligkanlhkhaline
getirmeden, arada oldugunda hi¢ olamamus
gibi g6rmezden gelerek diyetinize ayni 6zen ve

istikrarla devam etmek. Siirdiiriilebilir basar1
tam olarakburada devreye giriyor. Birkag parca
cikolatayadabir kadeh saraptan kimseye zarar
gelmez.

Acitkmadan kahvaltiyapmayin

Her ne kadar bir¢ok uzman bu konuda kahvalti
olmazsa olmaz dese de ben size olmasa da olur
diyorum. Aslindaburada kilit nokta, actkmadan
kahvalti yapmamaktir. Clink{i viicut ag
kaldiginda bedeninizde bulunan kétii hiicreleri
besin olarak kullanir ve bu tam bir saglik hali
anlamina gelir. Uzun lafin kisasi illa kahvalti
yapacaksiniz gibi yaptirimlar artik ok
gecmiste kaldive yeni moda, bedeninizi
dinleyerek ona ihtiyaglarini istedigi zaman
vermektedir.

Ag¢ misiniz yoksa susuz mu?

Aclikve susuzluk, viicudumuzun en ¢cok
karistig1 duygulardan biridir. Bu yiizden, her
acikma duygusu dogru olmaz ve sizi
yaniltabilir. Burada yapilmasi gereken, aghk
hissettiginiz de 6nce biraz su icip kisa bir stire
beklemeniz. Eger aglik hissi hala devam
ediyorsa evet agikmigsiniz demektir ama
etmiyorsa susadiniz ve bedeniniz bu iki
duyguyu yine karistirdi anlamina gelir. Neyse ki
sanslisiniz zaten dnce su i¢ip gercekten acikip
actkmadiginizi kontrol etmistiniz. Buarada
suyu sade icemiyorum diyorsaniz icerisine
biraz meyve yada aromali otlardan atmakta
iciminizi kolaylastirabilir.

Yemede salata ya da sebze ¢orbast ile
baslayin

Yemek masasina a¢ oturdugumuzda goziimiiz
hicbir seyi gérmez ve kendimizi masada
bulunan her seyi yiyecekmis yada
doymayacakmus gibibir giicte hissederiz. Lakin
budogru degildir. Yemek yemeye masada
bulunan agir gidalarlabaglamak yerine daha
hafif gidalarlabaglarsaniz agir gidalari daha az
tliketme sansiniz da burada yiikselir. Salataya
da sebze corbast ile 6giiniiniize
baglayabilirsiniz. Eger salata midenize
dokunuyorsaburadabir sebze yemegi ile 6giine
baslamanizda isabetli bir se¢im olacaktir.

cok popler olan fit mutfaklardan birinin
kurulugunda da gérev aldi. Simdi ise her geleni
beslenme diizenlemesiyle kendisinin olabilecek
en saglikli haline ulagtirmayi amaclayarak agtig
bir klinigi var. Ayni zamanda Begiktag Jimnastik
KulubU'nin Kadin Takim, Altyapi ve
Akademi’sinde yer alan sporcularin beslenmesi
ona emanet.

Atistirmaliklardan uzak durun
Bircokkisi aslinda 6giinlerinde cok fazla zararl
besin tiikketmemesine ragmen kilo vermekte
ilgili zorluk ceker. Burada aralarda tiiketilen
besinleribir gozden gecirmek gerekir.
Unutmayin, siirekli bir seyler atigtirmak sizi
zayiflatmaz. Atistirmalik besinleri miimkiin
oldugunuzca evinizden uzaklastirmaya ¢alisin
ve sadece gercekten aglik hissettiginizde ara
ogtinlere yonelin. Viicudunuzun siirekli besine
ihtiyaciyoktur, o zaten beslenmek istediginde
sizinle iletisim kurar ve karin gurultusu
diinyanin en saghkl seslerinden biridir. Bir
diisiiniin ne zamandir bu sesi duymadiniz?

Tabaklarinizi ya kiigiiltiin ya da tek
bir biiyiik tabak kullanin

Buiki yontemde aslinda ¢ok fazla ige yarar. Bir
bilyiik tabaga o 6giinde tiiketeceginiz tim
besinleri koymak ve tabak bitince ikincisine
gecmemek de dogru bir yontemdir. Ancak “Ben
besinleri ayni tabakta titketemiyorum”
derseniz 0 zaman da tabak boyutunuzu
miimkiin oldugunca kii¢lik tutmanizda fayda
var. Zihin biiylik ya da kii¢lik tabak yediginize
bakmaz orada iki tabak yemek yedigi kismiile
ilgilenir. Buytizden tercih sizin bilylik tek tabak
mu yoksa kiiciik birkag tabak mi?

Lokmalarinizi en az 20 defa gigneyin
Cignemek tokluk hissinizi tetikleyen en giiclii
eylemdir. Bu yiizden besinleri daha uzun
¢ignemeniz hem tokluk hissinizi daha cabuk
hissetmenize hem da daha az yemenize neden
olacaktir.

Yemek yemek icin kendinize zaman
ayirin

Stirekli ayakta 6giin gecirerek olusturdugunuz
bir beslenme modeliniz varsa bu aligkanliginizi
liitfen bir kenara birakin. Ogiinlerinizi mutlaka
oturarak ve yavas yiyin. Bu ayni zamanda
viicudunuzun doyma hissini daha net
hissetmenizi saglar. Bir de ayirdigimiz bu
zaman icerisinde yemeklerinizi yavas yavas
yerseniz, viicudunuzu da daha mutlu etmis
olursunuz. Unutmayin; mutlu viicut size
istediginiz goriintiiye daha kisa siirede
ulagmanizi saglar.
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Hisset!

SEMA
TOKAT

Astroloji
Danismani

Sema Tokat kimdir?

Marmara Universitesi Radyo/Televizyon/Sinema
BolUumi’nden mezun olduktan sonra gesitli gazete,
dergi ve televizyonlarda muhabirlik, TV
programciligi ve kdse yazarligi yapti. Hayatta
anlamli bir is yapma arayisi sonucu tesadifi bir
sekilde astrolojiile tanigti. Aldigi iki yillik astroloji
egitiminin ardindan, astroloji danismanligi
yapmaya basladi ve Ayni zamanda astroloji
egitimi de veriyor. Bir kova burcu olarak astrolojinin
insanlar Uzerindeki etkisini, farkindalik strecini ve
yol gésterme isleviniilgilenen herkese aktarmaya
galigiyor.

Gercekler aciga cikiyor

Mayisinticiincii haftast baslamis olan hareketli donem bu ay da hizla devam ediyor
olacak. Ciinkii 26 Mayista gercellesen Ay Tutulmast ve 10 Haziran' da meydana
gelecek olan Giines Tutulmastyla tutulma mevsimine giris yapnus oluyoruz.
Tkizler-Yay hattindaki tutulmalar, hayatlarimiza 6 ay kadar etki ediyor olacatk.

utulmalar, glicli
sonlanmalar1 ve giicli
baslangiclar temsil eder. 26
Mayis’taki Yay burcundaki Ay
Tutulmasi, bakis acilarimizda
ve inanglarimizda 6nemli
degisimler yagatmaya aday. Skandal bilgilerin,
halktan gizlenen gerceklerin tek tek aciga
ciktigim goriiyoruz. Tek bir elde toplanmus olan
ve kitlelerden saklanan gergekler, giin yiiziine
ctkiyor. Artik herkes bilgiye sahip olma hakkina
kavuguyor. Bu siirecte, gizli bilgilerin ifsa
edilmesi, sok edici bilgilerin agiga ¢ikmasi,
gercek zannettiginiz birgok verinin ashnda
illizyon ve alg1 yanilsamalari oldugunu
gorebilirsiniz ya da aslinda agikta olan bilgiler
daha fazla kisi tarafindan fark edilebilir.
Uyanma artacak diyebilirim.
Bugtine kadar diisiindiigliniiz, inandiginiz,
savundugunuz fikir ve inanclarin tepetaklak
oldugunu gorebilirsiniz. Ay tutulmasinin en
onemli mesajlarindan biri, tarafsiz ve mantikl
bilgiye karst acik olmak. Olaylar1 objektif ve cok
yonli degerlendirmek, inandiginiz bilgiye bazi
duygusal nedenler yiiziinden baglandiginizi
fark etmek. Bir konu ister dinsel, ister ruhsal,
ister bilimsel olsun, sorgulanmiyorsa, sorulara
acik degilse dogmatik ve gericidir.

Bitisler ve baslangiglar

Ay Tutulmalarn, gliglii Dolunaylar olduklar1 icin
bitisler ve sonlanmalar olacaktir. Bazi konular1
kafada bitirebilirsiniz ve 6zgfirliik hissiyle yeni
baslangiclara hazir hale gelebilirsiniz.
Uluslararast turizm, yiiksek 6gretim, hukuk,
din ve as1ile ilgili konularda da hareketli
glinlere giris yapryoruz. Ozellikle bu
konulardaki gelismelerin yaninda insanlar
arasinda stresin ve karsithklarin da
artabilecegini séylemek miimkiin. Bu siirecte
hirsizhik, dolandiricilik ve yalancilara da dikkat
etmek gerekiyor. Yanhs bilgilerle yanhs yerlere
cekilebilirsiniz. Ay’in Chiron’la tiggeni
sayesinde ise duygusal farkindaliklar ve
iyilesmeler deneyimleyecegiz.
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10 Haziran’da meydana gelecek Giineg
Tutulmastyla ise, yeni baslangiclara dogru adim
atiyor olacagz. Tkizler burcunda gergeklegecek
tutulma ile gengler, egitim konulari, iletisim,
ticaret, seyahatler, kardeslerle ilgili gelismeler
glindem maddelerini olusturacak. Tutulma
esnasinda, tutulmanin yénetici gezegeni
Merkiir’iin retro olmast sebebiyle gegmiste
biraktiginiz, gegmisinizden gelen, belki daha 6nce
yarim biraktiginiz konular giindeminize tekrar
gelebilir. Gegrnis tecriibeleriniz ya da kisiler
vasitasiyla hayatinizda yeni bir doneme giris
yapabilirsiniz. Sosyallik, iletisim, bilgi trafigi bir
¢ogumuzun hayatinda ok 6nemli hale gelecek.

Tletisim trafigiyogun

Giines’in 21 May1s’ta baglarmus olan Ikizler seyri
de, 21 Haziran’a kadar devam ediyor.
Kendimizi daha rahat ifade ediyoruz. Canli,
negeli ve daha aktifiz. Kisa seyahatler ve
egitim-6gretim konulari oldukga yogun. Sik stk
fikir degistiriyoruz. Cevremizde olan bitenlere
daha merakliyiz. Bagladigimiz seyleri
bitirememe, yarim birakma gibi durumlar da
s6z konusu. 21 Haziran’da ise Giines, Yengeg
burcuna giriyor. 21 Temmuz’a kadar siirecek
olanbu dénemde, ilgi alanlarimiz aile ve ev
konularina kayyor. Evliliklerin artacag bir
stire¢. Ev sahibi olma istekleri yogunlasiyor.
Ailemizi korumak, onlara sefkat gdstermek,
aile tiyelerine karg1 daha yogun bagliliklar
hissetmek, duygusal yanlarimizi daha ¢ok
gostermek isteyecegiz.

Organize etme, planlama zamant
Gegtigimiz ay baslayan gokyiiziiniin 6nemli
olaylarindan birisi de Satiirn’tin retro
hareketine baglamasi oldu. Satiirn, 24 Mays’ta
bagladig geri hareketini 12 Ekim’e kadar
stirdlirecek. Bu 4,5 aylik siirecte, gectigimiz bir
yilda neler yaptiniz, hayatimizin hangi
alanlarmi diizeltmek i¢in caba gosterdiniz,
hangi konularda sabirla sinandmniz, tim
bunlari tekrar degerlendirme, gézden gegirme
ve eksik kalan yerleri tamamlama zamanu.

Ozellikle gecen Eyliil ayindan bugiine kadar
sorumluluklanmizi yerine getirdiysek, gercekgi
ve sagduyulu bir yaklasimla gelecegimize dair
saglam temelli birgeyler insa ettiysek,
hatalarimizdan ders aldiysak, somut planlar
yapip amagclarnmiz dogrultusunda 6z disiplinle
hareket ettiysek, simdi bunlarin 6diiliinii ve
karsiligini alma zamanu. 12 Ekim’e kadar
gelecek planlariniz ile ilgili hala géremediginiz,
organize etmekte zorlandiginiz konular varsa,
bunlar yeniden masaya yatirip gozden
gegirecek ve planlayacaksiniz.

Imzaatmayin

Gokyliziintin bir diger dikkat cekici gelismesi
de Mars’in 11 Haziran’da Yenge¢’ten ¢ikip
Aslan burcuna ge¢mesi olacak Mars Yengec
burcunda rahat etmedigi icin son iki aydir
ozellikle duygusal konularda bizi biraz
huzursuz etti. Aile ici gerginlikleri artirdi. Mars
ates elementinde olan Aslan burcuna
gectiginde enerjisini ok daha olumlu bir
sekilde gbstermeye baglayacak. Temmuz
sonuna kadar Aslan burcunda kalacak Mars ile
daha hareketli, enerjik olacagiz. Eglence ve
keyif duydugumuz alanlarla ilgili hareket
etmekbizi daha cok motive edecek. Sanat,
yaraticilik gerektiren konularda istekli ve giiclii
olaca@iz. I¢ enerjimiz cok yiikselecek. Yonetim
ve organizasyon becerilerimizi hayata gecirme
firsatlari bulacagiz.

Diger taraftan Tkizler’deki Merkiir de, 30
Mayis’ta retrosuna basladi. 23 Haziran’a kadar
stirecek Merkiir retrosunda 6nemli imzalar
atmamaya, yeni bir sézlesme imzalamamaya,
tamamen yeni bir internet olusumuna ve ticari
girisime baglamamaya dikkat edin.

Tutulmalarin burglara etkisi...
KOC: Ailevi konularla ilgili bazi

-’
gelismeler yasayabilirsiniz.
. Anne-baba, es ya da cocukla
ilgili sorumluluklarnmiz artabilir.
o~ o . . -
As Aile iyelerine kendinizi
anlatmakta zorluk



cekebilirsiniz. Tasinma veya ev ici tadilat gibi
konular giindeminizde yer alabilir. Ge¢mis
ahiskanliklarinizi degistirmek icin icinizde giic
bulabilirsiniz. May1s’in ikinci yarisi, para
kazanmak icin yeni yollar bulabilir,
girisimlerde bulunabilirsiniz. Kazanciniz
artabilir. Beklenmedik para girisleri olabilir.
Tletisim trafiginiz artacaktir. Gevrenizdeki
insanlarla rahat diyaloglar kuracaksiniz.

BOGA: Kendinizi anlatmak ve
anlasilir olmak isteyeceksiniz.
Tletisim kurma sekilleriniz daha
duygusal olacak. Kardeglerinizle
ilgili bazi konularla
ugrasabilirsiniz. Onlarla olan baginizi
gliclendirmek isteyebilirsiniz. Bunu yaparken
yanhs anlasilmamaya ¢alisin. Seyahatlerle ilgili
engeller ¢ikabilir. Mayis’in ikinci yarist,
fiziginizle ve dis goriiniisliniizle ilgili yenilikler
yapmak isteyebilirsiniz. Kendinizi daha
gliclti hissedeceksiniz. Bir tazelenme ihtiyaci
duyacaksiniz. Para kazanma yollar ile ilgili
cesitli fikir ahsverislerine gireceksiniz.
sl
‘ ayakta durmakile ilgili
miicadele edeceginiz, enerjinizi

bu yone odaklayacaginiz bir ay olacak. Aile
kaynaklarmi degerlendirmek isteyebilirsiniz ya
daaileniz icin para harcamak isteyeceksiniz.
Harcamalarmizda ani kararlar almamaya
¢alisin. Mayis’in ikinci yarisi, beklenmedik
glizel slirprizlerle karsilasabilirsiniz.
Yaraticiligimiz artacak. Spiritiiel konularla ilgili
bir egitime baslayabilirsiniz. Evde keyifli vakit
gecireceksiniz. Dikkat cekeceginiz bir ay.
Kendinizi daha rahat ifade edeceksiniz.

IKIZLER: parasal
durumunuzu iyilestirmek, daha
fazlakazanmak, tek basiniza

YENGEC: Evienme,
bosanma, taginma gibi
mevzular giindeminize
gelebilir. Hayatta ne yapmak
istediginizle ilgili sorgulamalar
ve arayiglar igine girebilirsiniz. Aile igi
alacaginiz sorumluluklar nedeniyle hayat
seklinizde degisiklikler olabilir. Disariya kars1
alingan bir tavir sergileyebilirsiniz. Bekleyen
bir saglik sorununuzla ilgili harekete
gecebilirsiniz. Mayis’in ikinci yarisi, yeni
arkadaslar edinebilirsiniz. Yeni sosyal gevreler
icine girebilirsiniz. Gelecege dair planlariniz
daha netlesebilir. Yeni birtakim projeler igin
adim atabilirsiniz. Haberci riiyalar
gorebilirsiniz.

ASLAN: Bu ay pasif agresif
tavirlar icine girebilirsiniz.
Ofkenizi bir siire i¢inizde
tutup, beklenmedik bir anda
parlayabilirsiniz. Kiric1
olmamak i¢in zamaninda
kendinizi ifade etmenizde fayda var.
Bagisiklik sisteminizi gliclii tutmak icin agik
havaya ¢ikmak ve sportif faailyetlerde

bulunmak iyi gelebilir. Gegmis travmalari
¢ozmek icin farkli bilincalti ¢calismalarina ve
meditasyon etkinliklerine katilabilirsiniz.
Mayis’in ikinci yarisi kariyerinizle ilgili yeni
giindem maddeleri olugabilir. Kalici olacak
bir ig alanina yonelebilirsiniz. Yeni
projeleriniz varsa kardeglerinizden destek
gorebilirsiniz. Arkadaglariniz arasinda
fikirleriniz ilgi cekebilir. Sosyal cevrenizde
tanisacaginiz biriyle yeni bir aska kap:
acabilirsiniz.

BASAK: Arkadaglarnizla daha
fazla vakit gecirmek
isteyeceginiz ve daha fazla
paylasimda bulunmak
isteyeceginiz bir ay olacak. Bazi
arkadaslarla yollarinizi ayirabilir, bazi
arkadaslarimzdan da duygusal beklentiler icine
girebilirsiniz. Alinganhk yapmamaya calisin.
Onlar degistirmeye ¢alismayin, olduklar gibi
kabul edin. May1s’m ikinci yarist yeni bir kurs,
egitim programi ya da yiiksek 6gretim almak
icin akademik bir kuruma bagvurabilirsiniz.
Astrolojiyle ilgilenmeye baslayabilirsiniz.
Yurtdisiyla ve esin akrabalariyla ilgili
gelismeler olabilir. Isinizle ilgili iletigim trafigi
artacak. Patronunuzla giizel diyaloglar
kurabilirsiniz.

TERAZI: Kariyerinizde
kendinizi ispatlamak, isinizi
§celistirmek ve yerinizi
saglamlastirmak icin miicadele
vereceksiniz. Enerjinizi isinize
vereceginiz bir ay olacak. Patronunuzla
aranizda bazi gerginlikler meydana gelirse
olaylara duygusal yaklasmamaya calisin.
Isinizle ilgili alacagimz kararlarn uzun
vadede etkilerini gbzden gecirin. Mayis’in
ikinci yarisi miras, krediler, borglar ile ilgili
gelismeler s6z konusu. Ev almak i¢in kredi
alabilirsiniz. Esin geliri ile ilgili glizel haberler
gelebilir. Esin akrabalariyla ya da yurtdisinda
yasayan kardesleriniz varsa onlarla yogun bir
iletisim trafigine girebilirsiniz. Egitim
ortamindan tanisacagimiz biriyle
yakinlagabilirsiniz.

AKREP: inancmizi
sorgulayacagimiz bir dsnem.
Sadece inandigimiz degerler igin
harekete gecmek isteyeceksiniz.
Kendi diisiince yapinizi diger
insanlara kabul ettirmeye
cahsabilirsiniz. Herkesin hayat deneyiminin
farkli oldugunu hatirlaym. Yurtdist ile ilgili
isleriniz ya da seyahat planlarimz varsa bazi
engellerle karsilasabilirsiniz. Onlar1 ¢6zmek
icin ugras verebilirsiniz. Hukuksal meselelere
de enerji harcamaniz gerekebilir ya da yitksek
Ogretim ile ilgili bir glindem maddeniz varsa
sizi mesgul edebilir. May1s’1n ikinci yarisi ani
bir evlilik karar1 alabilirsiniz. Sevgilinizin
yanina tasinabilirsiniz ya da sevgiliniz sizin
yaniniza tagmnabilir. Yeni bir ortakliga da
baglayabilirsiniz.

YAY: Eginizin gelir
kaynaklariyla ilgili gelismeler
yasanabilir. Esiniz parasal
konularda degisik miicadeleler
i¢ine girebilir ya da sizin 6nceden
almis oldugunuz bir kredi giincel bir sorun
¢ikartabilir. Miras meseleleri glindeme gelebilir.
Gocuklugunuzda yasamus oldugunuz bir travima
glin yiiziine cikabilir, bununla yiizlesip sifa
bulabilirsiniz. May1s’in ikinci yarisi evya da
¢alisma ortaminizda degisiklikler meydana
gelebilir. Evcil hayvan sahiplenebilirsiniz. Yeni
¢alisma arkadaglari isinize katilabilir. Diyete
baslayabilirsiniz. Esle ya da ortagmizla daha
samimi diyaloglar kurabilirsiniz.

\ OGLAK: Kendinizi esinizle ya
<4 da ortaginizla bazi gergin

M konusmalar iginde bulabilirsiniz.
Sizi anlamadiklarini diisiinebilir,
duygusal davranabilirsiniz.
Problemler yasadigimiz bir evliliginiz ya da
ortakligmiz varsa son bulabilir veya
sorunlarnmzi halledip temiz bir sayfa
agabilirsiniz. Ya evliliginizi kurtarmak ya da
bitirmek i¢in miicadele verebilirsiniz. Mayis’in
ikinci yarisi bekar olanlar icin yeni bir agk
baslayabilir. Cocuklari olanlar icin cocuklariyla
ilgili yeni ve glizel gelismeler s6z konusu ya da
yeni bir hobiye veya spora baglayabilirsiniz.
Galisma arkadaslanmzla da hosca vakit
gecirebilirsiniz.

KOVA: saglik sorunlarimiz
varsa bu sorunlar halletmek ve
iyilesmek igin harekete
gececeginiz bir donem. Yemek
yemeyi abartabilirsiniz. Evcil
hayvanlanniz ile ilgili ugrasmaniz gereken
durumlar ortaya ¢ikabilir. Calisma
arkadaglariniz ya da ¢alistirdigimiz birileri varsa
onlarla gatisma igine girebilirsiniz. Cok ¢alisip
az kazandiginizi diislinebilirsiniz. Mayis’in
ikinci yarisi yeni bir eve taginabilirsiniz. Evin
diizenini degistirebilir, bahce isleriyle ve
toprakla ugrasip stres atabilirsiniz. Anne
babanizla ilgili hos haberler alabilirsiniz.
Onlarla daha gok vakit gecirmek isteyebilirsiniz.

». BALIK: Ayboyu gocuklanmizla
P j ilgili konularla ilgilenmeniz
vgerekebilir. Onlara karsi fazla
verici oldugunuz ama yine de
karsilik gbremediginiz hissine
kapilabilirsiniz. Sevgilinizle baz: fikir ayriliklari
yasayabilirsiniz. Ondan yeteri kadar ilgi
gormediginizi diistiniip duygusal
davranabilirsiniz. Bekarsaniz yeni iliskilere
baglamak i¢in daha cesur olacagmniz bir dénem.
Mayis’in ikinci yarsi kardesleriniz ya da
kuzenlerinizle seyahate ¢ikip giizel ve eglenceli
zamanlar gegirebilirsiniz. Baglayacaginiz bir
egitim hayatimzda kalici olabilir.
Ebeveynlerinizle kuracaginiz samimi diyaloglar
da sizeiyi gelecektir. Evya da arsa alma
planlanmz varsa, konuyla ilgili kendinizi
iletigim trafigi icinde bulabilirsiniz.
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Advertorial

Hummel Reach qergek
konforu yasayin!

Hummel Reach L.X 300-600 serisinin bir araya getirdigi
leknoloji ve siklik ile # RitminiYansit mak artik olduk¢a géz alict...

ummel REACH LX 300 — 600 serisi,
barindirdigi Ortholite® Hybrid teknolojisi

ile inamlmaz enerji geri déniisiimii - ® OrthOUtg .

sayesinde maksimum konforu her adimda Hybl‘ld
hissetmenize, Ortholite® Recycled teknolojisiyle ise r 0 I e S
daha fazla gli¢ saglayarak her an yiiksek hareket e iy,

Ozgiirliigiine sahip olmaniza olanak taniyor. Ayrica

dikimi sayesinde size maksimum konfor

tarmamen siirdiiriilebilir materyallerin bir araya DOGA DOSTU KOMFOR e e Py e e
getirilmesiyle iiretilen gevre dostu Hummel REACH VE PERFORMANSIN EN GELISMIS HALI ayaginiz ayakkabiiginde nefes alir ve terlemez
LX 300/600 serisi, hummel.com.tr’nin yani sira; Vadi boylece kendinizi her adimda daha rahat
istanbul, Hilltown, Emaar Square Mall, istanbul hissetmenizi saglar.

Forum, Ankara Gordion, Izmir Agora, Mall of A |

1stanbul, Bursa Korupark, Mersin Forum, Metropol m Ortholite

Avm’de meraklilari ile buluguyor. RecyCIQd

Ortholite Recycled teknolojisi cevresinde bulunan
tek ve cift katmanlari ile daha dengeli, konforlu

izi saglar ayrica surdurdlebilir

&zelligi ile de cevre dostudur. Ortholite Recycled

Ust tarafta bulunan cift katman ile daha saglamlastinimistir.
Taban yumusaklastiriimi s kopik Ortholite

teknolojisinin tim &zelliklerini bir arada tutar ve size

yiiksek hareket 6zgurligi sunar.
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FITNESS

4 BASARI YOLUNDA TERLEYIN ¢

Antrenmanlariniza geki dizen vermenin zamani gelmedi mi?
Bundan sonraki egzersizlerinizi gines isigindan gelecek vitaminleri
almak icin digar tagiyin.
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| \ 4 | \J
Antrenmanlariniza ¢eki diizen vermenin zamant gelmedi mi? Bundan sonraki
egzersizlerinizi glines isigindan gelecek vitaminleri almak icin disart tastyin.

i

n sonunda yaz geldi
ve bunun da sadece
tekbir anlamivar:
Antrenmanlarimizi
parklarda yapmaya
baslayabiliriz. Eger
bir spor salonu
liyeliginiz yoksa, 6gle arasina bir
egzersiz seansi istiyorsanizyada
D vitamini diizeyinizi arttirmak
pesindeyseniz park egzersizleri
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miikemmel bir segenek. Siislii
spor ekipmanlari ¢ekici
olmasina ragmen saglam bir
egzersiz yapmaki¢in onlara gok
daihtiyaciniz yok ve bu siiper
hizli 30 dakikalik seans da
bunun kaniti. Tek yapmaniz
gereken ayakkabilarinizi
giymek, parkta bir masa bulmak
ve temiz havada fitness’in
keyfini cikarmak.

NASIL YAPMALI?

istasyon 1'deki her egzersizi bir
dakikada, mimkin oldugunca az
dinlenerek pes pese yapin. Her
egzersizin bir seti tamamlandiktan
sonra bir dakika dinlendirin ve iki
kez daha tekrarlayin. istasyon 2
icin de aynisini yapin.



Istasyon 1 - Viicut agirhg

MOUNTAIN CLIMBERS

Calistirilan bélgeler: CORE BOLGESI, KALCALAR

Teknik Arka bacaginizi degistirin. Simdi

»Plank diz ve 6n diger bacaginiz GUVENLIK
pozisyonundan bacaginizi diz olsun. ﬁNERiSi
bir dizinizi bUkylu tutun. »Her tekrarda omuzlariniz
gogsinize »Ziplayarak bacaklarinizi ellerinizle ayni
dogru getirin. bacaklarinizi degigtirin. hizada dursun.

BURPEE L
Calistirilan bélge: TUM VUCUT

Teknik ziplayarak GUVENLiK y
»Ellerinizi baglangig S ici ;

ayaklarinizin pozisyonuna Ob!,EIr?kISI

yanina koymak geri donin. pozisyonundayken J/

igin cémelin. »Olabildigince kalganizi viicudunuzla P
»Viicudunuzu yuksege ayni hizada tutun.

plank sigrayin, sonra

pozisyonuna hafifce inin ve

gefirmekicin hemen bagka

ayaklarinizi geri bir tekrara

atinve aninda gegin.

PRESS-UP SHOULDER TAP . .
Calistirilan bélgeler: GOGUS, UST ARKA KOLLAR, CORE BOLGESI

GUVENLIK
Teknik ONERISI
»Elleriniz Uzerinde Omuzlariniza
plank pozisyonu _ dokunurken
alin vucudufnuzu yanlara
) arirmayin.
>Gogsinizi yere yatirmay
indirmek igin

kollarmizi kirin,
vicudunuzu diz bir
cizgide tutun.

»Kendinizi baglangig
pozisyonuna itin,
ardindan sol elinizle
sag omzunuza
dokunun.

»Diger ellinizle kargi
omzunuza
dokunacak sekilde
tekrar edin. Her
tekrarda yon
degistirin.

—>
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g Spor salonu

tiyeliginiz
yoksaya da
JUMPING LUNGE o ) dgle arasina
Calistinlan bélgeler: KALCALAR, UST ON BACAKLAR, UST ARKA BACAKLAR blr egZQFSiZ
Teknik stkistirmal
»iki diziniz 90 derece, istlyorsanlzpark
arka dizinizise
zeminin hemen . antrenmanlarl
Ustinde olacak hal”ikadll‘
sekilde lunge *
pozisyonunu alin. . .
»MUmkin oldugunca G.UVENLI.K
yUksege ziplayin, iki Ug':i?:ﬁil

bacagi dauzatinve
havadayken
degigtirin.

»Bu sefer diger
bacaginizin
Uzerinde yere
yavagga inin.

»Her tekrarda
bacaklarinizi
degigtirerek
belirtilen tekrari

uzatin ve

dik tutun.
3
=]

yapin.
Istasyon 2 - Bench

BOX JUMP .o 3 .o .
Calistinlan bélgeler: KALCALAR, UST ON BACAKLAR, CORE BOLGESI
Teknik
»Oniinize bir bench

alin.
»Bench’e ziplayin ve o .

ardindanyavagca GUVENLIK

: Orta bolimi
)B?§!§ngloa gen calighrmak igin
dénin ve tekrar zipladiginizda )
edin. dizlerinizi miimkiin
oldugunca gdgsiiniize | ,
dogru gekin. - i L
? A

D
=

| | T
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STEP-UP WITH A HOP

Caligtinlan bélgeler: UST ON BACAKLAR, GUVENLIK
KALCALAR, CORE BOLGESI ONERISI
Hareket boyunca diiz

Teknik dizinizi gogsiinize dug‘;‘;‘:&;&‘:el;:::'z'
»Birayaginizi kaldirin. Hareketi

6ninlzde duran yukari hafifce

bench’in Ustine, sicrayarak yapin.

diger ayaginizi »Asagiininve

yere koyun. tekrar edin. Bir seti
»(0n bacagin tamamlamak igin

uzatmakicin her iki taraficin

yukari dogru belirtilmig

hareket ettirin ve tekrarlariyapin.
TOE TAPS

Caligtinlan bélgeler: KALCALAR, CORE BOLGESI

Teknik
»Birayaginizi ninde

duran bench’in G.l:JVEN.Li.K
ucuna koyun. ONERISI
»Ayaklar iyi bir kardiyo icin
degigtirmek igin yapabildiginiz kadar
hizli yapin.
sigrayin.

»Akici bir sekilde
tekrarlayin.

SPIDERMANPLANK
gallghrllan bélgeler: CORE BOLGESI, KARNIN YAN TARAFLARI

Teknik

»Ayaklariniz bir
bench Uzerinde ve
elleromuzlarin
altinda plank
pozisyonu alin.

»Kalgalarinizi
devirmeden sa§
dizinizi sag
dirse§inizle
bulusturun.

»Baglangica geri
ddnin ve kargi
tarafla da aynisini
yapin, her tekrar igin
taraf degigtirin.

L

GUVENLIK
ONERISI

Kalganmizi viicudunuzla
ayni hizada ve belinizi
giigly bir gekilde
tutun.

Haziran 2021 | women’s fitness 25

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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Yoga
VAHSILESIYOR

Bu yeni yoga anfrenmani ile kardiyo

ardiyo
egzersizlerini
genellikle

angarya olarak
goren bizim gibi
kigiler, strekli yeni
ve eglenceli
egzersizler ararlar.
Her ne kadar yoga;
stresten
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seviyeye fagiyin.

uzaklagmak,
esnekligi arttirmak
ve gevsemek igin
son derece etkili
olsa da, kardiyo
olarak pek etkili

oldugu sdylenemez.

Fierce Grace’in yeni
yoga gesidi ‘Vahsi
Yoga’, bu durumu

degistirecek gibi
gozikiyor. Dovig
sanatlarindan,
baleden,
fizyoterapiden,
direng
egzersizlerinden
ve tabii ki de

geleneksel yogadan
ilham alan vahsi

egzersizlerinizi bambagka bir

yoga; herkesin
uygulayabilecegi,
islevsellik femelli bir
antrenman tiri. Bu
yenilikgi teknigin
neler sundugunu
ogrenmek igin bu
antrenmani
deneyebilirsiniz.
Hazir misiniz?




RAGDOLL JUMPS

Teknik

> Ayaklarinizi kalca
genigliginde aginve
kollarinizi serbest
birakarak 30 saniye
boyunca sirekli
kisa ziplayiglar
yapin.

GUVENLIK
ONERISI
Kollarinizi,
boynunuzu ve
viicudunuzu serbest
birakin.

STRADDLE REACH-THROUGH

Teknik

> Ayaklarinizi
kalganizdan daha
genig agin. ihtiyag
duyarsaniz
dizlerinizi
bikebilirsiniz.
Belinizden 6ne
dogru egilerek
kollariniziileri
uzatin. Yavag yavag
nefes vererek ve
ellerinizle zemine
teget gegerek
kollarinizi
fotografta
gorildigu gibi
bacaklarinizin
arasindan gegirin.

> Nefes alarak tekrar

eski pozisyonunuza
donin, ileri dogru
uzanin ve hareketi
tekrarlayin.
Toplamda 15 tekrar

yapin.

GUVENLIK
ONERISI
Hareket boyunca

kendinizi serbest
birakin.

STRADDLE PUSH-UP

Teknik

> Ayaklarinizi genisce

agarak dik durun.
Daha sonra ayak
parmaklariniza
dokunmaya caligir
gibi yere uzanin.

> Agirliginizi ellerinize

vererek vicudunuz
dizlegene kadar ileri
dogru elleriniz
Uzerinde yUriyun.

> Kollarinizi bikerek

gogsinizu yere
dogru indirin ve
tekrar yukari itin.

> Tekrar ellerinizin

Uzerinde yUriyerek
hareketi tersine
uygulayip baglangig
pozisyonunuza geri
donin. 10 kez tekrar
edin.

GUVENLIK
ONERISI
Hareketin son

asamasinda core

bolgenizi gugli
tutun.

N
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SPINE FLEX

ve ellerinizden destek
alarak gogsinuzyileri
dogru gikarin.

> Tekrar edin. Bir dakika
boyunca her saniye bir
tekraryapin.

Teknik bir sekle getirerek

> Bagdas kurarak yere rahatlatin. Asagi bakin
oturun ve ellerinizi ve sirtinizdaki gerilmeyi
dizlerinize koyun. hissedin.

» Nefes verinve » Nefes alinve
omurganizi fotografta omurganiza kavis
gorildugu gibi yuvarlak kazandirin. Yukari bakin

Daéviis sanatlart, bale,
Jizyoterapi, direnc
egzersizlerive tabii ki
de geleneksel yogadan
ilham alan vahsi yoga,
Jonkstyonel

bir antrenmandir.

0

GUVENLIK
ONERISI

Karin kaslariniza

odaklanarak g¢alisin.

Hareketi
gobeginizle
yonlendirin.

CORKSCREW TWISTS

Teknik vicudunuzun daha sonra nefes

> Bagdasg kurarak yanlarina dogru vererek saga 0
oturunve havada olmall. donin. Karninizi . .
ellerinizi Kafanizi sabit igeri gekin ve GUVENLIK
omuzlariniza tutun ve dijz bir g6gsiniizu gisirin. ONERISI
koyun. sekilde ileri Her tekrari bir Belinizi duz tutun
Parmaklariniz bakin. saniyede yapin. ysec:ian?;fal:nl:,a::s
omzunuzun > Nefes alinve durmayin.
Uzerinde, vicudunuzu sola

bilekleriniz ise

dogru dondirin,
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FIRE PLANK

Teknik (Burnunuzdan hizlicanefes  » Kolunuzu ve bacaginiz

> Elleriniz omuzlarinizin tam alin ve tekrar burnunuzdan tekrar eski konumuna
altinda olacak sekilde verirken karniniziigeri getirin. Ardindan diger
plank durusuna gegin. cekin). kolunuzu ve bacaginizi
Parmaklariniz agik, kuyruk > 45 saniye durun. ayni sekilde kaldirin.
sokumunuz agagi gekik, > Simdi formunuzu > Hareketi iki tarafinizla
karin ve uyluk kaslariniz kaybetmeden sol birkag kez daha uygulayin.
gergin olmali. Karindan bacaginizi ve sag
nefes almaya galigin kolunuzu kaldirn.

FAST SCISSORS 0

Teknik yerden kaldirin. burnunuzdan nefes - :

> Avuglarinizi > Bacaklarinizla alip verin. Bir dakika GyVEN.LlK
kalganizinaltina yukariagsagi makas boyunca devam ONER|S.I

. : Sirtimizda bir

koyarak yere sirt hareketi yaparken edin. ’ problem varsa
Usti yatinve her tekrarda /' dizlerinizi biikiin.
bacaklarinizi karninizi kullanarak

BUM LIFT

Teknik yere degdirin. dizlerinizi yerden 0

> Kollarinizi yanda > Ayaklarinizi kaldirin. Tekrar diz » .
tutarak yiUzisti yere birlegtirin ve bir sekilde yere G,I,JVEN,L[K
yatin. Avugiclerinizi dizlerinizi bikerek indirerek tekrari ONERISI
yere koyun. ayaklarinizi yerden bitirin. 30 tekrar Hareketi

. R tamamladiginizda

Dirseklerinizi kaldirin. yapin. boynunuzu rahatlatmak
tamamen agarak » Nefes alinve diz icin kafanizi iki yana
kitleyin ve alninizi kaslarinizi gerdirerek cevirin.

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR

Haziran 2021 | women’s fitness 29



Fitnes

30 women’s fitness | Haziran 2021 gy

- Giglu karl
-~ kaslar icir

Diiz bir karina sahip olmak icin gzkzlan

yol takdire sayandir. £
Peki, fit bir viicudun en ogemli gostergesz
valnizca six-pack mi?

WE tas gibi sert bir karmin gercekten ne
anlama geldigini acikliyor.

.,




ogu kisi, daha diiz ve

sekilli bir karin

bélgesine sahip

olmak i¢in karin kasi

antrenmanlarina yogun
bir sekilde yoneliyor. Sonugta
g0sterisli bir cazibenin kimseye
zarar1yoktur, degil mi? Ancak
antrenmanlarinizin tek amaci
gozle goriliir karin kaslarina
sahip olmaksa ve bu ylizden
milyonlarca mekik ¢ekiyorsaniz,
planiniz geri tepebilir.
Karin bolgesinde tek bir kas
yoktur. Kalganiz, omurganiz,
boynunuz ve omuzlarinizi
birlestirerek tiim gévdenizi saran
kas setlerinden olusur. Rectus
abdominis, abs, bilinen adiyla
six-packkaslari, bu setlerin
yalnizca bir boliimiidiir.
Yogunlastirilmis abs
egzersizleri, karin kaslarinin
birgogunu disarida birakir ve
diger kaslarin g6z ard1 edilmesi
ashindailerlemenizi
yavaslatabilir. Ustelik karin
kaslarini gereginden fazla
calistirmanin estetikle ters
diisen etkileri de vardir.
Diinyanin en gii¢liiinsanlarinin
bazilar1 siz-pack sahibi degiller
ama agirlik kaldirabiliyor,
uzun mesafe kosabiliyor veya
inanilmaz atletizm gosterileri
sergileyebiliyorlar.
Antrenmanlarinizi daha
mantikli hale getirdiginizde
neler kazanacaginizi okumaya
devam edin.

ACIYOK

Gliclii karin kaslari;
sakatlanmalarin, 6zellikle de
kalca ve diz sakatlanmalarinin
oniline gecen temel etkenlerin
basinda geliyor. Arastirmalar,
saglam karin kaslarina sahip
kadinlarin tek bacak squat ve
lunge gibi gli¢ egzersizleri
sirasinda dizlerini kontrol
etmede daha iyi olduklarini
gOsteriyor. Ayrica karin kaslari,
hem legen hem de uyluk
kemiklerinin stabilize kalmasina
da yardimci oluyor ve kalca
kaslari (evet, bu kas setinin

bir parcast) agriyla savagsma
konusunda biiyiik bir rol oynuyor.
Yani temelde karin kaslari,
agrisiz egzersizler icin 6nemli
bir gereklilik.

EMIRLERI

KARIN KASI

Tam viicut egzersizlerine odaklanin
Viicudun tek bir bdlgesini hedef alan
egzersizlerden kaginin. Yeni bir galismaya gére,
delta kaslari ve kalga kaslarini galigtiran
hareketler, karin kaslarini diger birgok
egzersize nazaran daha gok galigtinyor. Ayrica
deadlift gibi tam viicut egzersizleri, daha gok
yag yakarak estetik hedefleri de karsilar.

“Timsah nefesi” aligtirmalar yapin
Timsah nefesi, abs kaslarini daha gok galigtirir.
Nasil yapilir? Yiz Usti uzanin, ellerinizi
alninizin altina koyun. Burundan nefes alin,
karin bélgenizi (gogus degil) beg saniye
boyunca nefesle doldurun. Bir saniye
bekledikten sonra Uge kadar sayarak nefes
verin. Anfrenman sirasinda da deneyin,
egzersizlerin gic gerektiren bélimlerinde
nefes verin.

Gdgiis egzersizleri yapin
Viicudunuzun sirt bolomind caligtiran ve 6n
kismini agan egzersizler, hem karin kaslarinizi
hem de omurganizin etrafindaki kaslari
caligtirarak durugunuzu iyilestirir. Bu hareketler
sirasinda, giin boyunca ekrana bakmaktan
Uzerinde baski olugmus olan boyun bélgeniz de
hedef alanina girer.

YAPMAMALISINIZ

Yiizlerce crunch hareketiyle vakit
kaybetmeyin

Crunch egzersizleriyle vakit 6ldirmeyin.

Bu hareketler rectus abdominis bélgesini
yeterince caligtirmaz. Ayrica tim giin

sandalye Uzerinde oturuyorsaniz,
one egilme hareketleri ihtiyaciniz olan
son seydir.

Plank egzersizleriyle
kafayi1 yemeyin
Dort dakikalik bir plank egzersizi hog bir
antrenman olabilir. Ancak gunluk hayatimiza
veya spor antrenmanlarina gok da uygun
degildir. Direng, rotasyon ve zit rotasyon
hareketlerini birlestiren bir antrenman cok
dahaiyi bir secenektir.

Tek yonli hareketlerden kaginin
Tek bir organi hedef alan egzersizler, karni
calistirma konusunda oldukga iyidir. Zorlu

olabilirler, bu yizde de tek bacak glute
bridge, step-up veya Bulgarian split squat

gibi vicut agirigin merkeze koyan
segeneklerle baglanabilir. Tek organin
kullanilmasi, viicudun sabit kalmasini
saglamak igin karin kaslarinin daha gok
galismak zorunda kalmasi anlamina gelir.

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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onu dayaniklilik sporlar oldu
mu, en dnemli geyin cok
calismak olduguna giiphe
yoktur.
Harcadiginiz onca saat, kat ettigjiniz
onca kilometre, beslenme
programlan, dinlenme rufinleri,

kondisyon egzersizleri... Bunlarin
hepsi bir yapbozun parcalan gibi

bir araya gelerek, bir maraton
kogucusunu bitig cizgisine tagir.
“Zihin bedenden Ustindur” s6z0nd hig
duydunuz mu? Zihinsel giicin her
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baganli sporcunun en biiyUk silahi
oldugu fikri pek de yeni degil! Fakat
sukesin ki, son dénemde her
zamankinden cok daha fazla
konuguluyor. Kogu antrendri Matt
Fitzgerald'in yenikitabi ‘Ne kadar gok
istiyorsunuz?’, kendimizi daha siki
calistirabilmek adina psikolojinin
gucinden faydalanma fikrini
derinlemesine inceleyerek,

vijcuda zihnin yardimi olmadan
yapamayacagi seyleri yaptirabilmenin
yontemlerini sorguluyor.

11 yagindan beri kogu sporuile igige
olan ve profesyonel antrendrligin
tesinde bu sekttrde lisansli bir
beslenme uzmani olarak da caligan
Matt'in sporun ve fitness’in
psikololojik tarafina olaniilgisi,
cocuklugundan beri siregelmis.
Kisacasi, kendisinin kitabi bununla
alakali. lyi haber ise su: B
geligsmelerden faydalanmak icin
Paula Radcliffe gibi dinyaca UnlU bir
dayaniklilik kogucusu olmaniz
gerekmiyor.

Elit sporcular
kuliibiine katilin

Ironman’e mi katilacaksiniz yoksa
sadece daha uzun sire bisiklet
sUrebilmeyi miistiyorsunuz? Sizin
bildiginiz gibi dayaniklilik
egzersizlerinin bazi anlar gercekten
savasg gibi gecer. Dinyanin en Unld
sporcularinin codu, bu anlarda daha
ok efor sarfedebilmeleriigin zel
psikologlarla galigirlar. Yani bu
yaklagimin daha uzun sire




ZIHNINIZIN

KONTROLUNU ELE ALIN

Matt’in zihin kontrolu dersleri...

kontrol etme yetinizi gelistirir. Yani ne

1 DEVAM EDIN. Egzersiz yapmak, zihninizi
kadar fit olursaniz, zihniniz de o kadar

guclenecektir.

ODAKLANIN. Dikkatinizi yaptiginiz
seyde toplayin. Nasil hissettiginizi

digtinmeyin.

disinceleri tespit edin ve bunlar pozitif

3 KOTU DUSUNCELERLE SAVASIN. Kétis
disincelerle degistirin.

anfrenman yapmak isteyenlere de
faydali olacagina dair hig sUphe yok.
Peki, eger vicidunuz antrenmanlarin
zor anlarindan kolay kolay
gikamiyorsa, zihniniz ona nasil
yardimel olacak?

Yorucu olan biitin antrenmanlarda
performansiniz, viicudunuzun
kapasitesinden daha gok efor
alginizile sinirlanir. Performansinizi
arttirmanin en etkili metodu ise, ayni
eforu daha az ve kolay hissedecek
bir tolerans sistemi geligtirmekten
gecer.

Hepimiz egzersizlerde, bir noktada
adeta agilmasi zor bir duvara
garphigimizi biliyoruz. Ama gu da bir
gercek ki; sizi diger kigilerin niine
gegiren sey, kendinizi rahat
hissettiginiz efor miktarindan daha
fazla efor sarfetmektir. Bisiklette,

yorgunluk alginizi
degistirecekfir.”
ol

.

kosuda, dayaniklilik gerektiren her
seyde bu kaide gecerlidir.

Yorulma duvarini
asin

Mental giicinUzU belirli taktiklerle
arttirmak ve belirli aligkanliklar
edinmek, konfor sirenizin digindaki
zamanlarda daha az yorgunluk
hissetmenizi saglayacaktir.
Anfrenman esnasinda mizik
dinlemek, tek bagina
calismaktansa bir grup ile beraber
calismak ya da keyif aldiiniz
egzersizleri yapmak, yorgunluk
alginizi degistirecektir. Kulaginizda
sizi motive eden bir garki calarken
zamanin nasil gectigini ve ne kadar
yoruldugunuzu farketmediginizi

siz de biliyorsunuz, degil mi?

Yorulma algisinin 8nemini bilingli
bir sekilde kabul etmek bile iyi bir
antrenman gikarmakta size avantaj
sa@layacaktir.

Zihninizin giciny kaslarinizin
dtesine tagimak, size sadece spor
salonunda fayda saglamaz. Cinkd
egzersiz yaparken karginiza gikan
zihinsel engellerin temelinde yatan
sebepler, ginlik hayatinizdaki
zorluklarin da femelinde
yatmaktadir. Bu duruma bir bitin
olarak yaklagmaniz gerekir. Baz
gidulerinizi engellemek igin bilingli
ve tutarli bir gaba sarf ederek, spor
salonunun diginda da ‘engelleyici
kontrol teknigini’ (ayni anda iki
farkli gey istediginizde, en gok
istediginiz seye odaklanmak)
uygulayabilirsiniz. Engellemeye

calighginiz bu tip gidler, tirnak
yemekten tutun da doyma
noktanizdan fazlasini yemek
istemeye kadar gegitlilik
gosterebilir.

ik bagta kendinize gergekten
ulagabilecediniz bir hedef koyarak
baglamalisiniz. En bagindan cok
zor bir hedef belirlemek,
basarisizlik hissini beraberinde
getirebilir ve sizi tekrar
denemekten alikoyabilir. Diger
yandan bagari hissi ise sizi,
kendinizi gelistirmek icin en cok
motive eden geydir. Bagari elde
etmek ‘engelleyici kontrol’
yeteneginizi gelistirir ve daha
disiplinli bir birey olmanizi saglar.
Yani kisacasl, kendinizi motive
etmeye baglamak icin spor
salonuna gitmeyi beklemeyin.

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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Fitness

Kosu bandinizt her giin
gormekten stkildiniz
mui? Kosunuzu disari
lastyarak bahar
havasint icinize cekin.

osu band lizerinde iyi bir egzersizi

sevsek de mevsim degisikligi, yeni

antrenman hedefleriyle kendimizi

azelememizi ister. Fitness

seviyenizi yiikseltmek icin agik havada yapilan
kosu gibisi yoktur.
Oyleyse bu yaz, klasik kosu band:
egzersizlerinizin yogunlugunu dis mekan
kosusuyla zirveye cikarin. Kosu tekniklerinizi
tazelemek icin kendinizi yollara vurmak, spor
salonunda kogu bandina tirmanmaktan
oldukgea farkli bir deneyim sunar. Ayrica
yalnizca fit bir viicuda sahip olmanizi
saglamakla da kalmaz.

1 Manzaranin degismesi ve farkl
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egzersizler deneyebilmeniz sizi bagtan asag1
tazeleyecek. Ister kdy yollarini agindiriyor,
ister sehrin sokaklarinda ilerliyor olun; kosu
bandindan inip disar1 ¢iktigimzda dort gézle
beklediginiz seyler vardir. Bu aktivitenin
ritmik dogasi geregi, kendinizi dig diinyaya
kapatmak ve zihninizin maceraya ¢ikmasini
saglamak kolaydir. Hatta gliniin en yaratici
vaktihaline de gelebilir. Sabahlar daha da
aydinlanir, kosuya ¢ikmak giin icin muhtegem
bir baslangigtir.

2

Elbette, kaldirim tizerinde kosmak
viicudunuz icin daha biiyiik bir zorluk olacak.
Ancakbu zorlugun kazanimlari saymakla

e - — 2
v /(" ¥4

HASTALIK
DAVASLISI

Kosu yalnizca daha enerjik
hissetmenizi saglamakla kalmaz,
ayni zamanda yemekten sonra
. kan sekeri seviyesini digirerek
e tip 2 diyabet gibi kronik
hastaliklara yakalanma
riskini de azaltir.

bitmez. Kosu bandinin klasik hiz1 s6z konusu
olmadiginda, kaslarinizin daha siki

calismasi gerekir. Yani daha sekilli bacaklar ve
karin gibi dogal 6diiller kendiliginden gelir.
Kosu, belden asagisini sekillendirmenin
harika bir yoludur.

Kosunun bagisiklik sistemiyle iliskisi nedir?
Aslinda bu etki oldukca 6nemlidir.

Clinkii bedenimiz D vitaminini liretemez.
Dvitamini seviyesini muhafaza etmek icin
giines 15181 gereklidir. Eger siirekli
hapsirmaktan yakiniyorsaniz D vitamininiz
diistik olabilir ve ne mutlu ki kosu igin digar1
¢ikarak bu seviyeyi artirabilirsiniz. Eger D



vitamini seviyenizin diisiik oldugunuzdan
stipheleniyorsaniz doktorunuza bagvurun ve
kontrole gidin.

Daha 0nce de soyledik ama binlerce kez daha
sOyleyebiliriz. Kosu, kalori yakmanin oldukga etkili ve
faydali bir yoludur. Dolayisiyla kosunuzu disar1
tasidiginizda daha ¢ok kalori harcarsiniz. 9.6 km
hizinda rahat bir kosu yapsaniz bile 30 dakika i¢inde
yaklasik 300 kalori yakabilirsiniz. Yani her gesit kilo
verme programi icin oldukea etkili bir yontemdir.

ister kosu sahalarinin yeni yiizi olun, ister
profesyonel bir kosucu; kendinize zorlu bir hedef

belirleyerek diizenli olarak gelismenizi garantilersiniz.

Bircok fitness programi monotonlasir, ¢iinkii agikca
tanimlanan hedefler devreye sokulmaz. Yarim veya
hatta tam maraton kogmaya dair uzun vadeli bir hedef
belirlemek harika bir tetikleyici olabilir. Ayrica bitirme
cizgisini gectikten sonra ne kadar muhtesem
hissedeceginizi de hesaba katin.

Kemik erimesi, kadinlar icin gercek bir risktir ve

alinmasi gereken onlemlerden biri de daha ¢ok
kemik egzersizleri yaparak kemin yogunlugunu
artirmaktir. Kosu bu konudaki en etkili yontemlerden
biridir. Fakat kosudan 6nce kaslarinizi 1sitmayi ve

sonrasinda da soguma hareketleri yapmay1 unutmayin.

Glinliik hayatin stresinden styrilmak m1
istiyorsunuz? Kendinizi sikigmusg hissettiginizde ve
molaya ihtiyaciniz oldugunuzda ig agic1 bir kosu yolu
bulun, kalp ritmi géstergenizi takin ve zihninizin
dogal giizelliklere odaklanmasina izin verin.

Duyu organlariniz, spor salonuna kiyasla dogal
ortamlarda daha ¢ok uyarilacagindan, dis mekan
kogulari ruh halinizi etkileyerek stresten uzak
olmaniza yardimci olur.

ZORLUGU ARTIRIN

Buipuclarisayesinde daha giiclii ve
daha fit olacaksiniz.

ZEMINDE DEGISIKLIK YAPIN
Kosu yolu, ¢cimen, tepe veya kum gibi farkh zeminlerde kogmak
bircok farkl kas icin zorluk derecesini artirir. Yavas baslayim,
farkli zeminlere aligmak biraz zaman alacaktir. Ancak ne kadar

gelistiginizi hizlica fark edeceksiniz.

SAATT AYARLAYIN
Fitness seviyenize bagh olarak saat kurun ve durmadan bir kosu
setini tamamlayin. Eger baslangi¢ evresindeyseniz ilk hedefiniz 2
dakika olabilir. Deneyimliler ise 15 dakikayla baglayabilir. Zamani
vavas yavas artirm ve ilerlemenizi her hafta gozden gegirin.

KOSUNUZA DEPAR EKLEYIN
Ne kadar hizh kosarsaniz hiz ve direncinizde o kadar cok gelisme
gortrstiniiz. Kosu rutininize bir dakikalik deparlar ekleyin ve her
depardan sonra kendinize toparlanmak i¢in vakil verdiginizden
emin olun.

HEDEF BELIRLEYIN
Performansinizi gelistirmek ve motivasyonunuzu tam anlamiyla
korumak icin her seans oncesi bir hedef belirleyin. 2 km fazla
kosmak kadar kolay bir hedef olabilecegi gibi, istikrarl bir gelisim
kaydedeceginiz uzun vadeli hedefler de belirleyebilirsiniz.

KOSU UYGULAMALARINDAN
FAYDALANIN
Kosu rutininizi gelistirmek i¢in bir yardim eline ihtiyac
duydugunuzda kosu uygulamalari yardiminiza kogabilir. Peki,
bir kosu programima mi ihtiyacimz var? Runkeeper uygulamasini
deneyebilirsiniz.

Kendinizi dis mekan kosusunun potansiyel zararlarindan

YENI ROTALARI
ARASTIRIN
Yeni rotalar bulmak icin internetteki kosu
forumlarmdan faydalamn. Karanhkta
kosacaksaniz acik¢a tanimlanmis,
aydinlatilmis yollar elzemdir. Unutmayin,
ne kadar kalabahk olursanz o kadar
giivende olursunuz. Bu nedenle kendinize
bir kosu partneri bulabilir veya bir kogu
kuliibtine kayit olabilirsiniz.

koruyun ve sunlart unutmayin:

KULAKLARDAN
KURTULUN
Moralinizi ytikselten bir liste
motivasyonunuzu olumlu yonde etkilese

de, disarida kosarken etrafta olan bitenin

farkinda olmahisiniz. Miizigi ic mekan
kosulariniza saklayin ve dikkatinizi
nefesinize odaklayin. Eger muziksiz
kosamayacagini diigtinenlerdenseniz ses
seviyesini diistik tutun.

HAVA DURUMUNU
KONTROL EDIN

Bagciklarmizi baglamadan 6nce hava

durumunu incelemek olduk¢a 6nemlidir.

Doga anamn planladigi herhangi bir
hava kosuluna hazirhksiz yakalanmak
istemezsiniz. Ornek olaralk, sert
yagmurlar sakatlik riskini artirabilir ve
agirt sicak havada kogmak kalp krizine

neden olabilir.
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Team Paribu
Olimpiyat yolunda

Yaruun diinyasini beklemeyip onu insa eden Paribu, 2020 Tokyo

Olimpiyatlarina katilacak yedi basarilt milli sporcuya leam Paribu catist

altinda destek oluyor. Team Paribu ekibinde yer alan; Tiirkiye kadin milli
voleybol takumt kaptant Eda Erdem, milli takim artistik cimnastik¢isi Ahmet
Onder, riizgar sérfciisii Dilara Uralp, olimpiyat miicadelesi verecek ilk Tiirk

modern pentatletf lke Ozyiiksel, Ttirk pivot bas[fetbolcu Sertag¢ Sanli, kelebek
stilde miicadele eden Tiirk yiiziicii Nida Iliz Ustiindag ve milli atlet Berfe

Sancak iilkemizi 2020 Tokyo Olimpiyatlarinda temsil edecek.




Team Paribu'dan

hmed Onder

bagari hikayesini anlafiyor...

rtistik Cimnastik bransinda

profesyonel anlamda

ilerlemek istediginizi ilk ne

aman anladiniz ve bu yolda

ilk adimi nasil attiniz?
Ben 10 yasimda jimnastik salonuna adimimi
attigimda zaten hayatimi burada gegirmek
istedigimi fark etmistim. Cocuk aklimla tabii ki
profesyonellik kavramini diisinmedim amabu
sporun 6mriim olacagini anlamisgtim. Her yer
benim gibi hareketli cocuklarla doluydu.
Antrenorler, aletler, ekipmanlar... Normalde
cimnastige baglamakicin 4-5 yaslar idealdir,
benbiraz ge¢ kalmigtim amahocalarim sag
olsunlar potansiyel gormiisler kibana cok emek
verdiler. Bir iki yil icinde sampiyonalarda
madalyalar kovalamaya baglamigtim.

Profesyonel sporcu olmanin zorluklan
var mi ve bu yola ¢ikarken biitiin
hayatinizin degiseceginin ne kadar
farkindaydimz?

Dedigim gibi spora ge¢ basladigim i¢cin
kapatmam gereken biiytik bir agik vardi. Daha 10
yasimda glinde 7-8 saat antrenman yapar,
sadece yemek ve uyku ile cimnastikten uzaklasir
olmustumki yemekte de cimnastikkonusurduk,
rityamda da hareketleri yapmaya calisirdim. i1k
andayasam ¢izgimin baska bir yéne dondiigiini
anladim. Bdyle anlatinca zor gibi goriiniiyor ama
ben bu yagam bicimini ¢ok sevdim. Karakterim
misaitti ki disiplinli yasamak sadece sporda
degil, hayatimin her alaninda hedefim haline
geldi. Zorluk diye sayabilecegim en 6ne cikan
konu, aile ve arkadaglara ayrilan zaman.
Sosyallesmeyi, yeni yemekler kesfetmeyi, yeni
sehirler ve lilkeler gdrmeyi ok severim. Keske
buna daha ¢okvakit ayirabilsem.

Sporcu olarak olimpiyat yolculugunda
destek gordiigiiniizii hissediyor
musunuz? Team Paribu iiyesi
olmamzbu deste?g'in biiyiimesine
katki sagladi mi:

Benilkkez olimpiyatlara gidecegim ama
yaklagik 15 yildir sporculuk yapiyorum. Sankibu
yil baskabir hava var. Benim icin 6zel bir
deneyim olacag icin de bunu syliiyor olabilirim
amahembasinda hem de kamuoyunda bir
cosku s6z konusu. Paribuile ¢iktigimiz son
yolcugumuza dabakarsaniz ne demek
istedigimi anlarsiniz. Destegi ok yogun bir
bicimde hissediyoruz. Team Paribu tiyesi olmak
daayricabir giiven veriyor.

2020 Tokyo Olimpiyatlari’na Team
Paribu iiyesi olarak katilacak olmak
nastl bir duygu? Peki bu siirece nasil
hazirlaniyorsunuz?

Olimpiyatlar 4 yildabir yapiliyor. Pandemi
nedeniyle gecen sene ertelendigii¢cin bustire 5

yilacikt. Biray siirecekbir organizasyon ve hatta
bransimiz 6zelinde konusursakbir hafta siirecek
biryarismaicin 5 yildirher giin hazirlaniyoruz.
Gokemekveriyoruz. Team Paribu iiyesi olarak
Tokyo’ya gitmek demek, giivenlive mental
anlamda rahatlarmig olarak gitmek demek.
Sporcular 6yle yogun hayatlar yastyorlar ki onlari
bumiicadelelerinde rahatlatacak ve biraz olsun
konfor saglayacak desteklere ihtiya¢ duyuyorlar.

Sporcu olmanin zor taraflarindan biri
desiiphesiz disiplinli olmak... Sizce
sizden beklenen nedir ve bu ne kadar
zor?

Kendimi tanitmaya baglarken ilk séyledigim
seylerden biri disiplinli olmak. Ben tatile
gittiginde bile kagta kalkacagini, saat kacta
hangi restorandane yiyecegini planlayan
biriyim. O yiizden bu soruyu ¢okhosuma giderek
cevapliyorum. Bizden beklenen sudur: Hastada
olsan, mutsuz da olsan, kafandabin tane
diisiince de olsa o spor salonuna gir ve 4-5 saat
boyuncayapman gerekeni eksiksiz bir bicimde
yap. Sonrasina sonra bakabilirsin. Once isinin
hakkani ver. Disiplinin tanimi dabu olsa gerek.
Bunuyapmak zor mu? Evet, ok zor. Maalesef
herkese gore degil.

Sizler gibi basarili olmak isteyen geng
sporculara vermek istediginiz
tavsiyeler nelerdir? Team Paribu iiyesi
olmanin gengleri spora tesvik etmek
icin sizce nasil bir katkis1 oldu?
Calismayi sevmeyi 6grenmek miimkiin miidiir?
Bence miimkiindiir. Insamun sevdigiiste
¢alismasl, maalesef sanilan kadar biiyiik bir
motivasyon degil. Tabii ki sevdigi iste calisan
insan mutlu olur ama is demek efor ve emek
demektir. Esas odaklalmasi gereken isin
tanimindan ziyade isin gerektirdigi eforu
sevmektir. Geng arkadaslar birazbu konuda
diistinstinler. Spor, sanat, ekonomiya da yazilim
gibiher meslekicin gegerlibu. Team Paribu iiyesi
olmamizin, bizi takip eden gen¢ arkadaglarimiz
izerinde kesinlikle biiylik bir etkisi var.
Emeklerimizi gbrilyorlar, calismalarimizi
goriiyorlar, sonrada Team Paribu gibi bir
projeyle bu emeklerimizin karsiliksiz
kalmadigini goriiyorlar. Buralarda bulunmak
istiyorlar, kendilerine koyduklar hedefleri
biiyiitiiyorlar, hayallerine daha siki sariliyorlar.

Paribu’nun Team Paribu ¢atist
altinda milli takim oyuncularina
destek olmasi diger sirketlere ornek
olur mu? Sizce boyle destekler
Tiirkiye’de genglerin sporda daha
basaril olmasini saglar mi? Bu
konuda kurumlara nasil bir mesaj
vermek istersiniz?

Destegi arkasinda hisseden sporcumental

X

Ahmet Onder
Milli Jimnastikci

anlamda ok daha rahat bir sekilde
antrenmanlarina ve miisabakalarina ¢ikar.
Odaklanmasi gereken sey, sadece sporu
oldugundabubiiyiik farkyaratir. Oytizden Team
Paribu projesi gibi projelerin artmasi ve
yayginlasmasim énemli buluyorum. Tim
kurumlarin elini tasin altina sokmasi gerektigini
diistiniiyorum. 2024 Paris Olimpiyatlar’’na
giderken inanin su ankinden daha biiyiik bir
heyecan ve hareketlilik olacak. Sporcular, basin,
markalar... Bucoskuyu birlikte biiytitmeliyiz ki
spor kiiltiirii topluma iyice yayilsin.
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Team Paribu’dan

erfe Sancak

bagari hikayesini anlafiyor...

tletizmde profesyonel anlamda

ilerlemekistediginiziilk ne

zaman anladimizve buyoldailk

diminasil attiniz?

Benbu anlamda ¢ok sansh bir sporcuyum. Ailem
cokkiiclikyaslarda atletizme baslayip bugtine
kadar atletizme devam eden, spora emek vermis
vebugiinde antrendrliigiimii yapan spor asigi iki
insan. Ben sporakendi yas gruplarima gore cok
gec¢basladim. Aile sporcu oluncabanabaglarda
cokilgi cekici gelmemisti, ne zaman babarmin
1srartyla katildigimbir yarista sampiyonlukelde
ettim o zamanisler degisti.

Kadin sporcu olmanin zorluklarivar mi
vesizbu zorluklan asmak igin neler
yapiyorsunuz?

Bucokglizel bir soru, aslindabenim bu konu
hakkinda trajikomik tecriibelerim oldu. Ben
iniversite yillarimda milli takirm temsil ederken
ayni zaman da hukuk fakiiltesinde okuyordum.
Haliyle bazi siavlar ve dersleriantrenmanlar
yogun oldugunda kagiriyordum. Milli takim
yarislarindabirkag sinavi kagirdigim olmustu.
Bunu kabullenemeyen okuldabazihocalanm
vardi, hem spor yapip hem hukuk okumak onlar
icin ve bir kadin i¢in imkansizd. Bir keresinde
banabir hocam, “Kizbaginaneden bu kadar
kendineyiikleniyorsun” demisti. Bagarmin buna
bagli olmasi ve cinsiyetlestirilmesibu dénemde
gercekten cok {iziicii bir sey. Ben olabildigince
alttan gelen kiz sporcularimiza yaptiklarimin ve
basardiklarimin imkansiz olmadigini, isterlerse
her seyibasarabileceklerini, bu stirecte hep
onlar1 destekledigimi agilamaya calistyorum.

Sporcu olarak olimpiyatyolculugunda
destek gordiigiiniizii hissediyor
musunuz? Paribu iiyesi olmaniz bu
destedin biiyiimesine katki sagladimi?
Gegtigimiz covid déneminden sonraki
yasadigimiz motivasyon diigtikligii tim
sporculari ve tabii ki beni de cok etkiledi. Bu
dénemde bir sporcu olarak destege ve
motivasyona ihtiyac duyuyorsunuz. Team
Paribu ile tam olarak bu ihtiya¢ donemimde bir
araya geldik ve beni ¢ok olumlu yénde etkiledi.
Bdylesine giiclii bir kurumun, sporcunun
yaninda oldugunu gostermesi ve en onemlisi
hissettirmesibu yoldabana devam etme giicii
sagladi.

2020 Tokyo Olimpiyatlar’na Team
Paribuiiyesi olarak katilacak olmak nasil
bir duygu? Pekibusiirece nasil
hazirlamyorsunuz?

Oncelikle Tokyo Olimpiyatlar benim spor
kariyerimde hedefledigim ve ulagmakistedigim
enbiiylikyanslardan biri. Bunun i¢in yaklasik 10
yildir antrenman yapiyor ve calisiyoruz. Tabii ki
benim bransimda olimpiyatlarda yer almak
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kolay degil, baraj derecelerimiz ¢ok sert ama 2 y1l
onceyapilan bayrakyarismasinda takim
arkadaglarimile beraber olimpiyatlarda
yapilacak olan miks bayrakyarigina aday
kadrosu olarak secilmistik. Hi¢bir sey imkansiz
degil. Ancakbu dénemde tekrardan gitme hakki
kazanabilmekicin takim arkadaslarimile
beraber kota i¢in miicadele ediyoruz. Bu siire¢
icerisinde motivasyonumuzu koruyarak ve en
Onemlisi inanarak antrenmanlara tiim hiziyla
devam ediyoruz.

Sporcu olmanin zor taraflarindan biri de
stiphesiz disiplinli olmak... Sizce sizden
beklenen nedirve bu nekadar zor?

Ben sporcu bir ailenin iginde bitytidiigtim igin
disiplini daha evyasantimizda kurmaya
baglamustik. Lakin bu asiriya kacan bir disiplin
degil. Sadece neyine zaman yapacagimizi
kontrol etmemize ve uyarlamamiza yardim
edenbir diizen. Tabiiki sosyal yasantim var,
hobilerime ve sevdigim seylere vakit
ayirabiliyorum ama bunun bir 6l¢iisii olmak
zorunda! Glinkii haftanin 7 giinii antrenman
yapiyorum ve bunun 3-4 giinii ¢ift olabiliyor. Bu
tempoda disiplinimi kaybetmem pek miimkiin
degil. Ancak uyumak veya yatmakyerine
sevdigim seylere vakit ayirip kendimibeslemeye
calisiyorum.

Sizler gibi basarih olmakisteyen geng
sporcularavermek istediginiz tavsiyeler
nelerdir? Team Paribu iiyesi olmanin
gengleri spora tesvik etmekigin sizce nasil
birkatlasi oldu?

Hayal kur, cokcalis, cokiste ve siikret. Ben
benimleiletisime gecen kiiciik sporcularimiza
her zaman sunu soyliiyorum; 6nce hayal et ve
kendini gelmekistedigin yerde gor. Kendini
orada gormeyebeynin alissimn, daha sonrabunun
icin yapman gereken ne varsaonuyap. Benbana
imkansiz yapamazsin denilen her seyiyaptimve
bunun i¢in 6nce hayal ettim sonra ¢ok calistim.
Higbir sey i¢cin ge¢ kalmig degiliz, zamani geldigi
an cahstigimiz ve hayal ettigimiz seyler bizi
bulacaktir.

Paribu’nun Team Paribu ¢atisi altinda
milli takim oyuncularina destek olmasi
diger sirketlere 6rnek olur mu? Sizce boyle
destekler Tiirkiye’de genglerin sporda
dahabasarth olmasini saglarmi? Bu
konuda kurumlara nasil bir mesajvermek
istersiniz?

Spor i¢in biliyorsunuz ki en biiyitk motivasyon
destektir. Antrendr, aile, kuliip, markalar ve tabii
ki giiclii kurumlar. Sporcular desteklendigini ve
onainanildigin hissettigi an azmidahadaartar.
Paribuileberaber ¢alistigimizi gdren kiigiik
sporcular bana sdyle mesajlar attive bubenim
¢okhosuma gitti. Bize hicbir seyin imkansiz

X

Berfe Sancak
Milli Atlet

olmadigim 6grettin ve ilham verdin. Buyolda
emekverip ¢alisildig1 zaman arkanda seni
destekleyen her zaman birileri oluyor. Bunu
gormelerive fark etmeleri ¢ok giizel bir duygu...
Ozellikle atletizm bransi maalesef gelir
anlamindadiger branslar gibi cok kazandirici bir
spor dah degil. Ulkemizde ok fazlayeteneklive
bagarili sporcu var amamaddi anlamdabir
kazanci olmadigy icin sporu birakip ¢alismaya
baghyor. Bu ok iziicii, sporun en iyi performans
gosterdigi yaslarda sporcular sporu birakiyor.
Sporcu desteklendigini hissettigi zaman daha iyi
yerlere gelecegimizi diistiniiyorum. Umarim
herkesbuyolda Paribu gibi sporcularimiza
destekcikip, sahiplenir.



Team Paribu’dan

Dilava Ural

bagari hikayesini‘anlatiyor...

iizgdr sorfiinde profesyonel

anlamda ilerlemek istediginizi

ilk nezaman anladinizve bu

olda ilk adimi nasil attiniz?

Aslindaben riizgar sorfiine bagladigimda
slalom sinifinda yarigiyordum babamla
beraber. 2009 yilinda hakemlerimizin benim
basarimi goriip olimpik sinifa
yonlendirmesiyle beraber hi¢ bilmedigim
antrenmansiz olarak girdigim ilk Techno 293
(olimpik sinifa hazirhk smifi) Tiirkiye
Sampiyonasi’nda Ttirkiye 3.’sti, daha sonra
2010’dan itibaren her yil Tiirkiye
Sampiyonlugu alincabeni milli takima aldilar
ve lilkemi yurtdisi yarigmalarinda temsil
etmeye basladim. Basarilarimi gordiikce
inanilmaz motive oldum ve hep daha fazla
¢aligmaya basladim. 2012 yilinda da su anda
yaristigim RS: X Olimpik sinifta yarigmaya
bagladim.

Kadin sporcu olmanin zorluklari var m
vessiz bu zorluklart asmak igin neler
yapiyorsunuz?

Ben aslinda bir Tiirk kadin sporcu olarak
riizgar sorfiinde tilkemi temsil edebildigim
icin cok mutluyum. Tabii ki zorluklari var.
Giinkii doga sporuyla ugrasiyorum ve her
tiirltihava, riizgar kosullarinda denize
cikiyoruz. Benim dayanikliligim, biittin
zorluklara karsi miicadeleme kesinlikle bu
spor sayesinde oldu. Zaten ¢cogu sey kafada
bitiyor. Eger basar1 istiyorsaniz ve
inaniyorsaniz kendinize asamayacaginiz
hi¢bir zorluk yok.

Sporcu olarak olimpiyat yolculugunda
destek gordiigiiniizii hissediyor
musunuz? Team Paribu iiyesi olmaniz
bu gestejin biiyiimesine katki sagladi
mie

Agikeasi olimpiyat yolunda tam destek
gordiigimi diisinmilyorum. Birgok
ihtiyacimi; kondisyoner, sporcu beslenmesi,
masor, fizyoterapist, spor psikologu halen
daha kendim karsilamaya ¢alisiyorum. Ancak
bu yil Team Paribu sayesinde gercekten
destegim artt1ve bu beni gok motive etti.

2020 Tokyo Olimpiyatlar’’na Team
Paribu iiyesi olarak katilacak olmak
nasil bir duygu? Peki bu siirece nasil
hazirlaniyorsunuz?

Gergekten cok cok glizel bir duygu. Daha énce
hi¢ béyle bir takima girmemistim ve bireysel
sporcu olarak bdyle bir gruba dahil olmak da

beni ¢okmutlu etti, ekstra bir motivasyon
sagladi.

Sporcu olmanin zor taraflanindan biri
desiiphesiz disiplinli olmak... Sizce
sizden beklenen nedirve bu ne kadar
zor?

Kesinlikle, disiplin sporun olmazsa olmazi.
Hayatinizi tamamen antrenmanlariniza,
beslenmenize ve toparlanmaniza gore
programlamaniz gerekiyor. Tabii ki tim
olimpik sporcularda oldugu gibi beklenen bir
basarivar herkes tarafindan bu da
sporcularda bir baski yaratabiliyor. Bu
baskuyla ve stresle basa ¢cikmak bence en zor
kisimlardan biri.

Sizler gibi basaril olmak isteyen gen¢E&d
sporcularavermek istediginiz tavsiyeler
nelerdir? Team Paribu iiyesi olmanin
gengleri spora tesvik etmek icin sizce
nasil bir katkist oldu?

Basar1 gercekten tesadiif degildir, cok ok
emekve calismanin sonucunda geliyor. Eger
basarisiz bile olsaniz tekrar kalkip calismaya
devam edin yolun sonu kesin giizel olacak.
Bence boyle bir takimin ortaya ¢ikmasi geng
sporculari da ok motive etmistir ve
0zendirmistir diye diisiiniiyorum. Onlar da
eminim bdyle bir takimin icerisinde yer almak
istiyorlardir.

Paribu’nun Team Paribu ¢atisi altinda
milli takim oyuncularina destek olmast
diger sirketlere 6rnek olur mu? Sizce
boyle destekler Tiirkiye’de genglerin
sporda daha basanli olmasini saglar
mi? Bu konuda kurumlara nastl bir
mesaj vermek istersiniz?

Kesinlikle 6rnek olacak, buna eminim.
Maalesef iilkemizde sporculara sponsor
destegi cok zor bulunuyor. Umarim diger
sirketler de bunu fark eder ve tilkemizde
sporcuya destek artar. Ozellikle bireysel
branslarda sporcunun dahafazla destege
ihtiyaci oluyor. Cok eminim eger boyle
destekler git gide artarsa Tiirkiye'nin
spordaki bagarisi da artacaktir. Bende bir
bireysel brang yapan, olimpiyatlara katilan bir
sporcu olarak ¢ok fazla giderimin ve
ihtiyaclarimin oldugunu, eger destek artarsa
sporumu ¢ok daha iyi kosullarda devam
ettirecegime inaniyorum. fyi ki Team Paribu
var ve diger sirketler de bunu fark ederek
harekete gecerler.

X

Dilara Uralp
Milli Rlizgar Sérfelsi
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Jeam Paribu’dan

"kQ/ Oz§

basar hik

odern pentatlona olan

ilginizne zaman basladive

buyolda profesyonel

nlamdailerlemek

istediginize nasil karar verdiniz?
Modern pentatlonailgim 9 yasimda, yas
kategorimde aldigim ilk diinya
sampiyonluguyla basladi. Bu alanda ilerlemek
istedigimi, lise zamanlarimda 6ntime
olimpiyat sporcusu olma hedefi koyarak, bu
sporumeslek haline getirmek istedigimi
gorerek karar verdim.

Kadin sporcu olmanin zorluklari var m
ve sporcu olarak olimpiyat
yolculugunda destek gordiigiiniizii
hissediyor musunuz? Team Paribu
iiyesi olmaniz bu destedin biiyiimesine
katki sagladi ni?

Ben yasadigim zorluklari bir kadin olarak ya
dakadin oldugum i¢in yasadigimi
distinmiiyorum. Cok zorluk, cok sikinti
¢ektim ama bunlar bir kadin oldugum i¢in
degildi. Eskiye oranla tabii ki de su anda
durumumuz daha iyi. Team Paribu Uyesi
olmamiz, bu destegin biiyiimesine katk:
sagladt.

2020 Tokyo Olimpiyatlarn’na Team
Paribu iiyesi olarak katilacak olmak
nastl bir duygu? Peki bu siirece nasil
hazirlaniyorsunuz?

Desteklendigimizi bilmek, insanlarin bizi
takip etmesi ve kalplerinin bizimle atmasi
gercekten ¢ok giizel. Acisiyla tathsiyla
basarilarimizi paylasmak bizi her zaman
motive ediyor ve daha giiclii kiliyor. Diizenli,
disiplinli ve planl ¢ok yogun kamplarla
birlikte calismalarimiz var. Olimpiyatlara ok
az bir siire kald1. Elimizden geleni her
anlamda en iyi sekilde, takim olarak yapmaya
¢alisiyoruz. Umarim en gilizel sonuca ulasiriz.

Sporcu olmanin zor taraflanindan biri
desiiphesiz disiplinli olmak... Sizce
sizden beklenen nedirve bu ne kadar
zor?

Kesinlikle disiplin ana tema diyebilirim.
Olmazsa olmazimiz. Evet, bizden beklenen
gok sey var. Aslinda basari igin dogru orantili
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iksel

ne varsa o bekleniyor ve bizim de bunu
yapmamiz gerekiyor. Tabii ki hi¢ kolay degil.
Bubenim sectigim yol, gerek zorluklariyla
gerekse giizellikleriyle bu yola hepsini kabul
ederek ciktim. O yiizden yapmam gereken
biitiin fedakarliklari tabii ki yapiyorum,
yapmaya da devam edecegim. Umarim
hedefledigim sonugclara ulasabilirim.

Sizler gibi basarih olmak isteyen geng
sporcularavermek istediginiz tavsiyeler
nelerdir?

Bolbol hayal kursunlar. Kendilerine kisa ve
uzun vadeli hedef belirlesinler. Sevdikleri isi
yapsinlar. Hayallerini ya da hedeflerini
gerceklestirmekicin 6nlerine ¢ikan hicbir
engele bakmadan sonuna kadar devam
etsinler ve hayatlarina sporu mutlaka
yerlestirsinler.

Team Paribu iiyesi olmanin gengleri
spora tesvik etmek icin sizce nasil bir
katkast oldu?

Sporcularin sirketler tarafindan
desteklendigini gérmek, gencleri, spor ve
basar1icin fazlasiyla tesvik ediyor. Team
Paribu’nun biz sporculara olan tutumu, her
daim bircokyerde takip ediliyor ve genclere
6zendiriliyor. En giizel olan durumise
gengleri spora ve basariya tesvik etmesi.

Paribu’nun Team Paribu ¢atist altinda
milli takim oyuncularina destek olmast
diger sirketlere 6rnek olur mu? Sizce
boyle destekler Tiirkiye’de genglerin
sporda daha basarh olmasini saglar
mi? Bu konuda kurumlara nastl bir
mesaj vermek istersiniz?

Umarim bu ¢alismalar her sirkete 6rnek olur
ciinkii bizim 6zellikle amator branglarda
gercekten cok fazla destege ihtiyacimiz var.
Sirketlerin, insanlarin bizimle birlikte olmasi
hem yaptigimiz igin ciddiyetini ve basarisini
artirtyor hem de yaptigimiz ise daha siki, uzun
yillar sarilmamizi sagliyor. Kurumlara
verebilecegim mesaj, bizim i¢in yanimizda
olmaniz ¢cok énemli. Bugiine kadar yanimizda
olan herkese ¢ok tesekkiir ediyorum. Umarim
ailemiz giderek bilyiir, basarilarabirlikte
kosariz.

esini anlatiyor...

ilke Ozyiiksel
Milli Modern Pentatlet




Team Paribu’dan

ida Eliz Usit ndag

bagari hikayesini anlafiyor...

ede profesyonel anlamda

ilerlemek istediginizi ilk ne

zaman anladinizve bu yolda

ilk adimi nasil attimiz?
Voleybolcu olan babam beni de voleybolcu
yapmak istiyordu ve bu yiizden alt yap1
sporlarindan yiizmeye géndermisti. 8-9
yaslarindayken babam yiizmeyi sevip
sevmedigimi, voleybolcu olup olmak
istemedigimi sormustu. Ilk 0 zaman
gercekten ylizmek istedigimi diistindiim. 10
yas kiiciik gibi gelebilir belki ama milli
takima girip Tiirkiye rekoru kirma ve
olimpiyata gitme hayalini o yasta
kurmustum.

Kadin sporcu olmanin zorluklan
varmi?

Benim bransimda, ylizmede kadin-erkek
esitsizligi pek yapilmiyor, en azindan ben bu
sekilde hissediyorum. Maalesef kadin-erkek
esitligi konusunda geride kalmus iilkelerden
biriyiz. Esitligin tam olarak saglanamadig1
bir noktada hissettigim esitlik ne kadar
objektiftir cok emin degilim.

Sporcu olarak olimpiyat
yolculugunda destek gordiigiiniizii
hissediyor musunuz? Team Paribu
iiyesi olmaniz bu destedin
biiyiimesine katki sagladi mi?
Devletin spora olan destegi giinden giine
artiyor. Paribu gibi markalarin biz sporculari
desteklemesiyle spora olan ilgi daha da
artiyor. Yiizme bilindik bir spor olsa da biz
yiiziiciileriisimlerimizle taniyan vatandas
sayisi ok cok az. Paribu biz “amator” spor
branglarini ve biz sporcularini daha géz
Ontine getiriyor. Boyle kiymetli bir projede
olarak, Team Paribu tiyesi oldugum igin
sansli hissediyorum.

2020 Tokyo Olimpiyatlari’na Team
Paribu iiyesi olarak katilacak olmak
nasil bir duygu? Peki bu siirece nasil
hazirlaniyorsunuz?

Hem antrenmanlarda hem yarismalarda
elimizden geleni sonuna kadar yapiyoruz.
Yogun bir programimiz var. Hem fiziksel
olarakhem de mental olarak konsantrasyon
istiyor. Her seyin giizel olacagina
inaniyorum.

Sporcu olmanin zor taraflanindan biri
dessiiphesiz disiplinli olmak...

Sizce sizden beklenen nedir ve bu ne
kadar zor?

Disiplinli olmakbir¢ok insan i¢in zor olsa da
ben bu konuda ¢ok fazla zorlanmiyorum.
Belki bu sporcu ve asker bir babanin kizi
olmanin etkisi olabilir. Bizden beklenen
aslinda antrenmanlari iyi yapmak,
yarigmalara psikolojik ve fiziksel olarak
hazir cikmak. Bunun i¢in yapilmasi gereken
seyler var ve tabii ki diizenli bir hayat ve
disiplin isteyen seyler bunlar. Tim
hayatimizi motto mot yasamamiz ¢ok zor ve
bizler de insaniz, ara sira telafi edebilecek
kacamaklar yapip kurallari esnetebiliyoruz.
Onemli olan bu esnetme paymin dozu ve
zamanlamasi. Sporcunun da bunu
ayarlayabiliyor olmasi gerekir. Galiba bu zor
kismi.

Sizler gibi basarih olmak isteyen geng
sporcularavermek istediginiz
tavsiyeler nelerdir? Team Paribu iiyesi
olmanin gengleri spora tesvik etmek
icin sizce nasil bir katkist oldu?
Basariya giden yol diimdiiz rahat bir yol
degil. Buyolda, engeller, tepeler, zorlu
patikalar var. Sevdiginiz seyi yapin ve
yaptiginiz seyi sevin. Giinki o zorlu yola
baska tiirlii ne ¢ikilir ne de yol bitirilebilir. Ve
son olarak, icimizde bulmak zor olsa da her
zaman daha fazlasini, daha iyisini
yapabilecek glice sahipsiniz.

Paribu’nun Team Paribu ¢atist
altinda milli takim oyuncularina
destek olmas: diger sirketlere 6rnek
olur mu? Sizce boyle destekler
Tiirkiye’de genglerin sporda daha
basarili olmasini saglar ni? Bu
konuda kurumlara nasil bir mesaj
vermek istersiniz?

Suanda Paribu éncti bir proje
gerceklestiriyor. Tlrk sporui¢in cok
kiymetli. Sporcu ne kadar destek goriirse
basariya o kadar a¢ ve motive olur.

TEA M
PARIBL

\

| |

x

Nida Eliz Ustiindag
Milli YaiziicU
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Kapak Konusu

Paribu’dan sporculara
tam destek!

Paribu, her biri kendi alaninda biiyiik basarilara imza atmis milli
sporcularimiza verdigi destekle Ttirk sporuna ve sporcusuna katki saglamayi
hedefliyor. Paribu CEO’su Yasin Oral bu projeyle ilgili detaylar: aktartyor.

Yiizmede, jimnastikte yadariizgar ~ bir ¢ocuk sporcu olmaya karar il

Tiirkiye bir spor tilkesi
olacak potansiyele sahip. Ancak
cesitli sebeplerden spora ilgi duyan
gengler buyolda ilerleyemiyor.
Maddive manevi destek
bulamayabiliyor. Tiirkiye’de ¢ok
basarili sporcular var ama popiiler
bazialanlar disinda bilinirlik cok
daha az. Team Paribu’yu
olustururken olimpiyat yolunda
hem basarili sporculart
desteklemek hem de onlarin
basarilarinin ¢ocuklara ve genglere
Ornek olusturmasini istedik. Hep
s6yledigimiz bir sey var; yarini
beklemiyoruz. Onu insa ediyoruz.
Yarinin sporcularinin yetismesi
icin onlara 6rnek olacak sporculari
bunedenle destekledik.

Team Paribu’yu olugtururken
oldukea detayli calistik. Tiirkiye’de
o0zellikle bireysel sporlarda
sporcularin destege ihtiyaci
oldugunu biliyorduk. Ayrica
kadinlar ¢ok fazla seyle miicadele
etmek durumunda kaliyor. Biz de
buna uygun olarak hayatini spora
adamus, tilkemizi temsil edecek
sporculara destek olmak istedik.
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sorfiinde miicadele eden,
uluslararasi alanda bizi temsil
edecek sporcularimizin yalmz
olmadigini hissettirmek istedik.
Eda Erdem, Ahmet Onder, Dilara
Uralp, ilke Ozyiiksel, Sertac Sanli,
Nida Eliz Ustiindag ve Berfe
Sancak’labu sekilde bir araya
geldik.

Maalesef kadinlar birgok
dezavantajlakarsi karstya
kalabiliyor. Zaten bunu giindelik
hayatta goriiyoruz. Spor da gok
farkli degil. Kadinlar pek ¢ok
engelle karsi karsiya kalabiliyor.
EdaErdem, Dilara Uralp, ilke
Ozyiiksel, Nida Eliz Ustiindag ve
Berfe Sancak’in miicadelesi
Tiirkiye’ye drnek oluyor. Niyetimiz
kadin sporcularin yagadigi
dezavantajlari elimizden
geldigince ortadan kaldirmak.

Bahsettigim gibi, bireysel
branslarda ve genel olarak amator
sporlarda sporcular kendilerini
ciddi anlamda yalniz
hissedebiliyor. Sporda moral ve
motivasyonun ne 6l¢iide onemli
oldugunu hepimiz biliyoruz. Bugiin

verdiginde iilkemizden ¢ok bagarili
sporcularin yetistigini gérecek.
Yalniz olmadiklarini da anlayacak.
Kii¢lik ya dabiiylik bu tiir cabalarin
uzun vadede ¢cok 6nemli etkiler
yaratacagini diistiniiyorum.

Devam edecek. Yarinin diinyasin
inga ederken gelecegin
sporcularinin yetismesini
destekleyecegiz.

Kripto parabirimlerinin ortaya
¢ikmas, blokzincir teknolojisiyle
sporun entegrasyonu daha
simdiden sonuglar veriyor.
Pandemi kogullari taraftarlarla
kuliipler arasindabir mesafe
yaratt1. Ancak sunu gordiik, bir
kuliibii bagka yollardan da
desteklemek miimkiin. Dahast
taraftar token’lariile kuliiple
taraftar arasinda bagka bir
koprii kuruluyor. Taraftar artik
sadece seyirci koltugunda degil.
Taraftar token’lar sayesinde s6z
hakki elde edebiliyor, kuliip
kararlarina dahil olabiliyor.
Taraftar token’lar1 artik yarinin
taraftarini ortaya gikariyor.
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Advertorial

AXAFitIle
« Ivi Hissedin

AXA Sigorta’nin yeni nesil mobil
uygulamast AXALil kisisellestirilmis
antrenman programlarindan saglikli
yasam iceriklerine bircok dzelligi ile
Jitness ve saglikli yasam gibi konularda
cebinizdeki yardimct olmaya aday.
AXASigorta Salis ve Pazarlama
Baskant F'iruzan Iscan konuyla ilgili
detaylart anlatiyor.

on yillarda tiim diinyay: kasip kavuran

bir trend ile karsi karsiyayiz: Tim

diinyada saglik ve fitness mobil

uygulamalarinda indirme oranlari biiyiik
artig gosteriyor. Ustelik bu trend pandemide
One ¢ikan koruyucu saglik anlayisi ile ivie
kazand1. Insanlar kendine daha iyi bakmaya,
beslenme ve spor aliskanliklarina daha cok
dikkat etmeye basladi.

AXA Sigorta’nin yeni nesil mobil uygulamasi da
insanlarin benimsedigi aliskanliklarla birlikte
profesyonel bir saglik asistanina benzer
bigimde giiniinii planla modiilii ile yeniden
tasarland. Standart sigortacilik
uygulamalarinin zaman mekan fark etmeksizin
tek tusla halledilmesini saglayan uygulama
ayni zamanda daha saghkl bir yasam stirmek
icin kullanicilarina da destek olacak pek cok
ozellik iceriyor.

AXAFit ile kullanicilar, atilacak adim sayasi,
tiiketilecek su miktar1 ve hedeflerine uygun
kisisellestirilmis egzersiz programi gibi
ozellikler ile giinliik hedefler belirleyerek,
hedeflerine ulasmak icin istedikleri siklikta
hatirlatma mesajlari alabiliyor. Ayni zamanda
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her ay belirlenecek bir konu ile saghkli yasam
konularinda bilgilendirici videolara ve evde
spor yapmay! kolaylastiran rehberlik edici
egzersiz videolarina erisebiliyorlar. Boylece
hem gilinlin{i planlayabilen hem de en trend
icerilerle spor ve beslenme programini
sekillendirebilen kullanicilar ceplerinde adeta
kendi saglikli yasam koglarim: tasiyor. AXAFit
bunlara ek olarak AXA Sigorta’nin herkesi daha
hareketli bir yagam tarzi benimseyerek karbon
emisyonunu azaltmaya ¢agiran “Diinya Igin
Hareket Et” projesi kapsaminda atilan her
adima karsilik ne kadar karbon tasarrufu
yapildig bilgisini de kullanicilarina sunuyor ve
bu 6zelligi ile de benzerlerinden ayrigiyor.

Pandemi déneminde uygulama AXA Doktor
Danisma Hatt1 adli bir tele saghk hizmeti ile
glincellendi. Bu sayede miisteriler 7/24 ve
hastaneye gitmeden saghklari hakkinda
kafalarina takilan tiim sorular hakkinda
alaninda uzman doktorlarla sesli ve gériintiili
olarak gortisebiliyor. AXAFit’i icretsiz olarak
indiren tiim kullanicilar, “Doktora Yaz”
uygulamast ile her an uzman doktor ve saghk
profesyonelleri ile mesajlagma imkanina sahip
olabiliyor.




ivgi hagsefmek clinde
Sigortacilik ve iyi yasam uygulamasi
AXAFit

Podigedssrm

Ampne dP e g
ey Sigonta Araciks Hinmethen,
Tusd Eelep

Saghk

Rilpperek r Eumrmne (o
wivgalagety. Prid Butun tadids
ki S plistats mivis?

Police goriintilleme, hasar takibi gibi sigortacilik islemlerinin yam sira
daha saghkh ve aktif bir yasam icin su ve kalori takibi, adim sayar,
karbon ayak izi 6l¢iimii ve egzersiz onerileri gibi pek ¢ok 6zellik sizi bekliyor!
Ayrica AXA Doktor Danmisma Hatt1 modiilii ile yazih, sozlii ve goriintiilii sekilde
alaninda uzman doktorlarla iletisim kurabilirsiniz.

Ustelik AXA Sigorta miisterisi olmasaniz bile daha iyi bir yasam icin
AXAFit’i kullanabilirsiniz!
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Odalk

ell

“ Yedikleriniz rutininizi

olustururken size
vardim edebilir veya
sizi baltalayabilir.
Oyiizden kaslaruizi
iyilesmesine yardim
eden ve eklemlerinizi
koruyan gidalart
secin.

" o0 o0 0, "
Viicudunuzu sadece tic haftada elden gecirin.
Nasil olacagiru biz size gisterecegiz...

’

aghiginizi diizeltmek

ve istenmeyen

kilolar1 atmak

pesindeyseniz,

21 glinlik

diyetimizden bagka
bir seye bakmayin. Yag yakma
potansiyelinizi goklere cikarmak
icin i¢ hafta boyunca takip
etmeniz 6nerilen asagidaki
verdigimiz 6giinlere uyun. Plan
her giin ii¢ ana 6glin ve ikiara
6giin etrafinda planlandi.
Marketinizden kolayca
bulabileceginiz malzemeler
sectik. Yemekleri yapmak son
derece kolay ve tatlar1 da oldukca
sastrtict. Uglineii haftanin
sonunda kilo vermis olmakla
birlikte muhtemelen cildinizin
daha iyi gortindiiglinii ve enerji
diizeyinizin arttigini
goreceksiniz. #Kazanan!..
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haftalik plan

Metabolizmarizi arttiracak 21 giinliik ana ve ara dgiinler...

1. HAFTA

1.gun
Uyaninca
Birdilim limonlu biiyiik bir bardak o o,
buzlusu Ogleyemedi

Karides ve roka salatasi
Kahvalti Yarim demet rokayi 100 gr pismis
Cilek ve muzlu smoothie karidesi, 30 gr salatalik dilimini, ikiye

200 ml badem slitl, 1 kiigtik
dondurulmus muz, 4 cilek, 1 yemek
kasigi ay cekirdegive V2 tatl kasigi
targint kangtirn.

Ogle yemedi

Izgara hindi gogsii ve
pestolu sebze ile karnabahar
pilav1

Y4 bas karnabahan pirinci andiracak

kesilmis 4 kiraz domatesi, dilimlenmis
1turpu birlestirin ve lizerine 1 yemek
kasigi elmasirkesi gezdirin.

Aksamyemedi

Kale ve tath patatesli somon
1somon filetoyu, kiip seklinde
dogranmis ve kizarmis ¥ tatl patates
ile servisedin.

sekilde rendeleyin ve altin rengini o gun
alana kadar birkag dakika kizartin. yaninca

50 gryesil fasulyeyi, 20 gr bezelyeyi,
70 grkaleyive 5 bebek misir koganini
buharda pisirin. Ardindan 1 tatl kasigi

Birdilim limonlu btiytik bir bardak
buzlu su.

pesto sosuna batirin. Sebzeleri Kahvalti
karnabahar pilavimin iizerine koyun Zerdecal ve 1spanakhi
ve 11zgara hindi gégsiiile servisyapin.  smoothie

Aksam yemegi

Pilavh kizarmus tavuk
Dilimlenmis %2 sogani, 1 dis kiyilmis
sogani, dilimlenmis 1 domatesi,

1> tath kasigi zencefili, birer fiske ac
kirmizi biberive kirmizi toz biberi
kanstirin. Kiip kiip kesilmis tavuk
gogstiile 30 ml tavuk suyunu ekleyin.
Busirada 40 gr esmer pirinci pisirin.
Pilavi tavuk ile birlestirin. Daha sonra
1yemek kasigr dogranmus kisnis,

2 yemek kasigi bezelye ve
3ogrispanakyapragt ile karistirin.

180 ml hindistan cevizi suyunu,
30grispanak, %2 avokado, 20 gr
yaban mersinive bir tutam zerdegal ile
karstirin.

Ogle yemedi

Pita ekmegi ve gokkusagn
cubuklan

Sinirsizsayida kirmizi, yesil ve sart
biberi cubuklar halinde kesin. Daha
sonra biiytik bir pide ve 2 yemek kasigi
humusile servis edin.

Aksam yemedi
Ispanak ve kabakl kori ile

2.qun kinoa
Uy ninca Dilimlenmis ¥z sogant, kiyilrmis 1 dis

Birdilim limonlu btiyiik bir bardak
buzlu su.

sarimsagi ve 1 domatesi tavada
kizartin. Uzerine ¥z tath kasigi kori
tozu, ¥4 tath kasigi garam masala, bir

Kahvalti tutam kirmizi biber ve 50 gr kabak
Cekirdekli kepekli ekmek kiipleri ekleyin. Yumusayana kadar
iizerine fistik ezmesi pisirin. Ardindan 100 gr ispanak

2 dilim kizarmus ¢ekirdekli kepekli
ekmedin lizerine 1 yemek kasii fistik
ezmesi stirtin.

ekleyinve ispanak élene kadar
karistirin. 50 gr pismis kinoa ile servis
edin.

Haziran 2021 | women’s fitness 51

—>



Odalk
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élygnmca

Birdilim limonlu btiyiik bir bardak
buzlu su.

Kahvalti

Floransal yumurta

Bir kiigtik dilim kepekli muffin’i
ikiye béliin ve kizartin. Her dilimin
listtine 1 yemek kasigi buharda
pismisispanak ve bir tane
haslanmis yumurta koyun.
Yumurtalarin tizerine 1 tatl kasigi
holandez sos dokiin.

Ogle yemedi

Sebze corbasi

1tabak sebze ¢orbast ile 1 kiigtik
dilim kepekli ekmek.

Aksam yemedi
Bezelye ve mantarh frenk
arpasirisotto

Dilimlenmis %2 sogant, kiyilmis
1dis sarimsag, 1 domatesive
dilimlenmis 4 mantari tavada

| kizartin. 45gram frenk arpast ve
.| 125mltavukilave edin, daha fazla
| sueklemeden dnce svinin

tamamen emilmesini saglayin.
Su eklemeye devam edin
(kullandigimiz arpanin tiiriine
bagliolarak 125 ml sebze
suyundan daha fazlasini
eklemeniz gerekebilir). Risotto
iyice pisince, 2 yemek kasidi
bezelye ve 1 yemek kasigi kiyilmis
maydanoz ekleyin.

gyamnca
Birdilim limonlu biiyiik bir bardak
buzlu su.

. , Kahvalti
/ Muz lapas1

140 mlyartyagli siitte 50 gr yulaft
pisirin. 2 muz dilimleyin ve
pismis ptireye atin. Ardindan 1
yemek kasigi kabak ¢ekirdedive
tatli kasigi tarcin ekleyin.

Ogle yemeqi

Kabak marinara

Bliyiik boy 1 kabagi spiral
dograyarakya da rendeleyerek
seritler haline getirin. Buarada
100 gr 6nceden pisirilmis karisik
deniz tirtiniinii (karides, midye,
istiridye) isitin ve 30 gr passata
sosu ekleyin. 1 yemek kasigi
kiyilmis maydanoz ile tatlandirin.

Aksam yemedi
Baharath mercimek
yahnisi

Dilimlenmis ¥/2 sogani, kiyilmis
1dis sarimsadi ve 1 domatesi
tavada soteleyin. Yarim konserve
kutusu mercimek, 1 yemek kasig
balzamik sirkeyi, ¥4 kutu
dogranmis domatesi, Y« tatlh
kasigi biber kirmizi toz biberi,

Y4 tath kasigi zerdegali ve Y tatl
kasigi targintilave edin. Bir kepekli
tortilla ve sinirsiz rokayla servis

yapin.

6.gun

Uyaninca

Birdilim limonlu btiytik bir bardak
buzlusu.

Kahvalt

Yaban mersinli yogurt
30 gryaban mersinive 1yemek
kasigr ay gekirdedgiile 1 ufak kase
yodurt.

Ogle yemegi

Hindi ve kazilcikh wrap
Kepekli bir tortilla’yi 3 dilim hindi,
1tath kasigi kizilcik sosu, bir avug
roka ve iri kiyim dogranmis 4 ceviz
iledoldurun.

Aksam yemedi
Kizarmis sebzeli kuzu
pirzola

Iki kuzu pirzolayi izgarada pisirin.
Ardindan buharda pismis 100 gr
kale, kizartilmis ¥2 kabak ve
pisirilmis ¥ patlican ile servis
edin.

. giin

yaninca
Birdilim limonlu btiyiik bir bardak
buzlusu.

Kahvalti

Evyapimi miisli

50 gryulaf ezmesini 25 gr karisik
gekirdek ya da tohum, 1 yemek
kasigi karisik kabuklu kuruyemis
ve ¥z tatli kasigi kurutulmus
hindistancevizi ile karistirin. Yulaf
karisimini 1 tatl kasidi bal ile
kaplayin. 170 derecelik firina
yerlestirin ve 10 dakika, altin
rengini alana kadar pisirin.
Sogudugunda, 1 yemek kasigi
yaban mersinive frambuazile
servis edin. Daha sonra tizerine
70 mlyarim yagli stit dokiin.

Ogle yemeqi

Ispanak ve mantarh
omlet

Dilimlenmis 4 mantari 50 gr
1spanak ile ocakta pisirin ve
lizerine 2 yumurta kirin. Ardindan
mantar veispanakla birlikte omlet
tarzinda pisirin. Siirsiz rokayla
servisyapin.

Aksam yeme%z
Kabak ve havug kizartma

15 biiyiik kabadi ve ¥2 biiyiik
havucu spiral keserek ya da
rendeleyerek seritler haline getirin.
Yarim torba kizartmalik sebzeyi
12 limon,1 tatli kasigi soya sosu,

Y2 kirmizi biber ve 1 yemek kasigi
karisik kavrulmus kabuklu
kuruyemis ile pisirin. Kizarmis
sebzeleri serit sebzelerin lizerine
atin.



o% Arkopharma
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2. HAFTA

Uyg ninca

Bir dilim limonlu btiyiik bir bardak
buzlu su.

Kahvalti

Frambuaz eglencesi

1ufak boyyogurtile 2 yemek kasigi
frambuazve 1yemek kasigi karisik
kabuklu kuruyemis.

Ogle yemedi

Firinda fasulyeli tath
patatesli kumpir

Birtatli patatesi 180 derecelik
finnda30ila 40 dakika pisirin. Ufak
bir konserve kutusu fasulye ve
biytik boy yesillik salatast ile servis
edin.

Aksam yemedi

Esmer pilavhi kuzu
kofteler

1soganive1dis sarimsagt
dilimleyip tavada soteleyin. 4 kuzu
koftesi, 1 tatli kasigi kiyilmis nane,
1 tatli kasigi krytlmus kisnis, 60 ml
passata sosu, ¥4 tatlt kasigi kirmizi
toz biber ve ¥ tatl kasigi kimyon
ekleyin. 40 gr pismis esmer piring
ile servisyapin.

8ygnmca

Birdilim limonlu biiyiik bir bardak
buzlu su.

Kahvalti

Kinoa lapas1

100 mlbademsiitiinde 45 gr kinoa
pisirin. Uzerine 2 yemek kasigi
yaban mersini, V2 tatli kasidi targin
ve1yemek kasidi ay gekirdedi
koyun.

Ogle yemedi

Ton bahig ve tath msir ile
kumpir

Birtatl patatesi 180 derecelik
firinda 30ila 40 dakika pisirin. Bu
arada, 2 yemek kasig tatl misiri,
1ufak boy ton baligt ile tuzlu suya
koyun. Dilimlenmis 2 kiraz
domatesi ekleyin ve 1 yemek kasigi
krema ile karstirin. Pismis tatl
patatesleri ikiye kesin ve ton baligi
karisimint (isttine koyun. Her iki
patatesin lizerine de 1 yemek kasigi
salatalik rendeleyin.

Aksam yemedi
Soyaya batirllmis morina
bahig ve yesillikler

1tatli kasigi soya sosu, %2 limonun

suyu, ¥4 tatl kasigi balik sosu ve
1tath kasigi zeytinyagt ile soyalt
marine sosuyapin. Birmorina
filetosunun lizerine dokiin ve

180 derecelik firinda 15 dakika
pisirin. Sinirsiz buharda pismis
pazive 30 gr buharda pismis yesil
fasulyeile servisedin.

10.giin
Uyaninca

Birdilim limonlu biiyiik bir bardak
buzlusu.

Kahvalti
Kizarmis ekmek iizerine
yumurta

2yumurtayryagda pisirinve
1dilim kepekli kizarmis ekmedgin
lizerine koyun. 1 adet 1zgara
domatesve 2 tatl kasigi buharda
pismis ispanak ile servis edin.

Ogle yemedgi

Tavuk ve su teresi salatasi
Yarim bag su teresi, 4 ceviz, 1 tath
kasigi Parmesan rendesi, 4 kiraz
domates, ikiye boliinmiis 4 zeytin
ve serit seklinde kesilmis 1 adet
pismis tavuk gogsiinden salata
yapin. Sos icin 1 tatl kasid tahini,
1tatl kasigi limon suyunu, kiyilmis
1dis sarimsagy, bir tutam zencefili
ve1 tatl kasigi balzamik sirkeyi
birlestirin. Iyice karistirin ve
salatayrkaplayin.

Aksam yemedi
Sebzeli chilli
1sodanive1dis sarimsagi
dilimleyip tavada pisirin.

Vs kirmizt toz biber, 1 tutam
Arnavut biberive ¥ tatl kasigi
kimyon ekleyin. 3/4 sari biberive
Y4 kabagi dilimleyip sodanve
sarimsak karisimina ilave edin.
Yz konserve kutusu dogranmis
domates ve ¥/ konserve kutusu
kirmizi barbunyay: da ekleyin.

11. giin
Uydninca

Birdilim limonlu biiyiik bir bardak
buzlu su.

Kahvalti
Muzlapasi
5’inci glindeki gibi.

Ogle yemedi
Izgara%/ hindi gogsu ve
pestolu sebzeile
karnabahar pilav1
1’inci giindeki gibi.

Aksam yemeqgi
Esmer pilavhi kuzu kofteler
8’inci glindeki gibi.

12. giin
Uyaninca

Bir dilim limonlu biiyiik bir bardak
buzlu su.

Kahvalti
Frambuaz eglencesi
8’inci glindeki gibi.

Ogle yemedi
Firinda fasulyeli tath

patatesli kumpir
8’inci giindeki gibi.

Aksam yemeqi

Soyaya batirllmis morina
bahig ve yesillikler

9’uncu giindeki gibi.

G

yanmca

Bir dilim limonlu biiytik bir bardak
buzlusu.

Kahvalti

Kizarmug ekmek iizerine
avokado piiresi
Yaavokadoyu ¢atalla ezin. 2 kiraz
domatesi iyice dograyinve

avokadoya ekleyin. Karisimi bir dilim

kepekli kizarmis ekmedin tizerine
kasikla koyun.

Ogle yemegi

3’lincii giindeki gibi.

Aksam yemeqi
Baharath mercimek
yahnisi
5’inci glindeki gibi.

.gqun
Uyaninca
Birdilim limonlu biiyiik bir bardak
buzlu su.

Kahvalti

Kizarmus ekmek iizerine
yumurta

10’uncu giindeki gibi.

Ogle yemedi
Karides vero
2’nci glindeki gibi.

salatas1

Aksam yemedi
Kabak ve havu¢ kizartma
7’nci glindeki gibi.
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3. HAFTA

ydfinca

Birdilim limonlu btiyiik bir bardak
buzlu su.

Kahvalti
Cilek ve muzlu smoothie
1’inci glindeki gibi.

Ogle yemedi
Bezelye ve mantarh frenk
arpasi risottosu
4’lincli glindeki gibi.

Aksam yemeqi
Kizarmus sebzeli kuzu
pirzola

6’ncigiindeki gibi.

16.gun

Uyaninca

Birdilim limonlu biiyiik bir bardak
buzlu su.

Kahvalti
Kinoa lapas1
9’uncu gtindekigibi.

Ogle yemedji
Ispanak ve mantarh omlet
7’ncigiindeki gibi.

Aksam yemedi
Sebzeli chilli

10’uncu gtindeki gibi.

%}7. agun

ydninca

Birdilim limonlu btiyiik bir bardak
buzlu su.

Kahvalti
Evyapimi miisli
7’nci gtindeki gibi.
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Ogle yemedji
Hindi ve kizilcikh wrap
6’nciglindeki gibi.

Aksam yemeqi
Izgara hindi gogsii ve pestolu
sebze ile karnibahar pilav1

1’inci glindeki gibi.

18.gun

Uyaninca

Birdilim limonlu biiyiik bir bardak
buzlusu.

Kahvalti
Floransal yumurta
4’tincti glindeki gibi.
O'%le yemedi
Sebze corbas1

1tabak sebze corbast ile 1 kiiglik dilim
kepekli ekmek.

Aksam yemedi
Ispanak ve kabakl kori ile
kinoa

3’tincii giindeki gibi.

%?. gun

yaninca

Birdilim limonlu biiyiik bir bardak
buzlu su.

Kahvalti
Yaban mersinli yogurt
6’nciglindeki gibi.

Ogle yemedi

Pitta ekmegi ve gokkusag
cubuklan

3’lincii giindeki gibi.

Aksam yemeqi
Ispanak ve kabakh kori
ilekinoa

3’tincii glindeki gibi.

20.qun
Uyaninca
Birdilim limonlu btiyiik bir
bardak buzlu su.

Kahvalti

Kizarmis ekmek iizerine
avokado piiresi

13’lincti gtindeki gibi.

Ogle yemedji
Tavuk ve su teresi
salatasi

10’uncu gtindeki gibi.

Aksam yemedi
Esmer pilavh kuzu
kofteler
8’incigiindeki gibi.

21. giin
Uyaninca

Bir dilim limonlu btiyik bir
bardak buzlu su.

Kahvalti

Zerdecalh ve 1spanaklh
smoothie

3’tincii glindeki gibi.

Ogle yemedi

Ton bahg ve tath msir
ile kumpir

9’uncu giindeki gibi.

Aksam yemedi
Kale ve tath patatesli
somon

2’nci giindeki gibi.

Ara

00 \J o0

ogiin
listesi

Asadidaki listeden iki ara
0dtin se¢in. Bir tanesi
kahvaltive dGle yemegi
arasinda, digeri 6gleden
sonrayenmeli.

v 50 gr kirmizi tiztim ve
15 gr Cheddar peyniri

v 4 dilimmangove
1yemek kasigi kaju

v 1armutve 1yemek
kasidi Brezilya cevizi

v Yarim avokado

v 1yemek kasigi krem
peynirve
4 dilim salatalik ile
kepekli yarim simit

v 1yemek kasigi humus
ile sinirsiz kereviz sapi

v 1kiiglik pitta ekmedi ile
1yemek kasigi humus

v 1protein bari

v 1tatlikasigi fistik
ezmesi ile 2 yulafli kek

v 100 gryaban mersini
ve 1yemek kasigi
badem

v 1adet pismiselmaile 1
tatl kasigi krema

v / adet cilek ile kiictik
boy yogurt

v 1yemek kasigi krem
peynirile
2 kraker

v 1yemek kasidi fistik
ezmesiile
1muz

v Karisik meyve salatast
ile 1 yemek kasigi ay
cekirdedi

v 1elmave 1 yemek
kasigi badem

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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Advertorial

Halk, dilinde ekisi musmula olarak da bilinen ali¢in insan sagligina pek ¢ok
Jaydastvardur. Uzmanlarmn énerileriyle dzellikle son donemde tiiketilme orant
artnustir. Peki ali¢ nedir ve faydalart nelerdir? S.B.U. Adana Tip Fakiiltest,
Kardiyoloji Uzmant Doc¢. Dr. Serafettin Demir biitiin detaylart ile anlatiyor.

iz yillardir kalp hastaliklarinin

tedavisinde geleneksel olarak

kullanimda olan ali¢ 6zellikle Cin,

Kuzey Avrupa ve Amerika’da kalp
hastaliklari, yiiksek tansiyon, yiiksek
kolesterol, solunum yolu hastaliklar1 ya da
kanser tedavilerinde modern ilac tedavisine ek
destekleyici tedavi olarak kullanimda yaygin
yer bulmugtur. Ulkemizde de eksi musmula
olarak bilinen bu bitki, halk arasinda kalp-
damar hastaliklarinda faydasi oldugu inanciyla
kullanimda oldukga ragbet gérmektedir. Alicin
hafif ila orta dereceli kalp yetmezligi
tedavisinde kullanildiginda etkili olabilecegini
gosteren ciddi ¢alismalarda mevcuttur.

Hayvan ve laboratuvar calismalari, alicin
flavonoidler, oligomerik prosiyaninidinler
(OPC), vitexin-2 ramnoside ve quercetin dahil
olmak tizere ¢ok giiclii antioksidanlar icerdigi
gOsterilmistir. Antioksidanlar, viicutta hiicre
zarlarina zarar veren, DNA’ya hasar veren ve
hatta hiicre 6liimiine neden olan serbest
radikalleri yok eden maddelerdir. Serbest
radikaller yaslanma siireci, kanser ve kalp
hastalig1 da dahil olmak {izere bir dizi saglk
sorununun gelisimine katkida bulunmaktadir.
Alctaki antioksidanlar, dzellikle kalp
hastaliklarinda, serbest radikallerin neden
oldugu hasarin bir kismini durdurmaya
yardimci olabilir.

Alig, kalbe fayda saglayabilecek birgok madde
icerir. OPC’ler de dahil olmak {izere bu
antioksidan flavonoidler, kan damarlarini
genisletmeye, kan akisini iyilestirmeye ve kan
damarlarini hasardan korumaya yardimci
olabilir. Alig bitkisinin meyveleri, yapraklari ve
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cicekleri tibbi amaclar i¢in kullanilmistir.
Ancak ¢ogu modern preparat, meyvesine gére
flavonoid igerigi daha fazla oldugu icin alicin
cicegi ve yapragindan yapilmistir.

Alig, kalp hastaligina kars1 korunmada
yardimcl, kalp-damar tikaniklarinin
tedavisinde destekleyici, yiiksek tansiyon ve
yiiksek kolesterolii kontrol etmeye yardimcl

olmak i¢in kullanim yeri bulmustur. Hayvan ve

insan deneylerinin bir kisminda, alicin kalp
damarlarinda kan akisin arttirdig, dolagimi
iyilestirdigi ve kan basincini diigiirdtigi
gosterilmistir. Alicin kullanimda en fazla yer
buldugu hastaliklardan biri de kalp
yetersizligidir ve bu hasta grubundaki

arastirmalarda oldukca dikkat ¢ekicidir. Bir dizi

¢alismada, alicin kalp fonksiyonunun
iyilesmesinde olumlu katkilar sagladig
sonucuna varilmistir. Calismalar, bu bitkinin
bir kiginin kalp yetmezliginden sonra egzersiz
yapma yetenegini artirabilecegini
diistindiirmektedir. Bazi calismalarda da alicin
kalp hastaliklarinda ve yiiksek tansiyonun
tedavisinde kullanilan ilaglar ile benzer
mekanizmalar kullanarak etki ettigini
gOstermistir. Ayrica, ali¢ takviyesi alan
kisilerde kalp yetmezliginin klinik
semptomlarinin (¢arpinti, solunum
problemleri ve yorgunluk) énemli 6lgtide
azaldigini gésteren bilimsel ¢alismalar da
mevcuttur. Bu calismalara ek olarak gogiis
agrisi (angina), ritim bozukluklari,
hipertansiyon (yiiksek tansiyon), yliksek
kolesterol diizeylerinin tedavisinde modern
tibbi tedaviye eklendiginde art1 fayda
saglayacagini gosteren calismalar da
yapilmugtir.

Al¢ yapraklar ile gigeklerinden hazirlanan
destek tirlinleri hem Almanya gibi bazi Avrupa
iilkelerinde hem de Amerika Birlesik
Devletleri’'nde kalp hastaliklarinin tedavisinde
(6zellikle de kalp yetmezliginin tedavisinde)
kullanilan ve bu konuda en ¢ok ragbet géren
bitkisel destek iirtiniidiir. Boyle bir yer
ylizyillardir kullanimda olmasina ve yan etki
profilini diisiik olup, kullananlarda sagladig
iyilestirici faydalardan kaynaklanmaktadir.
illerde yapilacak ¢ok daha genis kapsamli ve
daha fazla hastanin ¢alismaya dahil edildigi
bilimsel aragtirmalarda alicin kalp
hastaliklarinin tedavisinde yiizyillardir
hakkettigi degerinin pekisecegi inancindayim.
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Fit ve saghkli yasayan
kadinlar bizi instagram’dan
takip edin

@womensfitnesstr

Instagram’dan bizi takip edebilir, yeni spor trendlerinden,
saglik yasamdan, beslenme ve fitness tliyolarimizdan
faydalanabilirsiniz.
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Parlak bir cilt, daha ince bir siluet ve daha derin bir

uyku pesindeyseniz oniimiizdeki 21 giin boyunca

antrenmanlariniza odaklanin ve édiillerini toplayin. N

Haziran 2021 | women’s fitness 59



Odak

iHTIYACINIZ OLAN EKiPMANLAR:

4 Halter ¢ 2 x dumbbell ¢ Kettlebell 4 Denge topu

21 giinliik

finess plant

Asagidaki tabloda 6zetlenen programa ve egzersiz defaylarina
uyun. Tiom hareketleri 6ninidzdeki birkag sayfada bulabilirsiniz.

GUN

BASLANGIC

Tum vicut

Dinlenme

Alt gbvde

Dinlenme

Ust gévde ve core bélgesi
Dinlenme

Dinlenme

Tum vicut

Dinlenme

Alt gbvde

Dinlenme

Ust gévde ve core bélgesi
Dinlenme

Dinlenme

Tum vicut

Dinlenme

Alt gévde

Dinlenme

e . N S N N U U S N
© ® ~ O O R WN2AO XN O

Dinlenme

N
o

Ust gévde ve core bélgesi

V]
e

TOm vicut
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ORTA/ILERI

Tom vicut

Dinlenme

Alt gbvde

Dinlenme

Ust gévde ve core bélgesi
Dinlenme

Tom vicut

Dinlenme

Alt gbvde

Dinlenme

Ust gbvde ve core bélgesi
Dinlenme

Tom vicut

Alt gévde

Dinlenme

Tom vicut

Ust gévde ve core bélgesi
Dinlenme

Alt gévde

Dinlenme

Tom vicut

ANTRENMAN 1 -
ALT GOVDE:

Her hareketi 45 saniyede, aralarinda 15’er
saniye dinlenerek pes pese yapin. Her
hareketin bir setini tamamlandiktan sonra,
bir ila iki dakika dinlenin ve duzeyinize
bagli olarak tim istasyonu toplam i ila
bes kere tekrarlayin. Gerektiginde, size
uygun agirliklari kullanin.

»Squat jump
»Split squat
»Lateral lunge
»Kettlebell swing
»Burpee

»Tuck jump

ANTRENMAN 2 -
TUM VUCUT:

istasyon 1'de her hareketi hig ara
vermeden pes pese 10 ila 12 kez
tekrarlayin. Her hareketin bir seti
tamamlandiginda, 30 saniye ila bir dakika
dinlenin ve istasyonu i¢ set tekrar edin.
Bir ila iki dakika dinlenin ve aynisini
istasyon 2 icin de yapin. Gerektiginde,
size uygun agirliklari kullanin.

iSTASYON 1:
>»Burpee
»Thruster
»Press-up

iSTASYON 2:
»Tuck jump
»Renegade row
»Kettlebell swing

ANTRENMAN 3 - UST .
VUCUT VE CORE BOLGESI:

Ust gévde ve core bélgesi istasyonundaki
her hareketi aralarinda mola vermeden
pes pese 10-12 tekrarla yapin. Her
hareketin bir seti tamamlandiginda,

30 saniye ila bir dakika dinlenin ve

tim istasyonu toplam ig¢ ila bes kere
tekrarlayin. Ardindan, gerekirse hareketler
arasinda kisa bir mola vererek ABS
finisher bolumiindeki her hareketi bir
dakikada yapin. Bu istasyonu toplam tg
set tekrarlayin. Gerektiginde, size uygun
agirliklan kullanin.

UST GOVDE VE CORE BOLGESI:
»Press-up

»Renegade row

»Bent-over row

ABS FINISHER:
»Plank extension
»Modified V-sit



THRUSTER

Galigtinilan bélgeler: KALCALAR, UST ON BACAKLAR,
OMUZLAR, UST ARKA KOLLAR, CORE BOLGESI ;

Teknik

»Bir halteri,
elleriniz 6nde
omuzlariniza
kaldirin.

»>Kalga ve
dizlerinizden
bukilerek
arkaniz mUmkin
oldugunca
asagi ve geride
olacak sekilde

alcalin. ‘
»Ayaga kalkmak —H
icin .‘
bacaklarinizi
uzatin ve bu

ivmeyi halteri
basinizin

tekrarlayin.

Uzerine ‘ =

cikarmakicin

kullanin. ;
»Asagi indirin ve

GUVENLIK
ONERISI
Agag inerken dizleriniz
ayak parmaklarinizla ayni
hizada kalmaya devam
etsin ve igeri donmelerine
izin vermeyin.

Calistirilan bélge: TUM VUCUT

BURPEE
Teknik
»Ellerinizi
yere,
ayaklarinizin
yanina
koymak igin
comelin.
»Vicudunuzu  »MUmkin
plank
pozisyonuna
getirmek icin

TUCK JUMP

Caligtinlan bélgeler: UST ON
BACAKLAR, CORE BOLGESI, MiDE

ayaklarinizi sonra
geriatinve hafifge inin
ardindan ve dogrudan
hemen diger tekrara
baslangig gecin.
pozisyonuna

sigrayin.

oldugu kadar
yuksege
atlayin,

Teknik

ve dizlerinizi

gogsiniuze dogru

cekin

»Ayakta iken sigrayin / .

»Hafifce agagiinin ve

GUVENLIK

Plank pozisyonundayken
kalganizin viicudunuzun
geri kalani ile ayni hizada
oldugundan emin olun.

GUVENLIK
ONERISI
Hareket boyunca
gogsiiniizi yukarida

tutun ve durugunuza
dikkat edin.

tekrar edin.
SQUAT JUMP o
Calistirilan bélgeler: KALCALAR, UST ON BACAKLAR
Teknik geride olacak
>Hem sekilde algalin.
kalgalarinizdan ~ »Bu
hem de konumdayken
dizlerinizden yapabildiginiz
bukilerek kadar yuksege . .
arkaniz atlayin. G.l.JVEN.LI.K
mUmkin »Hafifge agagi ONERISI
oldugunca inin ve tekrar Algalirken
> X omuzlarinizi geride ve
agagidave edin. genenizi igeride
tutun.

y
i\
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SPLIT SQUAT

Caligtirilan bélgeler: KALCALAR, UST ON BACAKLAR,
UST ARKA BACAKLAR, CORE BOLGESI

GUVENLIK

Teknik

»Yanlariniza
sarkittiginiz her
iki elinizde bir
dumbbell futun
de doksan
derecede, arka

ONERiSi

dizinizise uzatin. Govdenizi dik tutun,
zemininhemen  »Agagiininve kalganizi sikin.
Ustinde tekrarlayin.

sarkacak »Bacaklarinizi

sekilde lunge degistirin ve seti

pozisyonunu tamamlamak

alin. icin gerekli

»Bacaklarinizi

tekrarlariyapin.

LATERAL LUNGE
Caligtirilan bélgeler: KALCALAR, UST ON BACAKLAR,
UST ARKA BACAKLAR, SIRT, CORE BOLGESI

GUVENLiK Teknik bir adim atin ve sol agagi indirin.
ONERiSi »Ayaklariniz bitisik, dizinizi kirarken, »Baglangica
Algalirken yanlariniza sag dizinizi diz dénmek igin
sirhnizi diiz ve sarkittiginiz her tutun. Bu arada biktigunuz
gugly tutun. iki elinizde birer dumbbell’lari kaval bacaginizi yukari

dumbbell tutarak
baglayin.
>Sola dogru genig

kemiginizde
bulugturmak igin
Ust viicudunuzu

itin. Diger tarafla
tekrar edin.

KETTLEBELL SWING
Galigtinlan bélgeler: KALGALAR, UST
ARKA BACAKLAR, SIRT, CORE BOLGESI

Teknik

»Leden kemiginizden
dne egilin, kalganizi
geriye ifinve
6ninizde duran
kettlebell'i
saplarindan
yakalamak igin
dizlerinizi hafifce
bikin.

»Kettlebelli
bacaklarinizin

»Kettlebell geri

dogru génderin.
Ardindan omuz
hizasina
yUkseltmek igin
kalganizive
dizlerinizi uzatin.

GUVENLIK

distigunde, s oy
kalgalarinizive O.NFR|S|
dizlerinizi tekrar Giici kalga

kaslarinizdan alin,
kettlebell’i Ust
govdenizle hareket

bikerek hareketi
akici bir sekilde

arasindan geriye tekrarlayin. ettirmeyin. .
PRESS-UP e .. .
Calistirilan bolgeler: GOGUS, UST ARKA KOLLAR, CORE BOLGESI
Teknik
»Ellerinizin Ustinde .. .
. GUVENLIK
plank pozisyonu ONERISI

alin.

»(G6gsinizi yere
indirmek igin
kollarinizi kirin,
vicudunuzu diz bir
gizgide futun.

»Kendinizi baglangig
pozisyonuna geri
itin ve tekrar edin.

Boynunuzu serbest

birakin ve kalganizi

viicudunuzun geri
kalaniyla ayni
hizada tutun.
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RENEGADE ROW _ L . .
Calistirnlan bélgeler: UST SIRT, UST ON KOLLAR, CORE BOLGESI

Teknik
»Her iki elinizle bir
dumbbell tutarak diz
kol plank pozisyonu GUVENLIK
alin ONERIsi
»Kalgalarinizi sikarak, Beliniz kemer
bir dumbbell’i yan yapmasin.

tarafinizda yukar

dogru yuvarlayin.
»Baga donin ve diger

kolla tekrarlayin.

BENT-OVER ROW _ L
Calistirilan bélgeler: UST SIRT, UST ON KOLLAR

Teknik »Halteri g6gus

»Dizlerinizi kirin ve kafenize dogru
kalganizi ne egin. gekerken kirek
Bdylece Ust kemiklerinizi GUVENLIK
vicudunuz yere sikigtirin. ONERISi
dogruileri bir ag »Yavagca indirin ve Omurganizi serbest
yapmig olacak. tekrar edin. tutun ve genenizi

Kollariniz diz
sekilde, elinize bir

igeri alin.

halter alin.
PLANK EXTENSION
Caligtinlan bélgeler: .. .
CORE BOLGESI, MIDE GUVENLIK
ONERISI
Teknik oldugunca itin Belinizi giigli
»Sikicabirtopa  veardindan f”;':;';(g'"
yapigtirdiginiz hemen baga boyunca core
on kollariniz donin. bélgenizi sikin.
Uzerinde plank ~ »Hizlive
pozisyonu akigkan bir
alin. sekilde
»Topu mUmkin tekrarlayin.
MODIFIED V-SIT o
Calistirilan bélgeler: MIDE, CORE BOLGESI
Teknik sekilde GUVENLIK
»Bacaklariniz viicudunuzu ONERISi
dizve sikin.

Boynunuzu dijz tutun
ve omuzlarinizi
indirmeyin.

kollariniz »0muzlarinizi ve
yanlara agilmig bacaklarinizi
sekilde sirtisti yere tamamen

uzanin. degmeden
»Dizlerinizin ve indirin. Daha

g6gsinizin sonra tekrar

bulugmasiigin edin.

dinamik bir

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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Advertorial

Agiz saghginizin hem

beden hem de ruh

saghginz icin oldukca

onemli oldugunu
belirten Diyetisyen
Elvan Odabast dis
macunu secimiyle
saglikl bir bedenin
arasindaki iliskiyi
actkliyor.

iyetisyeniniz size,

“Kilonuzu yonetmek,

istahimzu yonetmek,

immiin sisteminize destek
olmak icin hem agiz hem de dis
sagliniza 6zen gostermelisiniz ve
dislerinizi 2- 3 kez fircalamalisiniz”
dese ne dersiniz?

Mesela diyet listenize her 6giin
sonrasinda “Dislerinizi mutlaka
fircalayin” diye bir satir eklense ve
bu satir1 diyetin bir par¢asi olarak
gorseniz hatta dis macununun
icerigini de istahiniz1 yonetmek icin
diyetine uygun tercih etseniz nasil
olurdu? Buyurun karsimzda yeni
diinyanin ag1z dis saghg ile ilgili
yeni s6ylemleri...

Yeni diinya yeni saglik trendleri ve
bilimsel ¢alismalar agzimiza
sundugumuz saghgin bedenimize
Ve tartimiza yanstyan tarafini cok
net bir sekilde ifade ediyor. Dogru
dis macunu tartida yiiz giildiiriiyor,
karbonhidrata olan diiskiinligiini
kontrol altina aliyor. Saghkli bir
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beden ve ruh saghg i¢in agziniza
attigimiz her lokma, igtiginiz her
swvinin ag1z saghgi {izerindeki
etkisinden haberdar olmamizda
fayda var. Gastrointestinal
sistemden sonra yiizlerce farkl
bakteriyel, viral ve fungal tiirli
barindiran, viicuttaki en yogun
kolonizasyon alani ag1z boslugu...
Glinlimiizde ag1z boglugunda
700’den fazla bakteriyel tiir tespit
edilmis durumda. Ozellikle dil
papiller yapisi sayesinde
olusturdugu anaerobik kisimlarla
anaeroblar dahil olmak {izere cok
cesitli mikrofloraya ev sahipligi
yapar. Bireylerin oral
mikrobiyotalarina bakildiginda
birgok yonden ortak tiirler
olmasina ragmen mikrobiyal
cesitliligin bireye 6zgili oldugu
soylenebilir. Son zamanlarda
yapilan ¢alismalar bireye 6zgii olan
bu ag1z i¢i mikrobiyal gesitliligin;
diyabet, kanser ve obezite gibi
saglik problemleri ile iligkili
olabilecegini gostermektedir. Dis
eti kanamalari, ag1z kokusu, dis

ciiriikleri, ag1z igi yaralar en basta
ne sekilde beslendiginiz ikinci
sirada ise ne sekilde ve hangi
triinlerle temizlediginiz ile
iliskilidir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ag1z
sagligini, bireyin yeme-i¢mesini,
konusmasini, glilmesini, ruhsal ya
da sosyal acidan iyi hissetmesini
kasitlayan dis ¢lirigiiniin, dis
kaybinin, diseti hastaliginin, agiz
enfeksiyon veya yarasinin, agiz ya
dabogaz tiimérlerinin, kronik gene
ve yliz agrlarinin veya herhangi bir
hastaliginin olmayist olarak
tammliyor.

Bu zamana kadar dis firgalamanin
Onemini en basta giizel ve parlak
glliisler icin yani estetik acidan
diger taraftan ise dis giiriikleri ile
ilgili miicadele etmek adina
vurguladik. Ama bugiin yeni nesil
saglik yaklagimin biitiinciil bakis
acis1 6nce “Agziniza saghk” diyor
ve ag1z dig sagligimin 6nemini
bembeyaz disler vurgusundan ¢ok
daha 6nemli bir yere oturtuyor.

Diginizi fircalarken tercih ettiginiz
dis macunun igerigi artik agiz
icinde yasayan minin dost
bakterilerimize hizmet edecek
sekilde tasarlaniyor. Bu zamana
kadar koptirte koplirte
fircaladigimiz diglerimize daha
nazik ve kopiiksiiz yaklasma
zamani geldi.

Dis macunumuz hangi
ozelliklere sahip olmah?
Beyazlatici, onarici ve koruyucu
etkilerini birlikte gbsteren
multifonksiyonel etkiye sahip
olmalidir.

Peki bu etkileri gdstermesi icin
iceriginde neler olmali?

Yeni nesil dis macununuzda
diyetinize dost bir tercih yapmak
istiyorsaniz igeriginde antiviral,
antibakteriyal, antifungal,
antienflamatuvar ve antiseptik
etkileri olan propolis, ksilitol,
stevia, ardig ekstresi, hus agaci
kOmiirii ya da misvak gibi
iceriklerin bulunuyor olmasina
dikkat edin.
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Advertorial

EuRho
Vital’den

kadinlara ozel
formiilasyon

Yaz mevsiminde yiikselen sicakligin
artigi yorgunluk ve halsizlik
belirtilerinin giderilmesi icin
calisirken, icerigindeki guarana ile
yag yakimina ve stres gibi olumsuz
etkilerin sizden uzaklasmasina

destek saglar.

'aca kok ekstresi

Latince ad1 Lepidium meyenii

olan maca, Peru’da (And Daglar1)

yetigen bir bitkidir. Peru’nun
mucizevi bitkisi olarak geger. Turpgiller
familyasindandir ve gorsel olarak da turba
benzer. Yumru kék kisminda 6zellikle birgok
etken maddeyi barindirmaktadir. Ozellikle
kurutulmus, kokiiniin besin igerigi yiiksektir.
Ginseng ailesinden olmayan bir bitki olmakla
birlikte ginseng benzeri etkinlik gosterir.
Enerji
Gliglii adaptojen etkili bir bitkidir. Adaptojen
bitkiler, stres ve gerginlige kars1 adaptasyonu
arttiran, strese neden olan faktorleri azaltarak
direncin artigini saglayan bitkilerdir. Maca’nin
adaptojen olarak, enerji seviyelerini
arttirmasinin mekanizmasi ginsenglere
benzedigi, ginsengler ile ayni aileden
olmamasina ragmen Peru ginseng’i olarak da
bilinir (ginsenglerle ayni familyada degildir).

Hormonal etkisi

Maca, etki mekanizmasi tam olarak
bilinmemekle birlikte hormonal sistem {izerine
etki gbsterir. Bu nedenle hem kadmnlarda hem de
erkeklerde cinsel performansta artig saglar.
Yapilan ¢alismalarda erkeklerde sperm
parametrelerinde iyilesme sagladig
gorlilmistiir. Yine kadinlar {izerinde yapilan
¢alismalarda hormonal dengenin saglanmasina
destek oldugundan menopoz baglangici ve
ilerlemis menopozlu kadinlarda Maca kullanimi
menopoz semptomlarinin tizerinde olumlu etki
gostermistir.

Guarana

Kiiclik karmizi meyveli tropikal bir bitki tiirtidiir.
Guarana tanelerinde en yiiksek kafein igerigine
sahip bitki olarak bilinir.
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TAKVIYE EDICI GIDA

Yag yakim

Viicutta 1s1 iretim siireci olarak tanimlanan
termogenez sayesinde ayni zamanda yag yakimi
da saglanmaktadir. Kafein termogenez sistemi
izerinde etkinlik gdstermektedir. Guarana
tanelerinde sahip oldugu yiiksek kafein
sayesinde termogenezi arttirarak yag yakimini
hizlandirir, kilo vermeye destek saglar.

Kognitif (bilissel) fonksiyonlar

Saglikli bireylere guarana takviyesi verildiginde
icerigindeki kafein miktarina bagh olmaksizin
biligsel fonksiyonlari iyilestirdigi klinik
calismalarda gosterilmistir.

MACAVITF

Maca ve kadm saghg1

Yapilan ¢alismalarda Maca’nin kadinlarda
hormonal sistemni dengeledigi bildirilmistir.
Saglikli perimenopoz, menopoz baslangici ve
ilerlemis menopozlu kadinlarda maca kullanimi
ile menopoz semptomlarinin tizerinde olumlu
etki gdstermistir.

Cinko ve selenyum

v Antioksidan kapasiteyi arttirir.

v Cilt hiicrelerini korur, cilt sagligin destekler.
v Yumurta hiicrelerini korur.

Bvitaminleri kadin saghig tizerine etkisi

v B12, eritrosit Uiretiminde etkilidir.

v B6 vitamini kadinlarda hormonal dengeyi
diizenler, PMS belirtilerinin azaltilmasinda
etkilidir.

v B2, glutatyon rediiktaz enziminin
kofaktoriidiir. Antioksidan kapasitenin
artirlmasina destek saglar.

Eurho Vital Macavit F ne amagla 6nerilir?
v Enerji seviyelerinin arttirilmasina destektir.

Macavit'F

Lepidyum Kaki Toz, , Guatana

Ginkp
Ieren Takyiye H'j;iﬂihmm

Ehstrakt),

v Glicli adaptojenik etkilidir.
v Kadin saghgini destekler.

MACAVITM

L-arjinin

v L-arjinin yasamsal 6nem tasiyan
aminoasittir.

v Protein sentezinde gorev alir.

v Spor yapma kapasitesinde artig saglar.

v Nitrik Oksit iiretimini (erkek infertilitesi)
destekler.

v Kas gelisimini destekler.

Maca ve infertilite

v Sperm sayist, kalitesi ve hareketliliginde artis
saglar.

v Cinsel performansi arttirir.

v Infertilite tedavisine destek sagladig1
bilinmektedir.

Selenyum

Selenyum eksikliginde, sperm sayisinda azalma
oldugu bilinmektedir. Erkek infertilitesinde
selenyum takviyesi ile sperm kalitesinde ve
sperm motilitesinde artis saglanir.

Cinko

v Hormon metabolizmasi, sperm olugumu ve
hareketliliginde rol oynar.

v Spermin yapisinda yliksek konsantrasyonda
bulunur.

v Cinko eksikligi idiopatik erkek infertilitesine
ve diisiik kaliteli sperm Uiretimine yol acabilir.
Eurho Vital Macavit M ne amagcla 6nerilir?

v Enerji seviyelerinin arttirilmasina destektir.
v Gligli adaptojenik etkilidir.

v Erkek saghgini destekler.

v Infertilite tedavisine destektir.

v Erektil disfonksiyon tedavisini destekler.
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ISILDAYIN

¢ EN MUHTESEM HALINiZi BULUN

Vicudumuzun igine neler koydugumuza dikkat etmeye bagladiysak,
Ustine ne koydugumuzu da diginme zamani gelmedi mi?
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Isildayin

qiizellik

Viicudumuzun icine neler koydugumuza dikkat etmeye basladiysak,
listiine ne koydugumuzu da diisiinme zaman gelmedi mi?

ilt en biylk

organimizdir

ve Ustiine

uygulandiginiz

seyin ylizde 60’'1n1

emer.

En kotilisti de pek

cokkisisel
bakim {iriinii kimyasallar, dolgu
maddeleri ve koruyucular ile istila
edilmistir. Konu beslenme diizeni
oldugunda, etiketleri kontrol
etmek, agir islenmis gidalardan
kacinmak ve telaffuz
edemedigimiz besin maddeleri ile
paketlenmis ¢ig, organik tirinleri
se¢cmede zekice davrandik. Peki,
neden ayni prensibi cilt bakimi ve
kozmetikte de uygulamiyoruz?
Yedigimiz seyle tiiketildigimiz bir
¢agda, temiz glizellik bunun dogal
bir uzantisi oldu. By, giizellikte
seffaflik istemek, bir tiiketici olarak
halihazirda mevcut olanlarla
tatmin olmamak ve insanlar1
ciltlerine siirdiikleri seyleri kontrol
altina almalariigin
gliclendirmekten olusan bir
kombinasyon. Kisacast, temiz
beslenmek ile bu kadar ilgiliysek
neden giizelligi de
temizlemiyorduk?

Dogal biradim
Dogal giizellik piyasasi yeni degil.
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Son birkag yildir giderek genisliyor.
Soil Association’a gore, organik
saglik ve giizellik endiistrisi gecen
yil yiizde 21.6 oraninda biiylirken,
kiiresel arastirma sirketi NPD,
gectigimiz sene satilan 4.4 milyon
parcaile organik iirlinlerin prestijli
cilt bakim pazarinin yiizde 20’sini
olusturdugunu soyliiyor.
Popiilerlikteki bu artigin anahtari,
saglik sektoriinde stirekli
biiylimedir. T{iketiciler artik yasam
tarzlarina hepsine temiz bir
pencereden baktiklari, yiyecek,
egzersiz, moda ve giizelligi
kapsayan biitlinsel bir yaklagim
sergiliyor. insanlar ‘ne yiyorsaniz
osunuz’ fikrini anlamaya
basladigindan beri cilt de, viicudun
en biiyiik organi oldugu icin cildine
koydugu seyin de o oldugunu
anladi. Dogal giizellik artik liiks,
pahaliya da etkisiz degil, aksine
gelecegimiz. Bir zamanlar, dogal
alternatifler kiicimsenir ve
etkinlik ya da liiks isteyen
insanlara hitap etmezdi ama

simdi degisti. Dogal ve organik cilt

bakimuile giizellik harcamalarinda

biiylik bir artig oldu. Kadinlar
sadece alerji ya da ekolojik
kaygilarla degil, tirlinler dahaiyi
oldugu icin geleneksel iriinler
yerine organik tirlinleri segmeye
bagladL.

Kirli sirlar

Beslenme diizenimizde yaptigimiz
gibi, giderek artan sayida insan,
giizellik tirtinlerine neler katildigini
sorguluyor ve bulduklarindan da
pek hoslanmuyor. Deger ve ekolojik
acidan bakildiginda mineral
yaglardan, petrol esasl
bilegenlerden, kursun ya da
aliminyum gibi agir metallerden,
paraben gibi sert sentetik koruyucu
maddelerden ve

sodyum lauril stilfat (SLS) gibi
kayganlastirici maddelerden
kaginmaliyiz. Bath Universitesi
arastirmacilari, SLS yani tiriinlere
kremsi dokusu vermek icin
kullanilan kir gidericilerin, cildin
koruyucu bariyerini incelterek
tahrise neden olurken, koruyucu
olarak kullanilan parabenin
Ostrojen diizeylerini etkiledigine
inaniliyor. Eger tek bagina
yapabilecekleribunlarsa,
birlestirildiklerinde neler
yapabileceklerini diisiiniin. Pek cok
farkli kimyasal maddenin
birikmesinin, sagligimiz tizerinde
bir etkisi oldugu giderek daha
belirgin hale geliyor. Elbette ki

tek bir sampuan ya da kremden
bahsetmiyoruz, her {irtin ylizlerce
farkli sentetik kimyasal madde
iceriyor. Sanki zehirli bir corba
icinde yliziiyor gibiyiz.




Ve konu sadece kendi saghigimiz degil.
Mikroboncuklar (deniz hayatina asir1
zararlari olan cilt soyma ve temizleme
irlinlerinde kullaniliyor), bakim
seceneklerimizin sadece lavaboda
kalmadigini gosteren drneklerden
sadece biri. 2015 y1linda American
Chemical Society’deki bilim insanlari,
parabenlerin yunuslar ve su samuru gibi
deniz memelilerinin dokularinda ortaya
¢iktigini bildiriyor. Krem ve losyonlari
yikayarak ¢ikardigimizda nehir ya da
denizlere kadar gidip sudaki yasama,
planktonlara ve béceklere zarar
verebiliyorlar. Kozmetikteki

kimyasal maddelere ayrica akarsu, gol ve
barajlarda da rastlaniyor.

kendi yaptiginiz bakim triinleri
gercekten de klasik tiriinlerle ayni iglevi
goriir mii? Bazi uzmanlara gére cevap
evet! Clinki yiiksek miktarda besin
maddesi, vitamin ve botanik malzeme
elde ediyorsunuz. Elbette zor ve gok
zaman isteyen bir i§ olsa gerek, degil mi?
Pek degil! Yiiz maskesi i¢in Hindistan
cevizi yag1 ve muzu ¢irpmak, sabah
smoothie hazirlamaktan daha kolay.
Isin sirm yaratici olmakta... Higbir 6zel
ekipman gerektirmeyen basit ve ¢ig cilt
bakimiu tarifleri olusturabilirsiniz.

Temiz bir mola
Her seyibir kerede yapmak cazip gelse
de, tariflerin ogunda koruyucular

Ve eger bunlar sizi bulunmadigl igin raf
sogutmadiysa, omiirleri kisadir. Bu
g Gittikce daha secici 33333;;2;3;;
o oluyoruz, klasik  iinchiednn
Market giizellik iiriinler yerine baslayin ve tek

{irlinlerinin cogu, organ ikolanlari seferde bir {iriin Temel

su, anlamsiz dolgu

degistirin. Daha

maddelerive Seg iyOru z hem d e pahali olan ve viicut mutfak

sentetik tahris oo e sampuaniyerine 9
edicilerle dolu. Sadece aler Juniz krem gibi ciltte daha eklpman].arl
allilarkallar,. - Oldugu lgln d@gll, E%U?kélagﬁiir.ﬂeﬂ
ilesenlerin yiizde T Usliniin. Sert bir
dagilimini vermez, daha ly Lur unler koplik yerine

sadece hacim 7 makyajinizi . 4

sirasina gore OZdUklarl lglrL temizlemekicin Kar l§tlrma kasesi \

li'stelfzmek zorundadir. dogal bir sijnvger veaz Paslanmaz gellk ka;:k

Bir goz atin, miktardayagbazlh P T -

goreceksiniz ki bir temizleyiciyi . \ Mutfak onlugu

neredeyse her icerik listesi ‘aqua’ ile tercih edin. #

baglayacaktir. Ardindan, mutfakta gerekli stoklar1 F 1 Dl]lta.l. mutfak tartist
yapin. Giizellik iirlinlerinde de E. .. =N Cam Ol(;ll kabi

Davranislarinizi temizleyin kullanabileceginiz her zamanki gida pet et Plastik huni

itiraf ediyoruz ki temiz {iriinler malzemeleri ile baslayin: Hindistan : SEERERER o IS EE

kullanmak ilk dnceleri epey zor gelecek.  cevizi yagl, yulaf, muz, avokado ve . ST s ey Pipet

Zira dikkatle sectigimiz (ve pahali) siiper besin tozlari gibi... Kivircik R R R I e

glizellik ve cilt bakimi cephanemizin lahana ve baldan yiiz yikama jeliya da L mel mid o) Unal
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Digarida bir siirii dogal giizellik tirlint basina nemlendirici, yogun bir sag o e T Y e = by S

olabilir, ancak neden Uriiniiniizii kremi ve bir temizleyici olarak .- e ..:‘_.l* e e

kendiniz hazirlamiyorsunuz? kullanilabilir. Buna ek olarak, Tt R RS

Kendin yap giizellik iirinleri, cildinize nemlendiricinin (aromatik bir yag

stirdiigliniiz seyi kontrol altina alma ekleyin) altinda taban olarak da ige

sansiniverir. Yiiz maskelerinden tirag yarayabildigi gibi, az miktari parfiim f

kremlerine kadar banyo dolabinizin islevi de goriiyor. Ugucu yaglar, kil ve o

bliyiik bir kismini mutfakta balmumu gibi diger bilesenlerden

degistirebilirsiniz. Sadece daha yesil bagimsiz yararlanilmalidir ama

olmakla kalmaz, cildinizin uyum bulmasi da zor olmayacaktir. "

saglamasi ve gercekte ne istedigini Son olarak, temiz lirlinlere ge¢menin

bulmaniza da olanak tanir. Hindistan basit bir is olmadigini tekrarlayalim.

ceviziyagl, avokado ve yulaf ezmesigibi ~ Ornegin, bu tip radikal degisiklikler =

malzemeler, laboratuvarlardaki bilim yaptiginizda cildiniz detoks yontemi

insanlarina giivenmek yerine, dogal olarak sivilceler ¢ikartabilir. Ve evet,

maddelerin gilictint kullanmaniza izin kahve scrub’1 evi biraz pisletebilir.

verir. Ama biraz katlanin, édiillerini sonra

Tamam, kulaga harika geliyor, pekiya alacaksiniz. >
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Isildayin

Yulafl iyilestirici
banyo

Orada ne yaptigimizi gérdiiniiz mii?
Yulaf ezmesiyle eglenceli bir oyun,
clinki gercekten cildin iyilesmesine
yardimci oluyor. Besleyici bir
kahvalti olmak disinda, yulaf cilt
icinde de gok faydalidir. Bilinen

bir anti-enflamatuar oldugu i¢in
egzama ve sedef hastalig1 gibi deri
rahatsizliklarinin tedavisinde yaygin
olarak kullanilir.

Zira kizariklig1 azaltmaya ve
sakinlestirmeye yardimct olur. Cildin
nemlendirilmesi igin de mitkkemmel
saglikli yaglar icerir. Ayrica, su ile
kanistirildiginda jelatinimsi hale
gelen ve cildin lizerinde koruyucu
bir tabaka olugturarak kasinti ya

da tahrige karsi cildi nemlendirip
yatistiran, polisakkarit molekiiliine
de sahiptir. Yulaf ezmesini, ultra
nazik nemlendirici Hindistan

cevizi yagl ile birlestirerek cildin
kizarmasina izin vermeden
beslenmesini saglayacagiz. Son
olarak, lavanta eklemekteki amag,
hem cildi hem de zihni

gevsetmek.

MiKTAR: 100gr

RAF OMRU: Yaklagik beg banyo, ig aya kadar
hava gegirmez bir kapta saklayn.

490 gryulaf ezmesi

4 10 gr Hindistan cevizi yagi

4 5damla lavanta yagi

Yulaf ezmesini bir blender veya kahve

degirmeninde birkag dakika kadar
6guterek toz haline getirin.

Hindistan cevizi yagini benmari usuli
2 isitin ve ardindan lavanta yagini ilave
edin. fyice karigtirn.

Yaglari ve yulaf ezmesini birlegtirip
karigtirin.

Kivetteki suya bir avug atin ve egit
dagilmasiigin girdap yaparak karigfirin.
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Sicak ve nemli

Birazcik soluk
goriiniiyorsaniz, bu
karisima batirilmig
sicak bir kumasi
cildinize basmak,
cildinizi canlandiracak
ve renklendirecektir.
Papatya; yorgun

ciltleri yatigtirirken,
soya siitii; sikilastirici
fitoestrojenlere sahiptir.
Zencefil; oksijeni ylizeye
¢ikartmaya yardimct
olur. Bal ise, cildin nemi
hapsederek yumusak

ve esnek kalmasint
saglar. Bu kompres,
antioksidanlar agisindan
¢ok zengin oldugundan,
parlak bir cilde ihtiyag
duydugunuzda kullanin.

MIKTAR: Tek kullanimlik

RAF OMRU: Bir defalik kullanim

YARDIMCI iPUCU: Gézenekleri

kapatmak ve cildi sikilagtirmak

igin kompresin hemen ardindan

sogutulmug bir tonik uygulayin.

4 Yanm fincan papatya gay!

4 1yemek kagidi bal

4 11fatli kagid rendelenmig
zencefil

4 Yarim fincan soya siti

Caya bal ve zencefil
ekleyin. Daha sonra 10
dakika bekletin. Soya sitini

karigtirin.

Karigima pamuklu bir

kumag batirn ve
yUzUnizin Uzerine yerlegtirin.
Ug kez tekrarlayin.

Tortusunu gece boyunca
30Hdinizde birakabilir ya da
hemen temizleyebilirsiniz.

Kokulu yiiz
bronzlastirici

Klasik mineral
bronzlastiricimizi
baharat ¢cekmecenizdeki
malzemelerle
hazirlayabilir ve
cildinizde yaz parlakligini
elde edebilirsiniz.
Miktarlar renklendirmeye
dayalidir, o yiizden
istenen tona gore
degisebilir. Kakao,
derinlik ve koyuluk

verir. Bu nedenle

acik tonlarda gerekli
degildir. Muskat ve
tar¢in, sicak kahverengi
pariltiy1 yaratir.

Ararot, malzemelerin
birlesmesini ve esit
yayilmasini saglar.

MIKTAR: 15 gr

RAF OMRU: Ug ay, parmak degil
firgaile uygulayin!

YARDIMCI iPUCU: ince bir pantti
igin mika fozu ekleyebilirsiniz.

4 11fatl kagigi targin

¢ 1 tatl kagigi kakao

4 1tatli kagig muskat tozu

4 2 fatli kagi§ ararot fozu

Tozlarr kiigUk bir kapta iyice

karigtirin, fopaklari
pargalayin. Bog bir pudraliga
aktarin. Gerektikge uygulayin.

DERLEYEN: MELISA HAYIRLIOGLU



SAGLIK

4 KENDINIZE IYi DAVRANIN 4

B

RDAnizi dogal
vollardan alin

Hap yutmayi unutun, ginlik vitamin ihtiyacinizi yiyecekler
ile kargilayin.
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Adet donemi agrilart konusunda erkeklerin
sizi anlamasiu beklemeyin. Ciinki sizi
eniyi biz anlariz! Bu agrilariniistesinden
nastl geleceginizi ise biz biliyoruz.

Onerilerimize kulak verin...

birkag giin de
olsa adet sancisiyla
hasir nesir olmanin
ne demek oldugunu
biliriz. Kasiklara giren
kramplar, mide ve
karm agnlari bu
siireci zorlastirmaya
yetiyor. Fiziksel etkilerinin yani sira olumsuz,
karamsar, ¢ekingen duygulara biiriindiiren ruh
hali de cabast... Ancak her ne kadar zor bir siire¢
olsa da, diizenli ve saglikh ilerleyen adet déngiisii
onem tegkil ediyor. Diizenli ve sorunsuz devam
etmesi gereken bu dongl, jinekolojik agidan
‘saglikly’ bir kadini temsil ediyor. Psikolojik ve
fiziksel anlamda iyiden iyiye yoran adet
dénemini rahat gecirmek elinizde. Nasil m1?
Cevaplar1 bizde...

Beslenmeye dikka

Evet, baslik size tabii ki yabanci gelmemistir!
Clinkii hayatin her evresinde beslenmeye dikkat
etmek gerektigini biliyorsunuz... Ancak bu
donemde isler biraz farkl isliyor. Viicudunuz
daha fazla su tutabiliyor, haliyle kilo artigina bir
adim daha yaklasmis oluyorsunuz. Genelde adet
oncesi dénemde 6dem kapasiteniz artmaya
basladigindan,; tuzlu, yagh ve sekerli gidalardan
uzak durmamniz gerekiyor. Normalde
tiikettiginizden biraz daha fazla su, antioksidan
ve lif orani yiiksek gidalarla 6dem olusumunu
engelleyebilirsiniz. Alkolii de bu dénemde sifira
indirirseniz sahane olur!

1cak su torbasi askinall
I¢iniz biraz olsun 1sid: degil mi? Sicak su
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Bol bol su icmeyi
unutmayin!

torbasini karniniza koydugunuzda
gelen o sicaklik hissi nasil da rahat
ve dingin hissettirir... Adet donemi
Oncesi ya da esnasinda sicak olan
her seyden yararlanabilirsiniz.
Kendinizi soguktan koruyarak ilik
ya da sicak tutmaya bakin. Ozellikle
ayak ve karin bolgenizin
Uslimemesine 6zen gosterin.
Agrinizin doruk noktasinda oldugu
glin/glinlerde sicak su torbasini en
yakin arkadasiniz ilan edebilirsiniz.
flag alip, kimyasal maddelerle bu
dogal dongtiye zarar vermektense,
sicak su torbasini sarip sarmalayim.
Yaninda yumusacik bir battaniye ve
bir fincan bitki cay1 da iyi gider!

Actk havada ytirtiytis|
Biraz oksijen almaz miydiniz? Cok iyi

gelir... Adet sanciniz yliziinden ne
bedeniniz ne de ruhunuz orta

yada yogun tempolu bir egzersiz igin
miisait olmayabilir. Ancak hareketsiz
de kalmamak gerekiyor. Belki bir
spor ya da egzersiz degil ama
yliriiyiis aktivitesi de ise yarayabilir.
Soguk ya da 1lik, hangi havada olursa
olsun, oksijeni, yesillik alani bol bir
alanda ylirliylis yapmak hem
agriniza hem de ruhunuza gok iyi
gelecek. Dogay1 dinlemek ruhunuzu
hafifletecek, hareket etmek de
bedeninizi rahatlatacak.

endiniziihmal etmeyin
Adet doneminde ruhen iyi
hissetmediginiz, negatif oldugunuz
zamanlar olabilir. iginize kapanip,
odanizdan bile ¢ikmak
istemeyebilirsiniz. Anliyoruz,
cok dogal... Ancak ¢oziim bir yere
kapanmak, uyumak ya da kimseyle
iletisime gegmemek olmasin. Bu
durumu tamamiyla tersine cevirin
ve siislenip piislenin. Caniniz hig
istemese bile kendinizi zorlayin ve
arkadaslarinizla plan yapin. Biraz
maskara, biraz allik, biraz ruj, giizel
bir elbise ve ayakkabi... iste bitti.
Hazirsimniz! Simdi sosyallesme
zaman... iInanin, kendinize bu
donemde ilgi gostererek aslinda
adet donemini cok daha rahat
gegirebileceksiniz.

Bitter ¢ikolatayla krize son
Ah o tath krizleri yok mu¢ Sanki bir
koli cikolatayi, sekerli tathlar
yiyebilecekmis hissi yaratan o
krizler... Ama sakin oluyoruz!
Ustesinden gelebiliriz. Adet ddnemi

oncesinde istahiniz oldugundan ¢ok
daha fazla olabilir. Durumun

farkinda olmak, bunu sadece
hormonlarinizin, metabolizmanizin
size oynadig1 bir oyun olarak
gormek yeterli olacak. Bunu
kabullendiginizde bedeninizin

size oynadig1 bu ¢ilgin oyunu alt
edebilirsiniz. Ancak kendinize de bu
kadar acimasiz olmayn. Bir ya da iki
parca kakao orani yiiksek bitter
cikolatadan zarar gelmez... Fakat
abartmadan, bir paketin sonunu
gormeden tliketin.

Bedeninizin topladig 6demi
atmanin tek yolu su icmek! Hem de
bol bol! Litre hesabi yapmadan,
akliniza her geldiginde, calisma
masanizda ya da yataginizin bas
ucunda su sisenizi ya da bardaginizi
her gordiigiiniizde... Boylelikle
viicudunuz toksinlerden ve
0demden daha ¢ok arinmus olarak,
regl dénemini daha saghkl atlatmig
olacak.

assasiyetinizi belli edin
Biraz gergin miyiz¢ Yok, yok
degiliz... Adet dénemi 6ncesinde
sinirler biraz kontroliini
kaybedebiliyor. Stres, karamsarlik,
negatiflik ya da asosyallik gibi
duygu ve durumlar ortaya
¢ikabiliyor. Siz hormonlarimzin
getirdigi bu oyuna yenik diiserken,
etrafinizdaki insanlar da zaman
zaman durumun farkina
varabiliyor. Onlar fark etmeden
once ‘siz’ sdyleyebilirsiniz! Biri size
“Neyin var, iyi hissetmiyor
gibisin...” dediginde gegistirmeden,
g6gsiiniizli gere gere, kadinhgin
mucizesi olan bu durumu agiklayim.
O zaman herkes daha rahat edecek,
gerginlik biraz daha azalacak ve
karsmizdaki kisi de buna gore
davranacak. Bizce harika!

Bitkilerin glicti adina

Her kadinin adet doneminde biraz
rahatlamaya, sakinlesmeye ve iyi
hissetmeye ihtiyaci vardir. Ama biz,
kendine deger veren, beslenmesine
dikkat eden, diizenli olarak
egzersizini yapan kadinlar olarak
isimizi dogal yollarla halletmekten
yanay1z... Bitkilerin dogal sihri,

bu sancih dénemde bizleri
rahatlatmaya yetecektir. Sevdiginiz
bitkilerin caylarini yaparak hem
damagmizi hem de ruhunuzu
rahatlatabilirsiniz. Farkl bitkileri
bir araya getirip, kendi caymizi
kendiniz yaratabilirsiniz. Oh, mis!
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Yiyeceklerin icinde,

\ fitokimyasallar gibi
vitaminler ile sinerji
yaratan maddeler
bulunmaktadir. Béylece
her sey bir arada
dengeli bicimde

‘ calismaktadr.

-
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Hap yutmayr unutun, giinliik vitamin ihtiyacinizi

yiveceklerile karsiaymn.

rist olalim. Bir sonraki 6giinde ne
D yiyecegimize karar verirken, iki

segenekten birini segmek kolaydir:
Ya yeme krizlerine teslim oluruz (pasta, ¢cirek)
ya da doyurucu ve saglikli gidalar yeriz.
Vicudumuza enerji saglamak igin yememiz
gerekir ve bundan sonra her ne kadar arada
yeme krizlerine teslim olsak da, ihtiyacimiz olan
vitaminleri almamizi saglayacak ginluk ideal
beslenme planimizi olugturmak Lost dizisinin
olay 6rgisinden daha zor gelebilir.
Sasirtici bir bicimde, sagligi korumak séz
konusu oldugunda insanlarin Ggte biri besin
takviyeleri kullanmayi tercih ediyor. Ancak
aragtirmacilar, yaptiklar aragtirmalarin
neticesinde bu edilimin insanlara yarardan gok
zarar verebilecedi ile ilgili henUz tam bir karara
varamamigken, vitaminleri yediklerimizden
almak en iyi ¢6zUm olacaktir.
American Journal of Clinical Nutrition dergisinde
yayinlanan bir calismada, Wollongong
Universitesindeki aragtirmacilar beslenme
takviyelerini inceleyerek, bu Urinler kullanmak
yerine yiyeceklerin ve gida bilegenlerinin
tuketilmesinin ilk tercih olmasi gerekfigi
sonucuna vardilar.
Beslenme ustalik isteyen ince bir igtir.
Yiyecekleriniginde, fitokimyasallar gibi
vitaminler ile sinerji yaratan maddeler
bulunmaktadir. Béylece her sey bir arada
dengeli bicimde caligmaktadir.

B vitamini gruplan

Vitamin B1: Tiamin

Vitamin B2: Riboflavin
Vitamin B3: Niasin

Vitamin B5: Pantotenik asit
Vitamin B6: Piridoksin
Vitamin B7: Biotin

Vitamin B9: Folik asit
Vitamin B12: Kobalamin

Diguncelerinizi biraz ‘ilag kutularinin digina’
tagtyarak, ginluk almaniz gereken vitaminleri
yemeklerden almaniz mimkin. Bu hizli
hazirlanabilen bir ginlik beslenme plani (1600
kalori) bes porsiyondan fazla meyve ve sebze
ile 13 6nemli vitaminin ginlik miktarini igerir.
iste buna saglikli beslenme denir!

KAHVALTI
Hizli hazirlananlara

® 45 gryulaf

® 150 ml tam yagli sUt

® 10 adet yaban mersini

© 1yemek kasigi ay gekirdegi

HAZIRLANISI

Yulaf ile sUtU bir tencereye koyun. Kaynamaya
baglayinca alfini kisin ve yaklagik beg dakika,
sUrekli karigtirarak pisirin. Lapa koyu kivamda
ve yumusgak olacaktir. Uzerine yaban mersini ve
ay gekirdeklerini ilave edin.

iCERDIGi ONEMLI VITAMINLER
B1,C,D,EveK

BILGI

Bu enerji verici kahvalti
size gunluk olarak
almaniz gereken E
vitaminin tamamini ve
onemli miktarda K

Sagligin giici
Tek baglarina C ve E
vitaminleri gigli birer

. w

Pekan cevizli yogurt

® 100gr yogurt
© 5 adet pekan cevizinin yarisi

HAZIRLANISI
Bir canaga yogurdu ve Uzerine cevizleri koyun.

iCERDIGi ONEMLI VITAMINLER
A,B3,B5,B12ve E

BILGI

Bu besleyici atigtirmalik ile 6gle yemeginden
once aclik hissinizi bastirabilirsiniz. Yogurt,
tavsiye edilen ginlik alinmasi gereken B12
vitaminin dortte birini saglar. B12 vitamini,
saglikli kirmizi kan hiicrelerinin Uretimi ve hiicre
onarnmi igin gereklidir. Birgok az yagli yogurt
seker icerdiginden mimkinse tam yagli Grinleri
tercih edin. Pekan cevizi enerjinin viicuda
girmesine yardimci olan B3 vitamininden
zengindir. Ayrica zeytin ve avokadoda bulunan
saglikli bir yag olan oleik asitten zengindir, kalp
ve kolesterol dostudur.

antioksidandir. Bir arada

tuketildiginde, bu etkileri

vitamini saglar. K
vitamini kanin
pthtilagmasina
yardimei olur ve kemik
sagligina faydalidir. Yaban
mersininin icerdigi seker miktari
disiktir ve C vitamini ihtiyacinizin dortte biriile
beyin fonksiyonlarinin ve sinir sisteminin
saglikl bir sekilde galigmasini saglayan B1
vitamini ginlik ihtiyacin yansini kargilar. Yulaf
enerji veren B vitaminlerinden ve liften
zengindir. DUsiik glisemik indekse sahiptir. Size
enerji saglar ve ayni zamanda 6gleden 6nce
acikmanizi dnler.

sirecini yavaglatir.

daha da artar ve 'kt
kolesterolun oksitlenme
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OGLE

Cirpilmig yumurtali uskumru

© Bir avug dilimlenmig mantar
® Bir avug dogranmig 1spanak
® 1yumurta

o 1tatl kagigi sUt

© 7z uskumru fime fileto

HAZIRLANIGI

Izgarayi 6nceden isitin. Tavayi biraz yaglayin,
mantarlari ilave edip arada karigfirarak yaklagik
bes - sekiz dakika pisirin. Ispanaklari ekleyip
birkag dakika daha pigirin.

Orta boy bir kasede yumurtayi ¢irpin, sits, tuz ve
karabiber ekleyin. Tavaya ddkip sik sik karigtirin.
Uskumrularrilave edip yumurtalar piginceye
kadar pisirin.

iCERDIGI ONEMLI VITAMINLER
A,C,D,E ve biitin B vitaminleri

BILGI

Proteinden zengin ve karbonhidrattan dijgik olan
bu yemek, B2 ve B5 vitamini ihtiyaclarinizin
tamami dahil sekiz farkli B vitamini almanizi
sagliyor. Bu vitaminler size enerji verir, cilt, firnak
ve sac sagligi icin dnemlidir. Besleyici bu yemek
ayrica sinir hiicresi fonksiyonu, protein sentezi ve
kirmizi kan hiicresi tretimi icin gerekli olan, ayni
zamanda kolesterolu dizenleyen B1, B3, B6 ve
B12 vitaminleri ginlik ihtiyacinizin yarisini
kargilar. Yumurtada yilksek oranda hem sag

hem de cilt sagligi igin gerekli olan, enerjiyi
metabolize etmeye yardimci ve sinir sistemini
koruyan BT ve B9 vitamini bulunur.

OGLEDEN SONRA

Bademli erik

®2 adet erik
©® 10 adet badem

HAZIRLANISI
TUm malzemeleri bir ganaga alin. Hepsi bu kadar!

ICERDIGI ONEMLI VITAMINLER
A,B3,B7,BIveE

78 women’s fitness | Haziran 2021

BILGI

Lif ile dolu, antioksidan E vitamininden zengin bu
atighrmalik cildiniz icin ok yararlidir ve tatliya
diigkin olanlar igin saglikli bir alternafiftir. Erik
cilde faydasi olan A vitamini ve badem ile birlikte
tiketildiginde, hem hiicre onarimi hem de enerji
Uretimi saglayan iig 6nemli B vitamini igerir.
Ogleden sonralan kendinizi enerjik hissetmeniz
icin harika bir secim.

M

Finnda tath patates ve biber

©1adet patates

© 7 dogranmig sogan

® 1dis dogranmig sarmisak

© % dogranmig kirmizi biber

©100gr yagsiz dana kiyma

o7 tatlrkagigi kirmizi biber, paprika ve kimyon
® % konserve dogranmig domates

© 2 yemek kasi§i barbunya

HAZIRLANISI

Tatli patatesifirnda pisirin. Bu sirada, hafif
yagladiginiz tavada sogan, sarimsak ve biberi g
dort dakika soteleyin. Baharatlari ekleyin, altini
kisip arada karigtirarak beg dakika daha pisirin.
Kiymayi ilave edin ve beg dakika kavurun.
Domates ile barbunyalari ekleyip altiniagin.
Kaynamaya baglayinca istyi diisirip, 10-15
dakika pigirin. Bir avug roka veya yesillik ile
birlikte servis edin.

iCERDIGI ONEMLi VITAMINLER
A,C,K ve B vitaminleri

BILGI

Yemegin iginde bulunan tatli patates, ginlik A
vitamini ihtiyacinizi, dogranmig domates ise
gunlik K vitamini ihtiyacinizi kargilar. Barbunya
DNA sentezi igin gerekli olan B9 vitamininden
zengindir. Kirmizi biber ise C vitamini saglar. C
vitamini; damar, kas ve digeti saglig igin 6nemli
olmanin yani sira ette bulunan demirin
emilmesine yardimcidir.

SERUMLA
BESLENMEYE
HTIYACINIZ
VAR MI?

Yiyeceklerinizi diginmeden,
arkaniza yaslanip hizli bir
sekilde son derece saglikli
hissetmenizi saglayacak
vitaminlerin kaniniza
pompalandigini hayal edin. Sizi
hizli bir gekilde canlandirmak
igin ihtiyag duyulan vitamin ve
minerallerin dogrudan damar
yoluyla verildigi infravenoz
vitamin terapisinin temeli buna
dayaniyor.

Vitaminlerin damar yoluyla alinmasi, son
zamanlarda &zellikle Unliler arasinda
trend haline geldi. Dr. John Myers, 50 yil
dnce ihtiyac olan kisilere magnezyum, B
vitaminleri ve C vitaminini enjekte
ettiginde, intravendz infizyonun iyi bir fikir
oldugunu diisiindi ve bu ydnteme 'Myers
kokteyli' adini verdi. Peki bu terapiyi
yaptirmaya degder mi? Maliyetini bir kenara
birakirsak, ciddi bir rahatsizliginiz
olmadikga gereksiz bir islem olabilir.

St. George Hastanesi beslenme
uzmanlarindan Catherine Collins, "DUrUst
olmak gerekirse, hic kimsenin vitamin
destegi almaya ihtiyaci yoktur" diyor.
Ancak vitamin kullanimi cok fazla tegvik
edildiginden insanlar vitaminleri sigorta
poligesi gibi gériyor ve kétl
beslenmelerine ragmen vitamin
kullandiklarricin saglikli bir sey
yaptiklarini diginuyorlar. Fakat vitamin
desteklerinin her derde deva olmadigini
bilmeniz 6nemli.

ingiliz Beslenme Dernegi'ne gore, bu tiir
vitamin enjeksiyonlarinin sagliga yarari
olduguna dair higbir klinik caligma
olmadigindan kisa veya uzun vadede
sagliga etkisi bilinmemektedir.

Sonug? Paranizi bosa harcamayin ve onun
yerine iyi beslenin.

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR



BESLENME

¢ SAGLIKLITUYOLAR 4

A

Saglik ve mutlulugun sirr mi? Belki de bu lezzefli tariflerde yatiyor.
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Beslenme

Kahvaltilik
muffin
Sirinlikleri sizi
kandirmasin: Bu
muffin’ler kahvaltidan
ciddibir gligile
ayrilmanizi sagliyor.
Tek seferde bunlardan
genellikle 10 tane
Gikiyor. Béylece onlar1
atistirmalik olarak
yiyebilir veya hafta
boyunca kahvalti igin
yaniniza alabilirsiniz.
Bu tarif genelde dut
ister ama siz elma
parcalari, yabanmersini
ve hatta recel bile
kullanabilirsiniz.
Bumuffin’ler ayni
zamanda ¢ocuklar i¢in
de lezzetli, eglencelive
besleyici bir kahvaltidir.

Malzemeler (10 adet)

Lime, kirmizi biber ve kignig
sosu igin:

4100 gr tam yulaf

Gokkusagi
salatasi

Ne kadar ¢ok renkli ve
islenmemis gida
yersek, o kadar gok
besin maddesi
tlikettigimizi hesaba
katalim. Bu gokkusagi
salatasida
olabildigince saglikl.
Tabaginizda bir stiri
renk olmasi dahafazla
yeme istegi dogurabilir
amabu salataigin hig
mesele degil.
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# 1 tatli kagigi kabartma
fozu

42 olgun muz

43 yumurta

42 tatli kagigi toz targin

¢ 2 tatlikagigi saf vanilya
02010

4 1fisketuz

4100 gram kuru siyah dut

Firni 6nceden 180°C’de
1 1sitin. 10 muffin kalibina
pisirme kagidr koyun.

Dutlar haricindeki tim
2malzemeleri mutfak
robotuna koyun ve pirizsiz
olana kadar karigtirin.
Karigimi bir kaseye dékip
dutuilave edin. iyice
karigtirin.

Karigimdan iki yemek

kasigi (30 gr) alip kagitla
kapli muffin kaliplarininigine
yerlegtirin ve 30 dakika
kadar firinda pisirin. Gok
fazla ya da gok sirafli
kahverengilegmemeleri igin
her seferinde bir géz atin.

Malzemeler (Tek kigilik)

Salata:

450 gram yesil
mercimek

4480mlsu

4 Deniz tuzu, tat vermek
icin

4 1biUyik boy havug

4 1 avokado

4 8 kiraz domates

4 kabak

42 yemek kasigi (30 gr)
tepeleme humus

2021

Ekgi salata sosu:

4 1 cay kagigi (16 ml)
limon suyu

4 1 tatlikagigi tahin

4 1tatlikagigi elma
sirkesi

4 3yemek kagigi (456 ml)
zeytinyagi

¢ 1 fatlikagigi bal

4 Deniztuzu ve
karabiber, tat vermek

icin

Salatayi hazirlamak
icin mercimekleri ve
suyu bir tencereye
yerlegtirin. Daha sonra
yUksek sicaklikta
kaynatin, isty1 digirin
ve yumusgayana kadar
30ila 35 dakika
kaynatin. Mercimekleri
sizin ve bir tutam deniz
tuzu serpin. Havucu
rendeleyin, avokado ve
domatesleri kesin.
Kabagi noodle sekline

getirmekicin bir spiral
sebze dograyici
kullanin. Sebzeleri
fotografta gosterildigi
gibi genis bir fabaga
veya kaba yerlegtirin.
Humusu Ustine, ortada
biryere kagikla koyun.

Sosu yapmak igin

bitin malzemeleri
kiguk bir kaba koyup
birlegtirin. lyice
karigtirin ve zerine
dokin.



Ogleden sonra
gevseyinve
sevgiliniz ya da
arkadaslariniz
ile birkag susi
yuvarlayin.

Kinoal1 susi
Ne kadar
yiyebiliyorsaniz! Saka
yapmiyoruz, ¢linkii bu
susiinanilmaz
derecede saglikli.
Ogleden sonrabiraz
gevseyin ve sevgiliniz
ya da arkadaslarinizla
birkag susi yuvarlayin.
Bu susi eglenmek igin
milkemmel olsa da
aynizamanda aksam
yemegiya da egzersiz
sonrasl atistirmalik
icin de harika bir
secenek.

Malzemeler (4 sugi rulosu)

4200 grkinoa

4 1 organik sebze bulyon
kipu

4100 gr sugi ayari somon

ve ton baligi

4 1avokado

+ % salatalik

4 1biyuk boy havug

4 4 adet nori yosunu

4 Mayonez, istege bagli

4 Susamyag, istege bagli

# Aci kirmizi biber, istege
bagli

4 4 yemek kagigi (60 ml)
soya sosu

4 4 tatli kagigi wasabi

Kinoalari durulayarak
1 sizgegten gegirin, bir
tencereye aktarin ve paket
talimatlarina uygun olarak
bulyon kipUyle suda pigirin.
Sogumaya birakin.
28u esnada, tofu ve baligi
sudan gegirin sonra
nazikge kurulayin. Tofuyu,
baligi, avokadoyu,
salataligi ve havucu uzun,
ince geritler (nori

yapraklarinin uzunlugu
civarinda) halinde kesin.
Kinoanin dértte birini nori
yapraklarinin Uzerine koyun
ve Ustline de mayonez
ekleyin (kullaniyorsaniz).
Tofu, balik ve sebze
seritlerden bir kismini kinoa
kapli nori yosununun
Uzerinde uzunlamasina
araya getirin. Aci
seviyorsaniz Ustine biraz
susamyagi ve act kirmizi
biber serpin. Simdi susiyi
elle ya da yuvarlanan bir
mat ile sikica yuvarlayin.
Ruloyu mihirlemek igin
yosunun ucunu islatin.
Keskin bir bigak
kullanarak sugiyi
parcalara bslin. Soya sosu
ve wasabi ile servis yapin.
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Beslenme

Kabak
tekneleri

Bu yaratici kabak
tabagi harika
goriiniiyor!
Tabaginizdaki
yiyecek iyi
gortinliyorsa ve
renkli ise, otomatik
olarak daha fazlasini
yiyeceksiniz. Ve bu
durumda, stiper
saglikli olduklar1
icin cok yemek
konusunda sugluluk
duymaniz
gerekmiyor!

Malzemeler (4 kigilik)

4 450 gr organik tavuk
gogsu

4 1yemek kagigi (15 gr)
Hindistan ceviziyagi

4120 gresmer piring

4 1 organik bulyon kip0

4 2 kabak

4 1yemek kagigi (156 ml)
zeytinyagi

4 2 kilguk boy kirmizi
sogan

4 8 biyik boy mantar
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4 »demet maydanoz
412 feslegen yapragi
4 4 dal kekik yapragi
4 2 tatlikagigr kdri tozu
4 1 tatl kagi§i zerdegal
4 1 fatlikagigi Laos tozu
(galangal tozu)
4 2 fiske kirmizi pul biber
4 3yemek kagi§i (45 ml)
domates sosu
4 Deniztuzuve
karabiber, tat vermek
igin
4 3dig sarimsak
Firini 8nceden
1 180°C’de isitin. Tavuk
gogsinu yikayin ve
kigUk pargalara kesin.
Hindistan cevizi yagini
kizartma tavasinda
1sifin ve digik 1sida
tamamen pigirin. Ara ara
iyice karigtirin. Pirinci
yikayin ve paket
talimatlariniizleyerek su
ve bulyon kiipU ile bir
fencerede pigirin.
28u sirada kabaklari
uzunlamasina yartya
kesin. Etini kagikla
gikarin (bir kaba ayirin)

ve dort igi bog yarim
kabaga firgayla
zeytinyadi surin. Firina
dayanikli bir kaba koyun
ve yaklagik 10 dakika
firnda pigirin.

Sonra soganlari,
3manfarlar|,
maydanozu ve feslegeni
dograyin ve kabin
icindeki kabak igine
ekleyin. Ardindan,
pismis tavuk, kekik,
baharatlar, domates
sosuve tuzile
karabiberiilave edin.
Sarimsak eziciile
kasenin Uzerine
sarimsak ezin. iyice
yedirene kadar hepsini
kargtirin.

Firinda kalanigi bog
kabak parcalarini
gikarinve hazirladiginiz
igi ‘teknelere’ doldurun.

Doldurulmusg tekneleri
10 dakika daha firina
atin. Firindan gikarip her
kabak yarisina iki yemek
kasigi (20 gr) pigmis
piring serpin.

D

%t




Giizel eriste
Sobanoodle,
karabugday unuile
yapilir. Buylizden
mineral ve protein
acisindan zengindir.
Biraz organik
karides, deniz
fasulyesi ve bolca
baharat ekleyin ve
kendinize lezzetli bir
yemek yapin.

Malzemeler (4 kigilik)
4200 gr sultani bezelye
¢%ltsu

4 1 organik bulyon kipu

4200 gr soba erigte
(noodle)

4 1 yemek kagigi (156 ml)
susamyag!

4 1yemek kagigi (8 gr)
kiyilmig zencefil

4 1 dogranmis taze
sogan

4 1dogranmig kirmizi
sogan

4 4 dig kiyilmig sarimsak

4300 grorganik
soyulmus karides

* 7yemek kagigi (7 gr)
dogranmig taze kignig

450 grdeniz fasulyesi
(deniz bérilcesi)
4 1 fatl kagi§ zerdegal

4 Deniz tuzu ve karabiber,

tat vermek igin

4 . yemek kagigi agave
surubu

4 1yemek kagigi (156 ml)
tamari

4 1yemek kagigi (8 gr)
susam

4 %lime

1 Sultani bezelyeyi bir
tencere kaynar suda

yaklasik 10 dakika pisirin.

Ram 'Oreo’
New York'ta herkes bu

kurabiyeleri yiyip
bitiriyor. Onlar
harikulade,
ancak ambalajt

incelediginizde onlar1

yiyerek bedeninizi

¢ok mutlu etmediginizi

bilirsiniz. Endise
etmeyin!

Malzemeler (12 adet)
Kaju Kremast:
4130 grcig kaju

Bu arada, soba erigte igin
% litre suyu kaynatip
bulyon kipinu ilave edin
ve digiUk sicaklikta
yaklagik 10 dakika pigirin.
Bezelyeyi atestenalinve
szUn. Erigte pigince,
siizgeg yardimiyla sizin
ve ilik suyla durulayin.
Susamyagini
kizartma tavasinda
1sifip igine zencefil,
sogan ve sarimsak ilave
edin sonra birkag dakika
soteleyin. Karidesi bir
dakika kadar biraz susam

gikarilmig hurma
450 gryulafezmesi
4180 grbadem
4120 grgig kakao
4z tatl kagi§i toz targin

Kaju kremasi yapmak
1 icin, kajular Ustiny
ortecek kadar suda dort
saat bekletin ve siizin.

Kurabiyeleri

hazirlamak igin,
hurmalari yaklagik 15
dakika sireyle UstinU
ortecek kadar suda

yagi ile ayri bir tencerede
isitin. Ardindan bezelye,
kignig, deniz fasulyesi,
pigmis eriste, zerdecal,
biraz tuz ve karabiber ile
sogan karigiminailave
edin. Agave surubunu,
tamariyi ve susami
ekleyip iyice karigtirin.
isterseniz, karigima
bagka bir dig sarimsak
dahaezinve % lime
suyunu serpin. Ve igte
elinizde saglikli bir Asya
tarifil Man man chil

merdane yardimiile agin.
Kurabiye kesiciveya
bir kavanoz kapagi
kullanarak, hamuru kiguk
daireler halinde kesin.
Kurabiyeleri bir tabak
Uzerine yerlegtirin ve
bitin kurabiyeler
kesildikten sonra tabagi
buzdolabina koyun.
Blenderiyikayin,
330nra kaju kremasinin
malzemeleriile doldurun
ve krem haline gelene
kadar karigtirin.

¢ 2 tatlikagi§i bardagi su

4 1tatli kagigi saf vanilya
0zUt0

4 1 yemek kasi§i (15 gr)

bekletin ve suzin.
Kurabiyelerin
malzemelerini, gorindigu
siraylayavag yavas

Ne kadar cok renkli,
islenmemis gida yersek
o kadar ¢ok besin
maddesi tiiketmis
oluruz.

eritilmig Hindistan
ceviziyagi
+ 1 fiske tuz

4 1yemek kagigi (15 ml)

agave gurubu

Kurabiyeler:
4100 gr cekirdegi

blender’a ekleyin.
Malzemeler iyice
birlegene ve hamur haline
gelene kadar iyice
karigtirin. Hamuru
blender'dan alin, bir
pargdmen kagidinin
Uzerine koyun ve bir

Kremay1 kiigUk bir kaba
aktarin. Kurabiyeleri
buzdolabindan gikarin, bir
tatl kagigi kaju kremasini
bir kurabiyenin Uzerine
sirin ve Ustini bagka bir
kurabiye ile kapatarak
sandvig olugturun.
Kurabiyeler bitene kadar
devam edin.
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Beslenme

' °
Sizler icin hazirladiginuz bu
beslenme planiile her daim tok

hissederek kilo verebilirsiniz.
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por salonunda sarfettiginiz

onca cabayi mahvetmeyin.

Incelmek ve bu esnada
sagliginizdan olmamak
istiyorsaniz, beslenme
programinizin 6nemini
kabullenmelisiniz.
Ne yaparsaniz yapin, gerekli
besinlerden yeteri kadar
almadiiniz surece yag yakarken
siki ve fit bir viicuda sahip
olmanizin imkani yoktur. Kendinizi
ag birakmaniz bu yizden higbir
ise yaramaz. Gok az yemek de
metabolizmanizi o kadar
yavaglatirki, viicudunuzu
aldiginiz her kaloriyi saklamaya
iter.
Buradaki yemekler, sekiz hafta
boyunca antrenmanlariniz igin
ihtiyag duyacaginiz enerjiyi
saglarken bir yandan da
yaglarinizdan kurtulmaniza
yardimci olacaktir. Ogunlere gére
istediginiz yemegi secip
istediginizle eglegtirebilirsiniz.
Yemekler, karbonhidrat/protein/
yag oraninda 40-30-30 formiline
gdre planlanmigtir. Hareketli
gunlerinizde biraz daha fazla
kalori alin ve dinlenme
zamanlarinizda metabolizmanizi
yavaglafmamak igin biraz azaltin.

KAHVALTI

% bardak yulaf, 1 tam
yumurta + % barak
yumurta beyazi, %
bardak kirmizi meyve
Kalori: 351, Yag: 7.5 gr,
Karbonhidrat: 36.5 gr,
Profein: 31.5 gr

2 tam tahilli waffle,
4-5 kat yumurta
beyazi,

1yemek kagigi dogal
fistik ezmesi; %
bardak meyve
Kalori: 376, Yag: 9 gr,
Karbonhidrat: 41gr,
Protein: 28 gr

2 dilim tam tahlli
ekmek, ¥ bardak

fuzsuz beyaz peynir, %

avokado,

7 bardak kavun
Kalori: 420, Yag: 7 gr,
Karbonhidrat: 38 gr,
Profein: 26 gr

250 gr yagsiz yogurt,
% bardak meyve,

1/8 bardak ceviz
Kalori:240, Yag: 10 gr,
Karbonhidrat: 20 gr,
Protein: 20 gr

1tam yumurta +

4 yumurta beyazi,
dolmalik biber,
domates, ispanak,
sogan, % bardak az
yagli peynir ile omlef;
1 dilim tam tahilli
kizarmig ekmek
Kalori: 380, Yag: 13 gr,
Karbonhidrat: 23 gr,
Profein: 35 gr

i 1tamyumurta +

i 3-4yumurta beyaz,

i %bardak az yagli

¢ peynir, ispanak ve

i domates ile

i 1lavag; Uzerine %

! bardak salsa

i Kalori: 425, Yag: 15 gr,
i Karbonhidrat: 25 gr,
Protein: 35 gr

1 muffin ekmek,

i sahanda 1yumurta, 1
i parga jambon, %

i bardak az yagl

i peynir, % bardak

i meyve

i Kalori: 390, Yag: 7 gr,
i Karbonhidrat: 35 gr,

i Protein: 25 gr

i % bardak yulaf (suiile),
i 250 gryagsiz yogurt;
% bardak kirmizi

i meyve

¢ Kalori: 291, ag:2.5gr, :
Karbonhidrat: 43 gr,
Protein: 25 gr

1 bardak tam tahilli

i kahvaltilik gevrek,
i % bardak yagsiz sut,

i %bardak kirmizi

i meyve.

i Kalori: .3%0 Yag: 5 gr,

Karbonhidrag: 45 gr,
i Protein: 10 gr\,

: | OGLE
i % bardak yulaf, 1 6lgek i

i vanilyali proteintozu, i
i 1/8 bardak ceviz,

i % bardak kirmizi

i meyve, hepsini sicak
i suile kangtinn.

i Kalori: 401, Yag: 15 gr,
i Karbonhidrat: 40 gr,
Profein: 35 gr

i 120 gryag@siz hindi

i kiyma Uzerine karigik
i yesillik,

i % kiguk avokado, 2

i dilimyagsiz hindi

i salam,

i 15 parga tortilla cipsi,
i salsa

i Kalori: 394, Yag: 11 gr,
i Karbonhidrat: 25 gr,
Profein: 34 gr

{100 gram dilimlenmig
i hindi gogus ve

i kalorisiz bir dirim

i malzemesi;

i 1yemek kagigi Dijon
hardal + marul,
domates, 2 yemek
kagigi avokado

¢ Kalori: 365, Yag: 10 gr,
i Karbonhidrat: 25gr,
Protein: 26 gr

i 120 grfon balig, 1
i yemek kagigi Dijon
i hardal,

i 1 dilim tam tahill

i ekmek, marul,

i domates, % kigik
i dolmalik biber,

i 1/8 bardak ceviz,

i % bardak kurutulmug
i yaban mersiniile

i salata

Kalori: 435, Yag: 11 gr,

Karbonhidrat: 50 gr,
Protein: 33 gr

¢ 100 gr hindi gogus ve

¢ 2 dilim tam tahill

i ekmek, 1yemek kagigi
¢ light mayonez, marul;
¢ % bardak az yagl
peynir, 12 parga

tortilla cipsi
Kalori: 450, Yag: 12 gr,

i Karbonhidrat: 25 gr,
i Protein: 22 gr

120 gr gogus tavuk ve
kargik yesil salata,
balzamik sirke, 2
yemek kagigi
avokado, 1 dilim fam
tahilli ekmek

Kalori: 324, Yag 10 gr,
Karbonhidrat: 18 gr,

i Protein: 39 gr

EN iYi SONUCU
ALMAK ICIN 3
DIYET KURALI

SIK SIK YiYIN

Ogunlerinizi arada g
saatten fazla sure olmayacak
sekilde ayarlamaya caligin.
Boylece kan sekerinizin stabil
kalmasini saglayacak ve
metabolizmaniza her zaman
yakacak bir seyler verdiginiz
igin aclik krizleri ve halsizlikler
ortadan kalkacak. Normal bir
gunin beslenme diizeni;
kahvalti, sabah atigtirmasi,
oglen, 6gleden sonra
atigtirmasi, aksam yemegi ve
aksam yemegi sonrasi atigtirma
ya da tatlidan olugmalidir.
Geceleri daha gok yumurta ve
tavuk gibi proteinlere, avokado
gibi saglikli yaglara ve sebzeye
odaklanarak az karbonhidrat
alin.

2 SUICIN

Duzenli 6gunlere ek olarak,
yeteri kadar su tikettiginizden
emin olun. Ginde en az iki litre
suigmeye calisin. Cay ya da
kahve gibi icecekler, bu miktarin
diginda kalmaktadir. Gin
icerisinde ara ara su icecek
sekilde bir zamanlama diizeni
olusturun.

ANTRENMAN

SONRALARINI
ATLAMAYIN
Antrenmanlardan sonra 20
dakika igerisinde giizel bir
yemek yemeye calisin. Bu
sekilde kaslarinizin geri
kazanimini kolaylagtirir ve
enerjinizi tazeleyerek
antrenman sonrasindaki
yorgunluktan kurtulabilirsiniz.
Peyniralti proteini, biraz meyve
ve iyi bir kompleks karbonhidrat
kombinasyonunu deneyin.
Kaslariniz meyveler gibi basit
karbonhidratlarla eglesen
peyniralti proteinini cok hizli bir
sekilde emecek, kompleks
karbonhidratlar ise daha ge¢
hazmolarak cabucak acikmanizi
engelleyecektir.
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Beslenme

120 gr yagsiz hindi
buger kiftesi ve tam
tahilli hamburger
ekmegi, marul,
domates, hardal,

15 parga patates cipsi
Kalori: 331, Yag: 7 gr,
Karbonhidrat: 35 gr,
Profein: 30 gr

120 gr somon ve
balzamik sirkeli yesil
salata, 2 esmer piring
keki, 1yemek kagig
rendelenmis peynir
Kalori: 395, Yag: 9gr,
Karbonhidrat: 40 gr,
Profein: 26 gr

120 gr dana burger ve
tam tahil hamburger
ekmegi, marul,
domates, hardal,

16 parga patates cipsi
Kalori: 320, Yag: 7 gr,
Karbonhidrat: 35 gr,
Profein: 28 gr

120 gr 1zgara somon,
sarnmsak, fuz,
zeytinyagi ve % bardak
esmer piringile
sofelenmig karalahana
Kalori: 328, Yag: 9 gr,
Karbonhidrat: 34 gr,
Profein: 30 gr

100 grdana etive

7 bardak esmer piring,
marul Uzerinde servis
ediliyor. Uzerine

Y bardak az yagli
peynir, tatlandirmak igin
sogan, sarimsak ya da
baharatli salsa

Kalori: 375, Yag: 12 gr,
Karbonhidrat: 25 gr,
Profein: 35 gr

AKSAM

100 gr gégus tavuk,

¥ bardak marinara sos,
rendelenmis peynir,

1 bardak erigte Uzerinde
servis edin ve yaninda
salata yiyin.

Kalori: 412, Yag: 5 gr,
Karbonhidrat: 65 gr,
Profein: 35 gr

120 grkarides +
1yemek kagigi yagda

{ kizarhlmig %kase
¢ kangik sebze, % bardak
i esmerpiring

i Kalori: 450, Yag: 17 gr,
i Karbonhidrat- 35 gr,
Protein: 33 gr

120 gryagsiz dana eti,
7% bardak tatlandircisiz
elma sosvu,

8 kugkonmaz,

120 gr tatli patates

Kalori: 350, Yag: 8 gr,
i Karbonhidrat: 45 gr,
i Protein: 28 gr

120 gr gogus tavugu,

¥ avokadoyu, % bardak
tane misin, dilimlenmig
kirmizi ve yesil dolmalik

: biberi, salsa sosu ve
i Ybardak az yagl

i peynirile kangtirn.

i Kalori: 454, Yag: 14 gr,

Karbonhidrat: 33 gr,
Profein: 38 gr

120 gr 1zgara somon;
2 bardak haglanmig

 brokoliyada
i kugkonmaz; 150 gr
¢ finnlanmig patates

Kalori: 363, Yag: 7 gr,
Karbonhidrat: 32 gr,
Protein: 26 gr

120 gr dana panceta;

i 1yemek kagigi

i zeytinyags, tuz,

i sarmsak, karabiberile
i sotelenmig kdrpe

ispanak; 1560 gram tafli
patates

Kalori: 400, Yag: 20 gr,
Karbonhidrat: 35 gr,
Protein: 26 gr

¢ B0 grkip dogranmig

i tavuk; kip domates,

¢ sogan, yesil biber, aci

¢ biber, % bardak az yagli
i peynir, % bardak siyah
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fasulye, 2 yemek kagig
avokado, 3 yemek
kagi§i salsa hepsini
tam tahilli bir drm
malzemesine sarin.
Kalori: 495, Yag: 12 gr,
Karbonhidrat: 35 gr,
Profein: 30 gr

120 gr yagsiz hindi
kiyma kofte, 2 bardak
haglanmig brokoli,
1kicUk tatl patates ve
2 tatlikagig

hindistan cevizi yagi
Kalori: 380, Yag: 5 gr,
Karbonhidrat: 35 gr,
Profein: 33 gr

120 grizgara pangeta,
yesillik, balzamik sirke,
1yemek kagigi
parmesan peyniri,
1bardak tam tahil
makarnast ile yapilan
makarna salatasi
Kalori: 362, Yag: 8 gr,
Karbonhidrat: 37 gr,
Profein: 33 gr

60 gr tavuk, ¥ bardak
siyah fasulye, % bardak
piring, 2 bardak
dilimlenmig dolmalik
biber ve sogdanile fajita;
tavada soteleyin ve gok
az yag kullanin.

Kalori: 382, Yag: 3 gr,
Karbonhidrat: 55 gr,
Profein: 32 gr

150 gr balik; % bardak
piring; 1 tatli kagigi
hindistan cevizi yagi,
fuz ve sarimsakla
sotelenmis briksel
lahanasi

Kalori: 422, Yag: 16 gr,
Karbonhidrat: 37 gr,

: Protein: 33 gr

1 portakal, 10 badem,
% bardak yagsiz yogurt
Kalori: 131, Yag: 6 gr,
Karbonhidrat: 20 gr,
Profein: 20 gr

1KigUk elma, 15 gr

fuzsuz kuruyemis
¢ Kalori: 150, Yag: 9 gr,
i Karbonhidrat: 20gr,

Profein: 4 gr

Buzla karigtinlmig
protein fozu, 1 yemek
kasigi fistik ezmesi;
hazir kahve ya da fargin

ekleyerek tatlandirin
i Kalori: 150, Yag: 3.5 gr,
i Karbonhidrat: 7 gr,

Profein: 23 gr

1kigik elma ve
1yemek kagigi badem
ya da fistik ezmesi
Kalori: 150, Yag: 9gr,

i Karbonhidrat: 20 gr,
i Protein: 18gr

250 gryagsiz yogurt
ve % bardak kavun
Kalori: 154, Yag: Ogr,
Karbonhidrat: 20 gr,
Profein: 18 gr

1 6lgek peyniralti

i proteini ve 25 clbadem
i sUty
i Kalori: 155, Yag: 7 gr,

Karbonhidrat: 5 gr,
Profein: 25 gr

1 ortaboy elma +
1yemek kagigi dogal

¢ findik ezmesi
Kalori:167, Yag: 9 gr,
i Karbonhidrat:22.5 gr,

Profein: 4 gr
1ortaboy elmave 30

gryagsiz cheddar

peyniri

Kalori: 186, Yag: 10gr,

Karbonhidrat: 19 gr,

i Profein: 7.5gr

Karbonhidrat: 6 gr,
Profein: 19 gr

5 kati yumurta beyazi,
2 yemek kagI§i
avokado, dilimlenmis
kereviz, fuzsuz cegni
Kalori: 155, Yag: 6 gr,
Karbonhidrat: 4 gr,

. Profein:20gr

1orfa boy elma,
10 badem, bir bardak
kafeinsiz bitki cay!
yada yesil cay
Kalori: 167, Yag: 9gr,
Karbonhidrat: 22.5 gr,
Protein: 4 gr

% bardak taze
ahududu, 150 gr yagsiz
yogurt, targin, 7 bardak
badem
Kalori: 210, Yag: 6 gr,
Karbonhidrat: 20 gr,
Profein: 20 gr

100 gr izgara tavuk,
2 yemek kagI§i
avokado, dilimlenmis
salatalik
Kalori:204, Yag: 8 gr,
Karbonhidrat: 7 gr,
Protein: 25 gr

72 muffin ekmek,
% bardak fuzsuz beyaz
peynir, % bardak
ananas
Kalori: 210, Yag: 2 gr,
Karbonhidrat: 11 gr,
Protein: 22 gr

7 greyfurt,
10kavrulmug badem
Kalori: 175, Yag: 6 gr,
Karbonhidrat: 29 gr,
Protein: 4.5 gr

1azkarbonhidratl
protein bari
Kalori: 180, Yag: 7 gr,
Karbonhidrat: 22 gr,
Protein: 21 gr

1 6lcek vanilyali
protein tozu, ¥ bardak
kirmizi meyve, 260 gr

% bardak tuzsuz beyaz

S badem sitiile

hazirlananan bir igecek
Kalori: 230, Yag: 7 gr,
Karbonhidrat: 34 gr,
Profein: 24 gr

1 bardak tam tahilli
kahvaltilik gevregi,
badem ya da soya sutl
veya yagsiz sUf,
Vs bardak cilek
Kalori: 300, Yag: 5 gr,
Karbonhidrat: 55 gr,
Profein: 10 gr

Targinli muffin ekmek
ve az yaglikrem peynir,
% bardak kirmizi meyve
Kalori: 250, Yag: 6 gr,
Karbonhidrat: 42 gr,
Profein: 10 gr

1 6lgek protein fozunu
su, 1yemek kasig
badem ezmesi, 72 muz
ve buzile karigtirn.
Kalori: 295, Yag: 10gr,
Karbonhidrat: 25 gr,
Profein: 25 gr

12 piring krakeri,
dilimlenmig dolmalik
biber, % bardak humus
Kalori: 264, Yag: 7 gr,
Karbonhidrat: 40 gr,
Profein: 7 gr

1 adet dilimlenmis orta
boy elma, 1 yemek
kagigi findik ya da fistik
ezmesi
Kalori: 242, Yag: 11 gr,
Karbonhidrat: 25 gr,
Profein: 8 gr

200 gryagsiz yogurt,
% bardak meyve,
1/8 bardak pargalanmig
ceviz
Kalori: 240, Yag: 10 gr,
Karbonhidrat: 20 gr,
Profein: 20 gr

2 dilimtam fahilli

ekmek, 1yemek kagigi
badem ezmesi, 1 yemek
kasigi dogal cilek receli
Kalori: 310, Yag: 9gr,
Karbonhidrat: 48 gr,

i Profein: 12 gr

DERLEYEN: MELISA HAYIRLIOGLU



Kivi iLE UC
FARKLI YONTEM

Kivili sabah icecegi

1 kigilik

Mutfak robotunda iki bardak
karalahanayi, 2 kiviyi, 300 ml
hindistan cevizi siitini ve yarim
limonun suyunu bir avug buzile
iyice 6gutin. Hemen tuketin.

Kivi ve finnda sebze

2 kisilik

Firin tepsisinde 2 orta boy tatl
patatesi (kiip geklinde kesilmis),

1 yemek kagigi hindistan cevizi
yagini, 2 bisytk havucu (gubuk
seklinde kesilmis) ve bir kagik bali
harmanlayin. 170 derecede 45
dakika firinlayin. Ara sira
kangtirarak balin ve yagin iyice
yayilmasini saglayin. Daha sonra
bir tutam tuzu, bir kiviyi ve 50 gr
bezelyeyi karigtirin. 30 dakika
daha firinlayin ve tavuk ya da balik
ile servis edin.

Chia ve meyveli tath

1 kigilik

2 yemek kagigi chia tohumunu, 60
ml badem ya da soya sosunu, 1
yemek kagigi vanilya ekstrasini ve
1tatl kagigi bali bir bardakta iyice
karigtirin. En az dort saat
buzdolabinda bekletin. icecek
olarak tUuketmek isterseniz bir muz,
yarim mango, iki kivi, biraz su,
badem siiti ya da soya suti ile
birlikte mutfak robotundan gegirin.
iyice 6§utiin ve chia tohumlarini
bardagin altina koyarak izerine
dokip afiyetle igin.

Kivi

5 santim boyunda, 100 gram agiriginda olan fakat bir
portakaldan daha gok C vitamini barindiran sey nedir?

renkli sevimli meyve, hem lezzetli hem de

tam bir saglik deposudour. Kivi, vitaminler ve
minerallerin yani sira son derece 6nemli
pitobesinleri de barindirir.
Yapilan her yeni aragtirma, meyvelerde ve
sebzelerde bulunan pitobesinlerin DNA'mizi
oksidatif stresten koruduguna dair bulgular ortaya
koyuyaor. Oksidatif stresin ise en bUyuk nedenleri
koti beslenme, toksinler ve kirlilik. Kivide bulunan
flavonoidler, karatenoidler, C vitamini ve beta-
karoten, bu meyveyi son derece gugli bir
anfioksidana donugtirerek ona gercekten
iyilestirme yetenegi veriyor.
C vitamini demisken; kivi bitin 6nemli vitaminleri
bulabileceginiz harika bir kaynaktir. GUnltk C
vitamini ihtiyacimizin kargilanmasi gok dnemlidir.
Atigtirmalik olarak kivi tUketerek, salatalarimiza
ya da tatlilarimiza ekleyerek C vitaminine
doyabiliriz. C vitamini hem antioksidan dzellikler
tagir hem de enflamasyonlara kars etkilidir.
Yapilan aragtirmalar solunum sistemimizin
sagliginda cok etkili oldugunu, bu sebeple astim

Bu kiicik siyah cekirdekli ve parlak yesil

“GUnde bir ya da iki
kiviyemek kaninizda
pihtilagma riskini

azalfir.”

BESIN .
DEGERLERI

1 ORTA BOY KiVi ASAGIDAKI
DEGERLERE SAHIPTIR:

46 kalori
0gryag
11 gr karbonhidrat
2 grlif
1 gr protein

hastalariigin gok daha 6nemli oldugunu
gosteriyor. Dogal bir anti enflamastor olan kivi,
kireglenmeye de iyi geliyor.

Kivide ayrica iyi derecede potasyum bulunur ki
potasyum, kalp sagligi icin son derece 6nemlidir.
Potasyum vicutta elektrigin iletimini saglayan bir
elektrolittir ve kalbiniz bir ginde ortalama 100.000
kez atarken bu elektrolitlere ihtiyac duyar. Ayrica
potasyum kaslarinizin iyi gelismesinde ve sinir
sisteminin etkinliginde 6nemli bir role sahiptir.
Hucrelerin ve bdbreklerinizin en iyi sekilde
galigmasini saglar.

Kivi ayrica cok iyi bir lif kaynagidir. Bagirsaklariniz
icin en 8nemli seylerden biri olan lifler, bagirsak
hareketlerinin saglikli devam etmesini saglar. lyi
miktarda lif tUketmek, kolesterolinizu saglikli bir
seviyede tutar ve bagirsak kanserine yakalanma
riskinizi, bagirsaklarinizi toksinlerden
temizleyerek azaltir.

TUm bunlar sizi kivinin ne kadar yararli olduguna
ikna etmediyse, kanda pihti ve yag olusumunu
azalthi§i gercegini gz ardi etmeyin. Pihti ve yag
olugumu kalp sagliginin en byik dogmanidir.
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Beslenme

Heyvecam
artirin

Ahh, kahve... Uzmanlar simdi bir de,
sanki yelerince muhtesem degiligis gibi
en sevdiginiz bu icecegin ek faydiarina

vurguda bulunuyor.

Kahve agkimizin kokleri derin: Arastirmalara
gore yiizde 75'imiz her giin bir fincan

kahve icerken, ytizde 27'imiz onsuz tek

bir giin geciremey ini soyltyor. Yani
kahveye sinirlandirmaya gitmekten zivade
onu en etkin sekle getirmenin yollarimi
bulmamiz gerekiyor. Kahvenize sceker yerine
ckleyebileceginiz alternatifler hakkinda
bilginiz var m

. .
Hindistan ce
Antrenman 6ncesi kahve

bu secenek sizin icin idea
desteklemek icin buzlu kahveni
bardak hindistan cevizi suyu ekleyin.
Hindistan cevizi suyu, terleme yoluyla

kaybedeceginiz elektrolitleri tazeler.

.

Kolajen tozu

Bu protein bazh takviyenin saclariniz,

cildiniz mlerinizde bulunan amino

asitleri taklit eden bagka amino asitlerden

tretildigi biliniyor. Bu sekilde viicudunuzun
magmim yenilenmesine yardimei

olabilirsiniz. Kahvenize bir yemek ke

kolajen tozu ekleyip karistirin ve key

bakin!

ekl
St
Bu giinlerc

en az kahve ¢e
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saghkh stit hangisi? Mandira veya soya

stitiini tercih edebilirsiniz. Tkisi de giinliik

kalsiyum ihtiyacimzin karsilanmasina

katkida bulunur. Kadmlarm biiyiik bir

boltiimu giinltik kalsiyum miktarinin

vani sira B2 ve BI2 vitamini ile fosfor

miktarmi da karsilayamadiklarindan kemik
ghklarmi tehlikeye atiyor. Mandn

stitiine karsi hassasiyetiniz soya

kalsiyum acisindan zengin bir alternatif

olacakuir.

MCT yagi

a5
Yag asitleri acisindan zengin orta zincirli
trigliserit (MCT) yagmi kahveni

verek aclik hiss

arcin

ze 1/2 Lath kas

demlemeden once 1/4 tath kasig
ile karistirin. Tar¢ina tadmi verenin ne
oldugunu biliyor musunuz? Kan basincini
51z kokusuna neden olan

bakterinin gel sini engelleyen bir
antioksidan. Tarcinmi sevmiyor musunuz;
Kakao vardimimza kosabilir. Hicre saghg

in onem arz eden magnezyum miktari
artirma i¢in kahvenize bir yemek kas

kakao ek




4‘* x

X ¢ Giinde

fincan kahve (kafeiifli

ve kafeinsiz, demlenmis

* veya hazir) titkketen «

kisilerinerken '+ *

oliim riski ka'm‘e
ketmeyenlem

aha diisii ktur.

Kahveye olan tutkumuzun
bilimsel nedenlerini agikliyoruz.

SABAH ILK IS

Eger beyniniz sabah kahvesinden
sonra kendine geliyorsa bunun
nedeni; kahvenin beyninizdeki
adenozin reseptorlerinin tiimiind
¢alistirmasidir. Bir reseptore
baglanan adenozin, hiicre
aktivitesini durdurarak yorgunluk
veya bitkinlik hissine neden olur.
Ancak kafein devreye girdiginde
bu durum olusmaz. Diger bir
deyisle; kahve yorgunlukla
savasan bir ajandir.

ANTRENMANDAN ONCE
Fincaninizdaki kahve, beyninizde
daha ¢ok ndronun (veya sinirin)
ateslenmesini saglar. Bu,
adrenalini salgilayan hipofiz
bezi tarafindan fark edilir.

Beden daha fazla enerji igin
karacigerdeki sekeri kan akigina
pompaladiginda, kalp atisinin
hizlanmasinin ve enerjinin

: artmasinin nedeni budur. Kanin
midenizden kaslariniza dogru
hareketlenmesini de saglayarak

sizi aksiyona hazirlar!
Bu akima kapilmayin... y o
Akrilamid (kahve gekirdeklerinin kavrulma iglemi BAS AGRISI ICIN

sirasinda ortaya gikar) diye bilinen kimyasalin, denek Latte, bas agrisinin
farelerinde kansere neden oldugu haberleri yayildi. sonlandiriimasina yardimci
Ancak Harvard Universitesi'nde beslenme profeséri olabilir. Nasil mi? Kafein,
olan Edward Giovannucci bu konuda endigesinin beyni besleyen kan damalarini

olmadigini séyliyor ve profesyonel gérigini su sekilde biiziistlirerek bas agrisini
paylagtyor: Kahvenin potansiyel faydalari, bahsi gegen durdurabilir. Bu nedenle bas agrisi

bu kimyasalin seviyesini agmaktadir. Yani korkmadan ilaglarinin bazilarinda kafein

kahve igmeye devam edebilirsiniz. bulunur.
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Beslenme
K [ J ([ J (]
albinizi
. | — /s -
SEVMenings |
Kalbimiz, sahip oldugumuz en degerli organdir ve saghgin her bolimuinde hayati . : y O U .

onem tasir. Koroner kalp hastaligi buyiik oranda énlenebilir olsa da valnizca
Tirkiye'de yedi milyondan fazla insani etkilemektedir. Aslinda Tarkiye'deki yeliskin
ntifusun yarisindan fazlasy, yiiksek kolestrol seviyesine sahipken, ti¢ kisiden biri
viiksek kan basincindan mustariptir!

Kalp saghgimi hafife almak kolaydir. Ancak beslenme ve yasam seklinizde
vapacag@iniz birkag basit degisiklik, kardiyovasktiler sagh@inizi korumaniza, uzun

ve saghkh bir dmiir stirmenize yardimer olabilir. Kalp dostu bir beslenme tiirtint
benimsemek i¢in daha fazla beklemeyin.

POLIFENOLLER E VITAMINI YUKSEK LiFLi

Ttim sebze ve meyveler bir dizi I2 vitamini, damar tkanikhiginin BESINLER
polifenol icerse de, dutsu meyveler gelisiminin engellenmesine Bircogumuz, énerilen ginlik lif
kalp saghgim koruyucu etkilere vardimet olabilecek, yagda ¢oziinen tiiketimi miktart 30 gramken, bu
sahip oldugu dastinilen polifenol ile bir antioksidandir. Zararh LDI. kolestroltini miklarin neredeyse yarisini yani 15-18 gr lif
anlosivaninler acisindan oldukca zengindir. kontrol altinda tutar ve kan damari titketiyor!
Bilimsel cahsmalardan toplanan verilere duvarlarinda birikmesini engeller. I vitamini Yiksek kolestrol sikayeliniz varsa,
gore, en yitksek miktarda cilek ve acisindan zengin besinler, kan pthtilagmasinin ‘coziilebilir lif” es gecilmemesi gereken,
yabanmersini tiiketen kadmlarm kalp cn aza indirgenmesine de yardimer olur oldukca dénemli bir maddedir. Bu 6zel
krizi gecirme riski, bu meyvelerden en az ve saghikh bir kan basinc seviyesinin lif, sindirim sistemindeki “koti” LD
oranda Liikelen kadinlara oranla ytizde korunmasinda rol oynayabilir. kolestroliine ve salra asidine sarihr. Bu
34 daha diistiktar. Ustelik dutsu meyve demektir ki kolestrol, kan akisina cekilmek
tiiketiminin kalp ve damar rahatsizhklam 77 yerine viicuttan atihr.
icin risk faktorlerini azaltabilecegi de TEMEL KAYNAKLAR: "Tam tahill besinlerin lifler agisindan zengin
distintilmektedir. YEMISLER, CEKIRDEKLER, oldugunu hepimiz biliyoruz. Fakat frambuaz
Dutsu bitkiler kalori acisindan fakir ZEYTINYAGI, AVOKADO gibi dutsu meyvelerin 100 gr bagina 7 gr lif

ama lif ve C vitamini acisindan zengin
olduklarindan, haftahk ahsveris listesine

icerdigini biliyor muydunuz? Kahvaltlhk
gevreginize, meyve sularimiza, tathlarmiza
cklenmeleri yalmzca iyi bir sey olabilir! veya yalnzea atistirmahk listenize
frambuaz ckleyerek giinliik lif ihtivacimz
..................................................................... Karsilayabilirsiniz,

TEMEL KAYNAKLAR:
YABANMERSINI, BOGURTLEN,
CILEK, FRAMBUAZ

TEMEL KAYNAKLAR:

YULAE YULAF KEPEGI, FRAMBUAZ,
BOGURTLEN, CILEK, YABANMERSINI,
FASULYE, MERCIMEK, PISILYUM VE
KETEN TOHUMU
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C VITAMINI
Hepimiz meyve/sebzelerin
saghgimiz icin faydah oldugunu
ve bunlari fazlaca tikelenlerin
hem kalp hem de damar rahatsizhg
risklerinin daha distik oldugunu biliyoruz.
C vilamini antioksidan bir besindir ve
hayvanlar tizerinde gerceklestirilen
calismalar bu besinin, zararli kolestroltin
oksidasyon miktarmda diistis sagladigini
gostermektedir. Ayrica saglikl bir kan
basincinin muhafaza edilmesine de yardimer
olur.
C vitamininin kalp saghigina faydalari
takviye tirtinlerle taklit edilemediginden
giinliik gerekeli miktarin tiiketilmesi
elzemdir!
Bir¢cogumuz en donemli C vitamini
kaynaginin portakal oldugunu diistinse de
aslinda cilek gibi meyvelerin C vitamini
konsantrasyonu daha yiiksektir. Yalnizca
100 gr ¢ilek, gtinlitk C vitamini ihtiyacinim
tamanmini karsilar. Cilek lif acisindan
zengindir ve kalori miktarn ise diistiktar.
Bu nedenle achigi gidermek ve kan sekerini
dengelemek isteyenler icin ideal bir
atistirmaliktir.

TEMEL KAYNAKLAR:
DUTSU MEYVELER (OZELLIKLE
CILEK)

OKLU
TEKLI
DOYMAMIS
YAGLAR
Doymus vaglarla zengin hindistan
cevizi vagim bir kenara birakip
zeylinyagina geri donmenin vakli
gelmis olabilir.
Yiiksek doymus ve trans yag
miktari iceren beslenme sekilleri
“kota” LD kolestroliini

vikselterek kalp hastahg riskini

YAGLI BALIKLAR

"Ttim baliklarm kalp saghg! icin
faydal oldugu bilinse de Omega-3

arlirabilir. Doymus yaglarm
verine doymamis yaglari

koymak ise “iyi” DI kolestrolt
miktarinin korunmasima yardimei
olarak “koti” LDL kolestroli
miktarini azaltabilir.

vaglart agisindan giiclii bir kaynak
olan yagh bahklar bir adim 6ne gecmektedir.
Bu saglikli yaglar, kalp ve kan damarlarinin
hastahklardan korunmasina yardimei

olabilir. Onerilen tiketim miktari, biri yagh
olmak tizere, haftada iki porsiyon bahktr, TEMEL KAYNAKLAR:
ZEYTINYAGL YEMISLER,

CEKIRDEKLER, AVOKADO

TEMEL KAYNAKLAR:
SOMON, ALABALIK, USKUMRU,
SARDALYA, RINGA BALIGI

OTLAR VE BAHARATLAR

Onerilen maksimum giinliik tiketim miktari yalnizea 6 gr

olsa da Turkive'de 15 gr tuz titketiliyor.

Asirt tuz Liketiminin yitksek kan basicima neden olarak
Kkalp krizi riskini artirdigina stiphe yok. Yemeklerinizden tuzu
cikarip, lal yelpazenizi otlar ve baharatlarla genisletin!

TEMEL KAYNAKLAR:
ZERDECAL, KEKIK OTU, PUL BIBER, KIMYON, ZENCEFIL,
KAKULE, BIBERIYE, KEKIK, MAYDANOZ, DEREOTU

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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j'..fl ' '“ " ntrenmanlarin faydasini
R LA ‘ ‘ gormek ve fit bir viicuda
. -.;-E_JJI I ahip olmak icin gidalar her
' ' seyden 6nce gelir. Sorun su Ki; fitiz
beslenenler bile cogunlukla meyve,
sebze, tam tahil ya da sijt Urinleri
fuketmiyor. 2020 Diyet Rehberligi
Danigmanlik Komitesi'ne gére; cogu
{ Kkadin 11 vitamin ve minerale kadar
I eksik besleniyor. Ornegin; dnerilen
't D vitamini miktarina yalnizca
kadinlarin yizde 3'0 sahipken
yUzde 55'i magnezyum agisindan
iyi beslenmiyor. Folik asit ve demir
eksikligi hamilelikten 6nce ya da
1 hamilelik suresince problemlere yol
| agabilir. Gzden kagirmig
olabileceginiz ve eksiklerinizi
giderebileceginiz tercihleri sizin
igin siraladik.
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A Vitamini

A vitamini, gérme duyusu ve bagigiklik igin yapi
malzemesi gibidir. Bu vitamini cogunlukla
karotenoidlerle, yani sindirildiginde agiga A
vitamini gikaran bitki bilesenleriyle ediniriz.
Vicut beta-karoteni (antioksidan gérevi de
gorir) daha etkili kullanmaktadir.

Givenilir Kaynak: Seker patates, 1spanak,
karalahana (1 orta pismig seker patates ginlik

dozu karsilar)

Demir
Demir egittir enerji. Vicudun her bir noktasina

oksijen tagiyan kirmizi kan hiicrelerinde bulunur.

Demir eksikligi varsa daha kolay yorulur,

konstantrasyon kurmada sorun yasayabilirsiniz.

GUvenilir Kaynak: Takviyeli kahvaltilik gevrekler,

yagsiz dana eti, mercimek (1 fincan pismis
1spanak, 1 fincan mercimek, 170 gr yizde 95
yagsiz dana kiymasi ginlik dozu karsilar)

E Vitamini

E vitamini; hicreleri hava kirliligine, siki bir
anfrenmana ve ginlik metabolizmanin Urettigi
kararsiz oksijen bilegenlerine yani serbest
kdklere karsi korur.

Givenilir Kaynak: Badem, aygicek gekirdegi,
aspir yadi (20 gr badem, yarim yemek kasig
aspir yagi ginluk dozu karsgilar)

C Vitamini

Bagisiklik sistemini destekledigi cok iyi bilinse
de C vitamini, kemikleri gicl ve kaslar gergin

tutan kolajenler igin 6nemlidir. C vitamini ayrica
bitkilerden demir alinimini da arttirir.

Guvenilir Kaynak: Brokoli, cilek, dolmalik biber
(yanm fincan dogranmig ¢ig kirmizi dolmalik
biber giinluk dozu karsilar)

Potasyum

Potasyum; kaslari giglendirir, sinir hiicrelerini
caligtinr ve su dengesini dizenleyerek
sigkinligin azalmasini saglar. Anfrenman igin
gereken enerjiyi kaslar potasyum sayesinde
depolar. Onerilen seviyeyi karsilamak igin
besinlerden epeyce edinmeniz gerekir.

GUvenilir Kaynak: Balkabagi, baklagil, yogurt,
patates (1 fincan pigmig sakizkabagi, 170 gr
pigmis somon, 1 fincan yogurt, yarim fincan
beyaz fasulye, 1 firn patates ve yarim fincan
dogranmig avokado ginlik dozu karsilar)

Kalsiyum

Kalsiyumun giiclU kemik getirdigini biliyoruz
ama dizgin kas kasilmasi ve dizenli bir kalp
ritmi igin olmazsa olmazdir.

Givenilir Kaynak: Kalsiyum silfaf ile iglenmig
tofu, yogurt, sut, destekli soya sUti (yarm
fincan tofu ve 170 gr yagsiz yogurt ginlik dozu
karsilar)

Magnezyum
Magnezyum, enerji metabolizmasi ve protein

Uretiminde rol alir. Hem kas hem de sinir
aktivitelerini dUzenler, kalp ritmine yardimci
olur ve kan basincini dogru seviyede futar.

Guvenilir Kaynak: Soya fasulyesi, ispanak,
esmer piring (1 fincan pismis 1spanak, 20 gr
badem, 200 gr soya sity, yarim fincan pismig
esmer piring ginluk dozu kargilar)

Folat

Folat, B vitaminin bitkisel besinlerde bulundugu
halidir. Folik asit takviyeli tahillarda bulunan
sentetik halidir. Vicut tarafindan emilimi dogal
halinden daha iyi gerceklesir. Her ikisi de anemi
gesitlerini ve hamileligin bagindaki (genellikle
hamile oldugunu bilmeden) sinir yolu kusurlarini
engellemek igin gereklidir.

GUvenilir Kaynak: Takviyeli tam tahilli kahvaltilik
gevrekler ve piring, makarna, ispanak, balkabagi
gibi diger zenginlestirilmig tahillar (1 porsiyon
takviyeli kahvaltilik gevrek ya da 1 fincan
pismig 1spanak ve yarim fincan pigmig
mercimek gunluk dozu kargilar)

D Vitamini

D vitamini, vicudun besinlerden ve takviye
gidalardan aldigi kalsiyumu arttirir. Ayrica,

Folik asit ve demir
eksikligi hamilelikten
onceya da hamilelik
stiresince problemlere
yol acabilir.

kalsiyumu kemik icine ve digina akfararak hem
kaslarr hem de kalbi gcaligtiran kandaki mineral
yogunlugunu duzenler.

Givenilir Kaynak: Ton baligl, takviyeli sit ve
saya siUtl, somon (100 gr kizil somon ginlik
dozu karsilar)

K Vitamini

K vitamini olmadan kaninizin pihfilagmasi
imkansizdir. Ayrica iskeletinizi giglendiren
proteinin Uretiminde rol oynar.

Givenilir Kaynak: Karalahana, 1spanak, brokoli

(1 fincan ¢ig karalahana ginlik dozu kargilar)

Kolin

Kolin genellikle gormezden gelinir. Ancak
ozellikle beyin ve vicudun detoksunu saglayan
karacigerdeki hiicrelerin normal fonksiyonlarini
saglamasinda gerekli bir besindir. Protein
deposu yiyecekler de kolin bakimindan
zengindir, yani kas Uretiminde gifte gorev alirlar.

Guvenilir Kaynak: Yumurta sarisi (tim kolin
saridadir), yagsiz et, kimes hayvanlari ve deniz
Urinleri (2 btin yumurta ve 150 gr pigmis tavuk
ya da kirmizi et giinlok dozu karsilar)
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DERLEYEN: MEHTAP CAKIR



Beslenme

Bir blender ve protein acisindan
zengin birkac malzeme ile hem
acligr hem de fazla kilolari
gecmiste birakin.
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Su andan itibaren
giinde 9 kez sebze
ve meyve
tiiketmeye
baslayin! Yaban
mersini yiiksek
antioksidan
icerigine sahiptir.

VANILYALI
VE YABAN
MERSINLI
e~  SMOOTHIE

Ugragsiz bir tarif anyorsaniz
yalnizca Ug malzeme ile
hazirlanan bu smoothie’den
daha iyisini bulamazsiniz.

Malzemeler
® 2 bardak dondurulmusg

yaban mersini SALATALIK, PANCAR VE ELMALI SMOOTHIE

® 2 6lgU vanilyali

protein tozu Folik asit, lif ve potasyum @ Yarm yesil elma Tom malzemeleri

® 300 ml su agisindan oldukga (soyulup dilimlenmig) blender'a koyarak yksek
zengin bir sebze olan @ Yarim salatalik hizda 1 dakika kanstirin.

Tum malzemeleri blender'a pancar, kaslara kan @ 1 bardak hindistan

koyarak 30 saniye karigtirin. akigini da hizlandirarak cevizi suyu Besin Degeri
sizi antrenmanlara @ 1 bardak buz Kalori: 188

Besin Degeri hazirlar. @ 1 adet sikilmig yesil Yag: 8 gr

Kalori: 398 limon Protein: 9 gr

Yag: 2 gr Malzemeler ® : bardak feslegen Karbonhidrat: 14 gr

Protein: 49 gr @ 1 adet yikanmig ve ® 2 cm soyulmus targin

Karbonhidrat: 46 gr suyu sikilmig pancar ® 1 yemek kagigi haghas —>
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Beslenme

CILEKLI VEISPANAKLI
SIMOOTHIE

Lif orani yiksek avokado ve protein agisindan
zengin chia gekirdeginin giglendirdigi bu
smoothie tarifi, hem viicudunuza bol miktarda
saglikliyag almanizi saglar hem de igerigindeki
yogurt sayesinde saatler suren fokluk hissi verir.
icerdigi seker orani ise yalnizda 12 gram.

Malzemeler

® Yarim bardak su

® 170 ml yagsiz yogurt

® Yarim bardak cilek

® Yarim bardak dondurulmus ispanak (ya da 2
bardak taze ispanak)

® 1yemek kagigi chia cekirdegi

® 2 yemek kagigi dogranmis avokado

® Yarim cay kagigi vanilya

® /- 1 bardak buz

istege bagli ek malzemeler
® 1 yemek kagigi pisilyum
® 1 6lcU protein fozu

® 7 yemek kagi§i foz targin
® 2 yemek kagigi badem

Tom malzemeleri blender’a koyarak homojen bir
karisim elde edene kadar karigfirin. Bekletmeden
servis edin.

Besin Degeri
Kalori: 191

Yag: 6 gr

Protein: 19 gr
Karbonhidrat: 19 gr

96 women’s fitness | Haziran 2021

Vanilya ile
tatlandiridms
protein zengini bu

smoothie’nin
icerdigi seker
orani oldukca

diistiktiir ve
yag yakimina
yardimct olur.




TARGINLI
BADEMLI
SMOOTHIE

Protein zengini badem
ezmesi ile hindistan
cevizi suyu bir araya
geldiginde ortaya aglig
bastiran leziz bir
smoothie gikiyor.

Malzemeler

©® 170 ml hindistan cevizi
Suyu

® 1 bardak dondurulmus
muz

© % cay kasigi vanilya

® % cay kasigi tarcin

© 1yemek kagigi badem
ezmesi

® 1 6lgU vanilyali protein
tozu

® ¥:-1 bardak buz

TUm malzemeleri
blender’a koyarak
homojen bir karigim elde
edene kadar karigfirin.

Besin Degeri
Kalori: 404

Yag: 9,5 gr

Protein: 21 gr
Karbonhidrat: 64 gr

"% DERLEYEN: MELISA Ha



Trendmanxa

Evde spor yaparken
dikkat etmemiz
gerekenler

1- Spora baglamadan 6nce esneme hareketleriyle
vicudu isitin.

2- Hareketleri uzayarak yapin.

3- Yapabildiginizden fazlasi icin kendinizi
zorlamayin.

4- Hareketleri yaparken nefesinizi tutmayin. Dogru
nefes alip vermeye dikkat edin.

5- Kisa bir spor anfrenmani yapsaniz bile,
sonrasinda vicudunuzu dinlendirin.

Belgesel onerisi:
Headspace

Headspace meditasyon uygulamasinin yaptig
animasyonlu Netflix belgeseli, meditasyonu
anlamak ve pratik efmek igin cok keyifli bir tecribe
sunuyor. Her bolim meditasyonu daha iyi
anlamamizi sa§layacak egitici bilgiler vermenin
yani sira sundugu farkli pratiklerle de zihnimizi

sakinlestirmek, kendimize alan yaratmak igin birebir.

Birinci b&limu gok kisa sirede bitirmigtim, gsimdi

uyku meditasyonu bolimi de gelmis. Uyku problemi

cekenlere Oneriler ve meditasyon taktiklerine de
ikinci bolimde ulagabilirsiniz. Her giin sadece 20
dakika izleyerek kendinize gok guzel bir iyilik
yapmis olursunuz.
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olmadig yiizde yiiz
mutlulukla dolu bir
Yasamin hayalini
kurmak dogru degil,
Jakat aciyt da mutlulugu
da idare etmenin bir
sanati var.”

Daha iyi bir yasam

Hepimizin aslinda hayattaki
.| fekamaci, dahaiyibir yagam
yagayabilmek. Daha iyi,
keyifli bir yasam igin
galigiyoruz, para kazaniyoruz
ki istediklerimizi alabilelim,
rahatlikla yagayabilelim.
Boylece daha mutlu, en mutlu
olacagimizi disiniyoruz.
Burada yazdigim “daha”
kelimesi herkese gore farkli
bir degisken. Ancak tek
dedismeyen su ki hepimiz,
her zaman bize yeterli olani
degil de “daha fazlasini”
istiyoruz. O daha fazlasina
ulagtigimizda ise daha daha
fazlasiniistemeye devam
ediyoruz. Boylece aslinda hig
erisemedigimiz hedeflerimize
kogarken o keyifli yagami
kagiriyoruz. Mutlulugun gok
parada, gok calismakta, cok insanda olmadi§i aslinda cok asikar.
Mutluluk aslinda gok basit anlardan ibaret. Sabah sokaginizdaki
agaglari izlerken elinizdeki kahveden aldiginiz bir yudumda ya da
sevdiklerinizle bulustugunuz bir aksam yemeginde. Peki neden daha
fazlasi?
Dunyanin bugin geldigi dizende insanlar o kadar gok olmaya degil,
yapmaya odaklanmiglar ki ani gérmeden 6nlerinde ne olduguna
bakiyorlar. Onlerine baktiklarinda orada duran sadece bir
yapilacaklar listesi. Bir seyleri isteyip istemediklerini bilmeden bazi
seyleri ya kendilerine iyi gelecedine inandiklari igin ya da herkes
yapiyor diye yapiyorlar. Bdylece herkes akan bir selde savrulup
gidiyor, bir seye tutunamiyor. Bir seyi yapmig olmak icin degil de
gergekten istediginiz, size iyi geldigine kalpten inandiginiz igin
yaptiginizda mutlu olursunuz. Elinizdekilerin degerini anladiginiz an
bagka hicbir seye ihtiyaciniz olmaz. Kigik anlari es gegmez ve
tadina varirsaniz daha iyi bir yagama sahip olursunuz. Aslinda daha
iyisi bundan fazlasi degil.

ANy -"iut
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