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Cenap Sehabettin Sk. No:47/1
Kosuyolu - istanbul / Tlrkiye
Tel: +90 216 325 3919 pbx
Faks: +90 216 325 37 47

E-posta: info@mhmedya.com.tr Ken d in iZ lo

IMTIYAZ SAHIBI

=T syrlamaytn, hep

Melisa Hayirhoglu
melisa@mhmedya.com.tr

bir adum fazla atin

Elif Eren Ovdur
elif@mhmedya.com.tr

Mayis ay1, baharin baglamasiyla herkesin icinde minik
kipirtilarin olustugu bir donemdir. Havalar ismmaya baslar,
artik hirkalar bile Gizerimizde fazlahk yapmaya baslar. Peki,
vakilolar? Hemen kilo konusuna girdigim icin kizmayn,
bunlar aci ger¢ekler. Eger halakig rehavetine takihp
kaldiysaniz, bir silkelenip kendinize gelmeniz icin bunlar
son ¢agrilar. Siren caldi caliyor, yaz geldi geliyor. Dtgtinler,
dernekler olacak ve siz, bir an once form tutmazsaniz,
istediginiz clbisenin icine giremeyebilirsiniz. Ruh halinizi
ivi hissetmiyorsaniz size dnerim, acik havada ytrtytis yapmaniz ya da kosmanizdir.

Genel Yayin Yonetmeni (Sorumlu)
Melisa Hayirlioglu
melisa@mhmedya.com.tr

Yazi isleri Muddirii
Hazal Hayirhoglu
hazal@mhmedya.com.tr

Yazi isleri
Mehtap Cakir

Gorsel Yonetmen . . . . 3o .
Derya Bozkurt Mutimkiinse bir ormanda veya deniz kenarmda kosun. Boylece glizel bir manzara
esliginde hem bol oksijen almis olursunuz hem de kalori yakmg{ olursunuz. Yani hem
Fotograf Editdrii iciniz hem digimiz ferahlanus olur. Yurtirken veya kosarken kendinizi simrlamayin,
Ugur Utku Sezer . . . . Y .
rahatlikla kostugunuz bir mesafede kalmaym, kendinizi zorlaym. Eger hep ayni sekilde,
Katkida Bulunanlar aynimesafeyi kosarsamz bu, hem sikilmaniza hem de viicudunuz bu tempoya alisik
Firat Cakir, olduguicinyeteri kadar kalori yakamamaniza sebep olur. Kendinizi zorlamaniz ve hep
Guldemet Glnay, . . .. ..

Pinar Salah Og,uy bir adim daha fazla atmaniz, eniyi sonuclari elde etmenizi saglayacaktr. Kosunuzu
Pinar Demirkaya, eglenceli hale getirmek ve motivasyonunuzu artirmak icin miizik dinleyin. Sececeginiz
Sema Tokar, logru bir miizik. sizi canl: . M]: ive olmaniz ~] B “l'H.]’ sarken her

Tugba Karakus Bildik dogru bir muizik, sizi canlandirarak motive olmanizi saglar. Ben sahilde kosarken her
zaman muizik dinlerim. Siz de kendinize, icinizde dans etme istegi uyandiran, en
sevdiginiz sarkilardan olusan bir miizik listesi yapin ve kendinizi digarratin. Ister

REKLAM . g . . . . L

ormana, ister sahile, isterseniz de bir kosu bandinda yeter ki harekete gecin... Kendinizi

arolato socirmoel et vervent anor lvafotlor alahilivanis Rig le ar aldi avi

Genel Midir harekete gecirmekicin yepyeni spor kiyafetler alabilirsiniz. Biz kadinlar, aldi@imuz seyi
Elif Eren Ovdur hemen giymek icin sabirsizlaniriz. Yeni spor kiyafetler almak, sizi biraz olsun molive

elif@mhmedya.com.tr . S . s
e 4 edecektir. Hatta kendimizi kandirmayalm, baya motive edecektir. Tek baginiza

sikihyorsaniz yanimiza bir arkadasinizi alin. [kikisi ister sohbel ederek ytrtrsiintz, ister

Reklam Midiirii o T . . Lo .
kulagmizda kulakhklar miizik dinleyerek... Kendinize bir spor partneri edinmeniz,

Derya Eren
derya@mhmedya.com.tr sikilmadan, sevkle spor yapmanizi saglayacaktr. Sizin icin 6zel kosu dosyast olusturduk.
Beslenme, kondisyon planlari, ekipmanlar ve uzman tavsiyeleriyle bagarih olmanizi¢in
Rezervasyon gereken tim bilgileri sizler i¢in derledik. Iadi, kadinlar kogsmayal

Esra Ozdemir
info@mhmedya.com.tr

Tel: (216) 325 3919 ’
Faks: (216) 325 37 47 e 'Ja

Yayin Tarihi: 27 Nisan 2021
Yayin Tirii: Yerel, streli, aylik
Dili: Turkce
Konusu: Saglik, Spor, Yasam

Dagitim: Turkuvaz Dagitm A.S.

Women's Fitness, Dennis'in lisans|i yayinidir.
Turkiye'deki tam yayin haklar Medyalink
Yayincilik Reklameilik ve Org. San. ve Tic. Ltd
Sti've aittir. Dergide yayimlanan yazi ve
fotograflarin tim haklari Women's Fitness Tirkiye'ye,
yayimlanan ilanlarin sorumlulugu ise ilan sahiplerine aittir
izin alinmaksizin tmdyle ya da kismen kullanilamaz.
Women's Fitness Tiirkiye, basin meslekilkelerine uymay
taahhut eder. Urtinlere ait fiyatlar 22 Aralik 2014 itibari ile
gecerliyaklasik fiyatlardir. Farkli satis noktalarindaki ya da
kur ve vergi degisimlerinden kaynakianan fiyat farkliliklarindan
Women's Fitness Tiirkiye dergisi sorumlu tutulamaz
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icindekiler

[J
Fitness 30 Tembel Dosya Isildayin
egzersizleri
20 15dakikadadaha Iiniyibahaneniz“Canim 49 Kosu 60 Maskarayla
saglikliolun istemiyor!”ise hizh parkur seviyenizi basiniz
Buhizhamaetkiliegzersizleriher — isinizi gorecek. yiikseltin dertteyse...
gtindiizenliolarak yapmak sizi Meseleister dogru Ok gibi kirpiklere sahip
mikroplardan korur. 36 Toparlanma kosuayakkabisini olmakve profesyonel
stirecinizi hizlandirin bulmak, ister en bir makyaj uzman gibi
24 Fitolun, egleninve Fgzersizsonrasi agrilari ve mitkemmel kosu maskara kullanmak
zihninizi canlandirin yorgunlugu azaltan rehberimiz icinbeslenmek, istiyorsanizbu tiiyolari
Yeniarastirmalar,akilhyollardan — sayesinde bir sonraki seansta isterse de kisisel gozardietmeyin.
egzersizyapabileceginizi turp gibi saghkh olacaksiniz. rekorlar kirmak
soyliyor. olsun... Hepsini 62 Bacaklarinz
38 20saniyede sizinicin cozdiik. yazahazirlayin
28 Kiiciik adumlar dev gitsin Havalariviceismdive
kazammlar Evde yaptigimiz egzersizlerin sezon bagindan beri

Egzersizlerinizde vitesarttirmak
miistiyorsunuz? Bubirkacipucu
sayesinde viicudunuzdabir¢ok
seyidegistireceksiniz.

daha etkisiz oldugunumu
dastintiyorsunuz? O zaman
Tabatadersine girin, yaglariniz
gitsin!

giymeyi hayal ettiginiz
eteklerin zamani geldi.
Peki bacaklarmizbuna
hazir ni?

UZMANLARIMIZA

Saglik

66 Meditasyon
kopya kagidiniz
Meditasyon yapmak
istiyorsunuz fakat nereden
baslayacagimizi bilmiyor
musunuz? Sakinlige giden
kolay yolu gdstermemize
izinverin.

68 Mutlugiinler
Yasaminicinde stresli
durumlardan kacamazsiniz.
Onedenle, stresten
kurtulmaya veya azaltmaya
cahsmak yerine kontrol
etmeyi ogrenmelisiniz.

DANISIN

Her bir sayimiz uzman
kadromuzdan aldigimiz
tavsiyelerle doludur...

PINAR SALAHOGLU
Egitimci, Wellbeing Coach

FIRAT CAKIR
Yagam Kogu

TUGBA KARAKUS BILDIK
Uzman Doktor
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60

Beslenme

72 Kazarasisman nusuz?
Kilo vermekicin miicadele

mi ediyorsunuz? Zayiflama
bilmecenizin kayip parcasim bulmak
icin yazimizi okuyun.

74 Mutfaginizabahart
getirin

"Ttikettiginiz yivecekler de
yapacaginizbu basit degisikliklerle
diyetinize bir bahar temizligi yapin.

76 Yogurdaevet!
Mutfaktabiraz daha cesur ama
saglikli bir menti mii yapmak
istiyorsunuz? O zaman sadece
yemeklerinize yogurt ekleyin!

80 Aclik genine sahip
misiniz?

O sonbirkac kiloyu veremediniz mi?
Burada suclanacak olan DNAnizdur.
IFakat hicbir seyicin ge¢ degil.

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

82 Bagirsaklarmiza
glivenin

Bagirsaklarinizi diizene sokmanmzm
saghginizicinsandigimzdan daha
cokyararivardir.

86 Findik fistik dolu
lezzetler

Fistik ezmesinin sadece stirmeye
mi yaradigmi diistintiyorsunuz? Bu
varatici tarifler akhniziucuracak.

90 Aligkanliklariniza
geridoniin

Aliskanliklarmiza geri dontin
Motivasyonunuzu mu kaybettiniz?
Saglik donerilerimizle yeniden
kazanmn.

93 Besin odagi: Hardal
Sadece jambon, marul ve domatesli
sandviclerinizin ¢esnisi olmanin
otesinde, hardal essiz sifal bir besin.

AT
AR
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Olmazsa olmaz

iyi degil, degil mi?

mesgrubatlar, light

SUPER BESIN 101

Kenevir tohumu, ici dolu tursucuk bir saglik deposu. |
14 farkli vitamin ve mineral ile dolu fohumlar, hem
kalbinizi koruyor hem de hormonlarinizi dengeliyor.
Dahasi viicut kendi yapamadigi igin digaridan
almamiz gereken dokuz temel amino asidin de dahil
oldugu, 20 amino asit ile yiksek protein de iceriyor.

“ - -

fit yiyecekler

Biinyenize uygun ve saglikl beslenmel icin
pratikyontemler deneyin.

Kopiik képiik

Kilo vermeye
bu yiizden gazli
iceceklerimi diyet

versiyonlan ile degigtirdim.

Net sekilde sdyleyelim:
Hayir! Yakin zamanda
yapilan bir aragtirma,

insanlarin stevia ve aspartam
gibi tatlandiricilar igeren
icecekler tiketftiginde daha
fazla yemeye meyilli oldugunu
gosterdi. Bu nedenle normal

caligiyorum,

olanlarr ile

degigtirmek oldukga anlamsiz.  .e*"

KOPYA KAGIDI:

Nitrat; sosis, salam ya da
pastirma gibi belirli gidalara
pembe kirmizi rengini vermek

ve raf dmriini uzatmak igin ilave
edilen kimyasal maddelerdir.
Bununla birlikte, kanitlar nitratin
iltihaba neden oldugunu, astim
gibi vakalan kétiilegtirebilecegini
ve bazi durumlarda kansere yol
acabilecegini de gosteriyor.

I =
SN (Gliitensiz, tahilsiz)
Y A e b
N 16 adet
A ¢ :bardak damla
gikolata
4100 grtereyagi
42 yemek kasi§i giclu
o
espresso
BESIN TAKASI
. + 1 tatlikagigi deniz t
Gelecek sefer protein tozu secerken, o aer;eii'g' Ijn'z v
‘dogal’ lezzete sahip olanlara bakin ve a:gaagag §§urgubu
cikolata ya da vanilya aromali fozlar yerine 2 bardak badem unu
kenvdl kaka'onuzu veya meyvenizi fekley/n. + 1ol kagigi vanilyal
Dogal cegitler daha yiiksek profeine S
sahiptir ve herhangi bir suni tatlandirici o+ bardak sit

igermez.

o/ 0 o

BuUyUk bir besin agigi 23 yagindaki Aussie
Georgia McDermott, kendi sindirim
problemlerini c6zmek igin yedigi yemekleri
kaydettigi George Eats (georgeats.com)
adli bloga bagladi. Blogunu ve Instagram
(@georgeats) hesabini agiz sulandirici
glitensiz ve etsiz tariflerle dolduruyor.

Cikolatal1, espresso’lu ve yabanmersinli brownie

4 3yumurta
4 bardak yaban

mersini

Firini 180 dereceye

1 getirin. Ocagi orta
hararette agin ve Ustiine
yarisi suile dolu orta
boy bir tencereyi koyun.
Daha sonra onunda
Ustiine 1s1 gegirmez bir
kase yerlegtirin. Suyun
kaseye degmediginden
eminolun. Damla
cikolatalarive tereyagini

ekleyin. Eriyene kadar
bekleyin.

Cikolatave ya§

eridiginde atesten
alin. Ardindan
espresso’yu, kakaoyu,
fuzu, akgaagag
surubunu ve badem
ununu karigtirn.
Sonrasinda ise vanilya
6z0tinU ve sUtU de
katarak devam edin.
Sonolarak yumurtalari
ekleyin.

3Yava§ga yaban

mersinlerini
karigtirin ve brownie
karigimini iyi yaglanmig
20 cmx 20 cm'lik bir
kaliba dokin. Her
ihtimale kargl, kalibin
tabanina yapigmaz
kagrt koyun. Brownie'yi
ne kadar yumugak
sevdiginize bagli
olarak, kekleriyaklagik
20-30 dakika pigirin.
Bitti bile!

6 women'’s fitness | Mayis 2021
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Irlanda menseili bir pisik kremi

olan Sudocrem, bebek kremi olarak bilinse
de sadece pisikte etkili degil, farkli kullanim
alanlarina da sahip. icerisindeki cinko oksit
nelere iyi gelmiyor ki? Sudocrem; ufak
kesiklerde, egzamada, glines yaniklarinda,
akne tedavisinde, epilasyon sonrasi olusan
kizarikhklarda ve tim vUcutta cildi onarmada
etkili. Bildiginiz her derde deva olan bu krem,
adeta sihirli bir iksir!

saghk paketi

Kisisel bakum ve saglikli beslenme tirtinlerinden secmeler...

CILDIMIZ
ISILDASIN

Egzama, sedef hastaligi ve
dermatiti Glo Therapeutics'in
yUzde 100 bitkisel Grunleri ile

tedavi edin. Vitamin, protein

ve mineral yUklU bu Grdnler cilt
hucrelerini gUclendiriyor. Dogal
ve yUzde 100 mineral icerikli
formulleriile doktorlarin tavsiye
ettigi makyaj Urunlerinden
olma &zelligine sahip Glo
Therapeutics, tUm dlnyada
bUyUk begeni topluyor.

HALSiZLiéE 1i|;|h:|?1alsizlikile
iYi G E LE N miuicadelede viicuda
GIDALAR

oldukga biyiik bir enerji
verir. Suirekli olarak her
glin bir adet elma yemek
vicudu canlandirarak
uyarir.

Kendinizi yorgun mu
hissediyorsunuz?

O halde bu gidalara
bir gdz atin.

8 women’s fitness | Mayis 2021

Sicak

ECZEMA
PSORIASIS

seyler

Agrive sizilariniz i¢cin ya da sadece
rahatlamak icin sicak su torbasi
kullananlardansaniz, bu yeni Pill
yastiklarini kesinlikle
seveceksiniz. Buyottan
bagdimsiz olarak cikarabilen
agzi sayesinde diger sicak
su torbalarindan daha
glvenli ve daha pratik.
Ustelik neoprenile
kaplandigindan sicakligi
kontrol eder, asiriisinma
ve yanmay! nler, bes
saate kadar da sicakligini
muhafaza eder.

MUz

Enerji deposudur.
Sabah uykudan kalktiktan
sonraladet muzun
lizerine bir miktar bal
gezdirerek yemek gline
daha zinde ve canl
baslamanizi saglar.

SARIMSAK

Asiri halsizlige ve zihin
yorgunluguna karsi
oldukgea iyi gelir. Bulasici
hastaliklara karsi dogal bir
antibiyotiktir ve iyilestirme
niteligine
sahiptir.
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FIRAT CAKIR

Yasam Kog¢u

Firat Cakir kimdir?

1983'te bagladigi spor hayatina atletizm ve masa
fenisi ile devam efti. Sonrasinda ise Kung-Fu, Kick
Boks ve Tayland Boks'u Uizerine uzmanlagip
egitmenlige bagladi. istanbul’da birgok spor merkezi
agarak igletfme gorevi de Ustlendi. Bagta Dinya
Fitness Federasyonu olmak Uzere birgok egitim ve
seminerlere katilarak spor sakatlanmalari, durug
bozuklugu, bel fiti§i ve beslenme konular Uzerine
uzmanlagt. Yizlerce danigmaninin sagligina

kavugmasina yardimci oldu. ‘Ben sadece kilo
verecektim, hepsibu!’, ‘Kilonuzu siz belirleyin’,
‘Uykuya dair her sey’, ‘Kiyamet’ ve ‘Saglikli yaga
kariyerin olsun’ adli kisisel gelisim kitaplarini
yayinlad. Bircok farkli kanalda televizyon
programlarina katilan Firat Gakir, kisisel gelisim
konulu kendi televizyon programlarini da hazirlayip
sundu. Halen, gelistirdigi 8 ayn egitim programi ile
birgok kurum ve kurulusta seminerler veriyor.
www.firatcakir.com.tr

Evlilik ve bosanma
sebepleri ayni

Neyazik ki, giiniimiizde evlilik nedeni olan seyler bir bakiyorsunuz

bosanma nedeni oluyor.

etinile Leyla, bir ig

yemeginde tanigirlar.

Aralarindaanlam

veremedikleri bir

yakinlasma olur.

Yemekboyunca
birbirlerine bakmaktan kendilerini
alamazlar. Siirekli g6z goze gelmeye, istem
disi kafalarini bagka yone ¢evirmeye ve
sonrasinda ise yine farkina varmadan goz
g0ze gelmeye baslarlar. Buna engel olmaya
¢aligsalar da o anlam veremedikleri gii,
Metin ile Leyla’y1 miknatis gibi birbirlerine
yaklastirir. Metin, bir ara firsat bulur ve
Leyla’yayaklagir. Tim cesaretini toplayarak
selam verir. Yiiziinde glizel bir tebesstim ve
mutlulukifadesiyle Leyla selami alir.
Havadan sudan, yemeklerden ve ortamdan
konugmaya baslarlar. Artik yemekte var olan
diger kisiler fiziki olarak oradadir; ancak
duygusal olarak ortalikta kimseler yoktur.
Diger insanlardan manevi olarak siyrilarak
sohbetlerine devam ederler. Aksam evlerine
dondiiklerinde telefon numaralari alinmus,
eve varana kadar birkag¢ kez mesajlasilmustir.
Ikisinin de goziine uyku girmez. Sabah
oldugunda ikisini de “Mesaj atsam mi1?
Erkenmi olur, yayanls anlarsa? Yok,
bekleyeyim biraz eger isterse o zaten mesaj
atar” diislinceleri almistir. Nihayetinde
dayanamaz ve Metin bir siire sonra giinaydin
mesajini atar. Elibagka iglerle ilgilense de
g0zii ve akli telefondadir. Cok beklemesine
gerek kalmadan telefon sinyalini verir ve
daha sinyal sesi bitmeden Metin mesajt
okumaya baslamustir. ikisinin de yiiziinde
tebessiim, 6glen yemegi yerler. {lerleyen
giinlerde goriismeler siklasir ve neredeyse
her anlarim birlikte ge¢irmeye baglarlar.

10 women’s fitness | Mayis 2021

Leyla, Metin’in ilgi ve alakasindan son
derece memnundur. En cok mutlu oldugu
sey ise Metin’in her firsatta hediyeler
almasi, onu ¢esitli mekanlara yemege,
eglenceye ve gezmeye gétiirmesidir. Leyla,
riiya aleminde gibi yasar. Stirekli hediyeler
alinmasiveilgi, Leyla’y1 olabildigine etkiler.
Artikbu iligkinin baska bir boyuta gegmesini
diisiinliyordur. Bu diisiince ve istek, tek
tarafli da degildir. Metin de uzun zamandir
yasamakta oldugu iliskiden inanilmaz bir
mutluluk duymaktadir. Bu kadar iyi iligki
icinde oldugu, hayatta her seyden birlikte
keyif alabildigi, gezmeyi ve eglenmeyi seven
biriile glizel yillar ge¢irmek niyetindedir.
Onlar birbiri icin yaratilmis, tabiri caizse
‘tencere yuvarlanmis kapagini bulmustur’.
ikisi de gelecek hayallerini birlikte yasamak
vebirlikte yaslanmak niyetindedirler. Leyla,
gocukluk déneminde stirekli sikintilar i¢inde
yasamis, gariban bir ailenin kizidir.
Hayatlar1 boyunca bir dikili agaglari
olmamustir. Tek istedigi giizel bir yuva
kurmak, ev, araba ve biraz birikim sahibi
olabilmektir. Bu kadar comert bir adamla
evlendiginde hayalini kurdugu evi de arabay1
dabirikimi de yapabilecektir. Bu evlilik,

Leylaicin kacirilmamasi gereken bir firsattir.

Durum, Metin tarafinda da farkl degildir.
Metin de yillarca aile baskisi altinda
yetismis, istedigi hicbir yere 6zglirce
gidememis, harcadigi her kurusun hesabini
ailesine vermek durumunda kalmistir. O da
artik birlikte gezip, eglenerek hayatin tadini
¢ikaracag biri ile birliktedir. Béyle birini
kacirmamali ve istedigi hayati doyasiya,
0zglirce yasamalidir. Neticede karar verirler
vebirlikte diinya evine girmekigin
hazirliklarabaslarlar. Niganlilik donemi cok

uzun siirmez. Diger evlilik yapan giftlere
nazaran onlar sorunsuz bir dénem gegirirler.
Istedikleri her seyi zor da olsa alirlar. Metin,
Leyla’nin bir dedigini iki etmez. Bir istiyorsa
iki almaya calisir. Evlerini istedikleri gibi
diizdiikten sonra beklenen giin gelir ve
evlenirler.

Gok giizel bir iliskileri, ikisinin de mutlu
olduklar1 bir hayatlari vardir. Glinler,
haftalar, aylar bu sekilde geger. Zaman
aktikca Leylailiskilerini sorgulamaya baslar.
Siirekli gezdikleri, eglencelere gittikleri i¢in
kazandiklar tiim paray1 yemekte olduklarini
farkeder. En bilyiik hayali olan bir evve
araba sahibi olmak, bu sekilde devam
ettiklerinde hayalden &teye gitmeyecektir.
Bir glin Metin’le yagadiklari hayative
harcamalarini konusur. Cok miisrif
oldugunu ve bu durumunu diizeltmesi
gerektigini soyler. Metin uzun bir zaman
sonra ilk defakarsisinda annesinin oldugunu
diistiniir. Ailesinin yapmus oldugu tim
baskilari simdi esi ona yapmaktadir.
Leyla’dan evlenmeden 6nceki hayatlarini
diisiinmesini ister. Ne yapsa da Leyla
hayallerini engel olacak harcamalardan
kaginmak istemektedir. Neticede beklenen
son gelmistir. ki birbirini seven, ruh ikizini
bulduklarina inanan insanlar boganmaya
karar verir. Evlenmelerinin en bliylik nedeni
olan Metin’in eli agiklign simdi miisriflik
soylemiyle boganma nedenidir.

Nevyazikki, glinlimiizde buna benzer birgok
vakayaganiyor. Evlilik nedeni olan seyler bir
bakiyorsunuz boganma nedeni oluyor. Bu
nasil bir istir. Anladiysam ne olayim!
Mutluluk her daim bizlerle olsun.
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Egitimci, Wellbeing Coach

Insan sosyal
bir varltiktir

G0z gize olmak, candan cana konusmalk baska ama bu giinleri en az
hasarla atlatmak, sosyalligi kaybetmemel de elzem.

izler sosyal varliklariz. Fakat
2020’de baslayan COVID-19
salgini diinya genelinde farkli
zamanlarda da olsa izolasyonu
zorunlu hale getirdi. Virisiin
gecisini 6nlemek amaciyla eniyi
oOneriler arasinda sosyal mesafe ve yiiz
maskeleri takmakyer aliyor. Bu durum, son
zamanlarda artis gosteren bagka bir salgini,
yani sosyal izolasyondan kaynakl akil saghig
bozulmalarimi ortaya ¢ikardi. Uzun yillardir
karincalar, fareler, maymunlar ve insanlar dahil
olmak {izere bircok organizmada sosyal
ihtiyaclardaki eksiklikler incelenmektedir. Son
zamanlarda yapilan bir arastirma, gida
yoksunlugu ile sosyal izolasyon arasinda
6nemli bir baglanti oldugunu ortaya ¢ikardi.
Yeme isteginin yalmzlikla ortak yonii nedir? Bir
MIT ¢alismasi, bu iki konunun birbirleriyle
birgok ortak yone sahip oldugunu gosterdi. 40
saglikli katilimciy: topladilar ve onlar1 10 saat
boyunca MIT kampiisiindeki penceresiz bir
odaya kapattilar. Katilimcilarin telefonlarint
kullanmalarina izin verilmedi. Aragtirmacilar,
goniilliilerin sosyal olarakizole edildiginden
emin olmak i¢in temel ihtiyaglarim tek
baslarina giderecekleri ve bu esnada kimseyle
karsilagmayacaklar1 bir ortam hazirladilar.
Ornegin, bir katihmcimn tuvalete gitmesi
gerekiyorsa, arastirmacilar tiim tuvaletlerin
bos oldugundan emin olduktan sonra
katiimcryr yénlendirdiler. insanlar
gormelerine izin verilmedi. 10 saatlik
izolasyondan sonra, katilimcilar bir MRI
makinesinde tarandi. Arastirmacilar,
laboratuvar asistanlariyla bile herhangibir
sosyal goriisme yapmadiklarindan emin olmak
icin, katilimcilar kendi baslarina MRI
makinesine nasil girecekleri konusunda
6nceden egitti! Caligmanin ikinci ayaginda ayni
kisiler baska bir glin 10 saat orug tuttu. Benzer
sekilde 10 saatlik orugtan sonra katilimcilar
tarandi. Her iki durumda da katilimcilar MRI’da
taranirken yiyeceklere, etkilesimde olan
insanlara ve notr goriintiilere bakiyorlardi.
Agliktan sonra yiyecege bakmanin beyindeki
‘agerme devresini’ etkinlestirdigi bagka bircok
calismada gosterilmistir. Bu calismadaki

arastirmacilar, agerme devresinin oldugu orta
beyin bolgelerine odaklandi (6dille de ilgiliydi).
Sonugta, orta beyin, 10 saat boyunca orug
tuttuktan sonra yiyecek gériintiilerine segici
tepkiler gosterdi.

Pekiya sosyal etkilesimlerde ‘orug tutmaya’ ne
dersiniz? Aragtirmacilar, sosyal orug ve yemek
orucunun sirasiylailgili ipuglarina, insanlara ya
dayiyecege bakarken ayni beyin aktivasyonu
modelini gosterip gostermedigini bulmak igin
ortabeyin bélgelerinin ¢ok degiskenli bir model
analiziyaptilar. Calisma, 10 saat boyunca sosyal
olarakizole olan katilimcilarin orta beyin
bélgelerinin, yiyeceklere bakan a¢ katilimcilara
benzer sekillerde insanlarin goriintiilerine tepki
verdigini gosterdi. Ne kadar ¢ok katilimct yemek
(orug tuttuktan sonra) veya sosyal etkilesim
(izolasyondan sonra) istediklerini bildirdikge,
ortabeyin aktivitesi o kadar yiiksek oluyordu.
Bubulgular, sosyal olarak izole olmaya
zorlanan insanlarin, a¢ bir insanin yemek
istedigi gibi etkilesime girmeyi arzuladiklarin
gliclii bir sekilde gostermektedir.

Belirli bir ihtiyactan yoksun birakma,
motivasyon sistemimizin odak noktasini
daraltmaya sebep olabilir. Bagka bir deyisle,
motivasyon sistemi, mahrum birakilan ihtiyaci
karsilamaya ve diger doyurulmus ihtiyaglari
elde etmek i¢in mevcut kaynaklari ayni anda
azaltmaya adanmuistir. Dolayisiyla, bir kisi
aciktiginda, ‘vemek yemek’ motivasyon
sistemini tekeline alacak ve bdylece sosyal
baglanti gibi diger ihtiyaglar i¢in daha az
motivasyon saglanacaktir. Bir calismanin
bulgulari; a¢ insanlarin daha az sosyallik
egiliminde oldugunu gostermektedir. Hayvan
modelleri sosyal olarak yoksun birakildiginda,
aslinda gida tiiketimini ve madde bagimliligin
arttirir (azaltmaz). Bu tiir bulgular, sosyal
baglanti gibi belirli bir ihtiya¢tan mahrum
kalmanin, ihtiyaglar icin motivasyon
yelpazemizi geniglettigini (daraltmadigini)
gostermektedir. Tomova ve meslektaslari,
goriiniiste zit olan bu bulgular1 birlestiriyor. Bu
bulmacay1 ¢6zmenin anahtari ‘zamandir’. Kisa
vadeli sosyal yoksunluk, gecicibir daralmaya
neden olabilirken; uzun vadeli sosyal
yoksunluk, sosyal olmayan ihtiyaclara daha

Pinar Salahoglu kimdir?

Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu'nda basladigi egitimine yine ayni
Universitede Egitim Bilimleri Anabilim dalinda Yiksek
lisans yaparak devam etti. Profesyonel olarak
basketbol oynad. Bilkent Universitesinde beg yil
boyunca 8gretim gorevlisi olarak galistiktan sonra UC
Berkeley’de Nutrition Science egitimi aldi. 2002
yilindan bu yana yurt ici ve yurt disinda kisisel
gelisim alaninda spiritiel, geligim amagli ve
davranigsal psikoloji alanlarinda 40’a yakin egitim
aldi. Yurt diginda IPEC, Turkiye’de Adler Infernational
Learning kogluk okullarini bitirdi. igletme alaninda
ikinci yuksek lisansini yaptiktan sonra yine ayni
alanda doktora egitimine baglad. Cesitli kurumlarda
Ust diizey yonetici olarak calistiktan sonra kendi
egitim- danigmanlik girketini kurdu. $u anda bir
Universitede akademisyen olarak galigan Pinar
Salahoglu, kendi kurdugu Pi-na egitim-danismanlik
sirketi blnyesinde egitim vermektedir.

duyarli olmaya (motivasyon araligini
genisletmek) yol agabilir. Bunedenle, sosyal
izolasyon davraniglarda, 6zellikle 6diil arama
vemotivasyonlailgili davranislarda
degisikliklere yol agar. Sosyal izolasyonun gegici
oldugunu ve 10 saat ile sinirl oldugunu
unutmayin. Katilimcilar izolasyonun ne zaman
bitecegini tam olarak biliyorlardi ve isterlerse
birakabilirlerdi.

Istemsiz kronik sosyal izolasyona ne dersiniz?
Annals of The New York Academy of
Sciences’da yayinlanan bir arastirma, sosyal bir
‘homeostat’a (termostat gibi) sahip
oldugumuzu 6ne siirdii. Viicudumuzun sicaklik,
tuz ve enerji gibi birgok sey icin 6nceden
belirlenmis bir seviyesi (homeostaz) vardir.
Seviyeler homeostazdan herhangibir yénde
saptiginda, beynimiz bizi dengeleyici
mekanizmalar yoluyla homeostaza geri
getirmekicin bircok yol arar. Aragtirmacilar
Matthews ve Tye, yalmzlik duygulari olarak
ifade edilen sosyal izolasyonun énceden
belirlenmis bir homeostatik sosyallesme
sistemini bozdugunu iddia ediyor. Sonug olarak,
hem davranissal hem de sinirsel homeostazdan
vebu sapmanin {istesinden gelmek icin
uyarlamalar iretilir. Kronik sosyal izolasyonla
birlikte, bubasarisiz kurtarma girisimleri,
hastalik ve 61im riskinin artmasiyla sonuclanir.
Gergekten de uzun siireli yalmizhigin, saglik ve
oliim {izerindeki etkilerine dair pek ¢cok kanit
vardir.

Yalnizlik, sosyal izolasyonla esanlamli degildir.
Bubir algidir. Bir insan, insanlarla dolu bir
odada kendini yalniz hissedebilir. Pandemi
sirasinda sosyal uzaklasma son derece tesvik
edilmeli ve yerini fiziksel mesafeye
birakmalidir. Baskalariyla derinlemesine
baglanti kurmanin sanal ortamda da olsabazi
yollari var. Paylasilan degerler, giinliik yagam
hikayeleri ve anlamli tartismalar tizerinden bag
kurmak oldukga 6nemli. Hatta yapilan
arastirmalar, sanal goriintiilii gériismelerde
yiizde 80 oksitosin salgilayabildigimizi de
gostermektedir. Elbette gbz goze olmak, candan
cana konusmakbaska amabu giinlerien az
hasarlaatlatmak, sosyalligi kaybetmemek de
elzem.
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Giildemet Giinay kimdir?

Mugla Sitki Kogman Universitesi Beden Egitimi Spor
Yksek Okulunun Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
béliminden mezun olmugtur.

14 yildir fitness ve pilates alaninda, hem Personal
Trainer hem de freelance Trainer olarak galigmigtir ve
calismaktadir. ACE ONAYLI Fitness, Functional
Training, Personal Training ve Reformer Pilates
Egitmeni’dir. Su an Bodrum The LifeCo Defoks
Merkezi'nde Refomer Pilates Egitmeni olarak
galigmaktadir. Ayni zamanda Voleybol Antrendry,

GULDEMET
GUNAY

Fitness -
Pilates Egitmeni

voleybol oyuncusu ve Hakemi'dir.

Viicut tipinize gore
beslenme ve spor

Bahardanyaza gecisyapmaya hazirlantyorsunuz. Peki viicudunuzu
larmyor musunuz yoksa kafanizi karistiran bazi noktalar mivar?

azlayaglarin
viicudunuzun
belirlibir kisminda
birikme egiliminde
oldugunu fark
ediyorsunuz. Yakin
arkadasinizin ¢ok kolay bir
sekilde kilo verdigi diyet sizde ise
yaramadi! Hicbir sey yapmasa da
fit goriinen bir arkadasiniz var ya
daayni antrenmani yaptiginiz
halde sizdeki degisim yavag m1?
Goriildiigi gibi her viicut farkl.
Dogal olarak viicut tiplerinin
ayni kosula verdigi cevaplarda
farkl. Etkili bir degisim ve
gelisim i¢in viicut tipinizi bilip,
uygun beslenme ve antrenman
sekliileilerlemek, her zaman
daha verimli olacaktir. Clinkii
aliskanliklarimiz kilomuzu
etkilese de bazen
ebeveynlerimizden yada
atalarimizdan miras aldigimiz
beden tiirlinden dolay1 kilo
vermede ve forma girmede daha
fazla giicliik cekebiliriz.

Bu durumlarin hepsi insanlarin
degisik viicut tipleri ile alakali.
1940’liyillarda Doktor W. H.
Sheldon, Somatotip denilen ii¢
viicut tipi ile ilgili kavramlar
gelistirmistir. Fakat herkes
birebir bir viicut tipine bagh
olmayabilir. Kombinasyon viicut
tipine yani karma Somatotip
viicut tipine (HEATH & CARTER
1967) de sahip olabilirsiniz
(ektomorf/mezomorfyada
mezomorf/endomorf). Temel
olarakbu {i¢ viicut tipini
anlamak, fikir edinebilmenize
yardimci olabilir.
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Ektomo;r'f viicut tipi
nasildir:

Buviicut tipinin ana
ozelliklerinden biri ince olmasidur.
Bu grup, kilo alma gii¢ligii
cekenleri icerir. Genel olarak, viicut
yag orani diisliktiir. Besinlerden
alan yaglar; egzersiz yapmadan
bile enerjiye ¢evrilebilir. Oldukca
hizli bir metabolizmaya sahip olan
ektomorf viicut tipine sahip
kisilerin yag ve kas bazli kilo almasi
oldukea zordur.

Ektomorflarin ortak
ozellikleri

< Uzunbacakli ve uzun kolludur.
Incebele sahiptirler.
Dar omuzlari vardir.
Kemikleri incedir.
Yag oranlar diisiiktiir.
Metabolizma hizlari yiiksektir.
Yemek yeme ilekilo almazlar.
Enerjileri yiiksektir.

*

* oK K K K ¥ ¥

Ektomorf antrenmani nasil
olmahdir?

Fiziksel egzersiz yaparken,
ektomorflar kii¢iik kardiyovaskiiler
aktivite yapmali ve kas gelisimi
hareketlerine odaklanmalidir.
Agirlikyadayiiksek fiziksel
zorlama iceren egzersizler, viicudu
sekillendirmekve boyutu arttirmak
icinidealdir.

Ektomorfkas kazanimi

Kas kazaniminin ti¢ temeli vardir:
Antrenman, beslenme ve
dinlenme. Basit¢e; dogru ¢alismak,
glizel uyumak, kasin dinlenmesi
icin aralarda yeterlibogluk
birakmak ve iyi beslenme gerekir.
Herhangi biri digerinden daha

6nemliya da 6nemsiz degildir. Bir
mezamorfbu asagida
sayacaklarimin yarisini atlasa bile
genetik acidan sanshi oldugu icin
kas kiitlesi ve yag orani onu her
zaman mutlu eder. Ancak ektomorf
kategorisindeki arkadaslarimin bu
sayacaklarimi eksiksiz uygulamasi
gerekir.

Antrenman: Hareketleri dogruve
zorlayic1yapmak (agir calismak)
isin en 6nemli noktasi. Hareketi
tam olarak dogru yapamiyorsaniz
bir ise yaramayacaktir. Hareketi
diizglin ve kontrollii yapabildiginiz
maksimum agirhikta calismak
zorundasiniz. Ne azi ne de fazlas!
Sert calismak zorundasiniz.
Antrenman bittiginde ¢calisan bolge
yaniyor ve agriyor olmasi 6nemli
amabu kas agrisi olmalidir. Agirhik
tekrari gok tartisilan bir konu.
Fakat genel olarak birkac ay viicudu
alistirdiktan sonra asil kiitle
kazanimi, kaslarin direkt
biiylimesine yonelik hareket
edecekseniz az tekrarla cok kilo
kaldirmakile gergeklesir. Yani 3 set
12’ser tekrar 10 kg kaldiracaginiza,
3set 8’er tekrar 15 kg kaldirmak
daha ¢cok hacim almaniza sebep
olacaktir.

Beslenme: Bol protein alin ama giin
icinde farkli cesitlerde protein
titketin; yumurta, tavuk gogsti,
balik (Omega-3i¢in) kirmizi et
(haftada 2) gibi... Junk food denilen
cips, biskiivi, beyaz ekmek, cikolata
gibi gidalarla alinan kilolar hem
daha gii¢siiz olmanizihem de
g6bek bolgesine kogan yaglarla
tanigmaniza sebep olacaktir. Ozetle

ektomorf viicut tipine sahip kisilerin,
¢ok iyive glinltik kalori ihtiyacinin
kabaca 200-300 kalori {izerinde
beslenmesi gerekmektedir. Ayricabu
gruba aitseniz, beslenmenize sunlarida
dahil etmeniz gerekli: Sebzeler, yagsiz
et, siit, yumurta, meyveler (avokado),
findik, zeytinyag1 ve kepekli tahillar...
Beslenme bi¢imleri; %55 karbonhidrat,
%25 protein ve %20 yag icermelidir.

Antrenman sonrast: Her antrenman
sonunda igeceginiz whey protein olmali.
Cok zayifsaniz karbonhidrat iceren bir
whey protein i¢cin. Viicudun yeni proteine
ve karbonhidrata ¢ok hizli ihtiyaci var.
Ayrica ektomorfiklerin ¢alisma sonrasi
bir saat icinde de protein ve karbonhidrat
acisindan zengin kaliteli bir 6giin yemesi
gerekir.

Destek besinler: Destek besinler,
ektomorflar i¢in cok 6nemli. Bazi
destekler belli seviyeden sonraama
ektomorflardaiyibir sonugicin
vazgecilmezdir. Whey protein; ginlitk
almamuz gereken protein miktarina
ulagmakicin yardimcidir. Creatine
monohydrate; atp’nin titkendigi yerde
devreye girerek daha dayanikl
calismalar yapmanizi saglar. Glutamin;
antrenman sonrasi kas iyilesmesini
hizlandirr ve daha hizl kas yapmaniza
yardimci olur. Ancak baslangic seviyesi
icin gerekli degildir, ilk baglarda whey
protein icindeki miktar size yeterli
olacaktir.

Bcaa; (ileri seviye i¢in gerekli)
antrenman sonrasi kas iyilesmesini
hizlandirir ve daha hizli kas yapmaniza
yardimciolur.

Unutmayin ki beslenmeniz dogal
yollardan saglam olmali, bunlar ise
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yardimcilarinizdir. Bu iiriinler
dopingya dailag degildir ama
dogal da degillerdir. Asirt
titketilmedigi ve kullanim
talimatlari uygulandigy siirece
kanitlanmis bir zararlari yoktur.

Dinlenme: Kaslar antrenman
esnasinda yikildig icin viicut tepki
olarak adaptasyona baglar ve daha
glicliiolmasi gerektigini diisiinerek
antrenmandan sonra kas yapar.
Yani ¢alisma esnasinda aslinda kas
yapmuyor yikiyorsunuz. Diger
viicut tipleri bu onarimi ¢ok hizli
yaparlarken, ektomorf daha yavas
yapar. Sizin daha zor kaslanma
sebebiniz aslindabudur.

Mezomorfviicut tipi
nasildir?

Kisacaneiriyapiline de zayif
olmayan bedenleri tarif ederken
kullanilan bir terimdir. Normal
viicut hatlarina sahiptirler. Bir
mezomorf, genis bir kemik
yapisina, giizel kaslara ve dogal
atletik bir viicuda sahiptir. Bu
viicut tipine sahip kisiler i¢in, kas
kazanimi elde etme ve kilo verme
islemleri oldukga kolaydur.

Mezomorflarn ortak 6zellikleri:

*  Atletikyapiya sahiptir.

# Genellikle sert ve diri viicuda
sahiptir.

# lyidefine olmuskaslara
sahiptir.

# Dikdortgen sekilli govdeye
sahiptir.

% Gucludir.

# Kolaykas kazanimi elde eder.
* Ektomorflara gore dahakolay
yaglanir.

# Vicudun her bélgesinin kas ve
yag dagiliminin egit olmast olarak
tammlanmaktadir.

Beslenme: Mezomorf viicut tipine
sahip kisiler diger viicut tipleri olan
endomorflara ve ektomorflara
gore daha kash olduklariicin,
viicutlarinin enerji ihtiyaci daha
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yiiksektir. Dolayisiyla kas
kiitlelerini ve viicut agirliklarini
koruyabilmeleri i¢in giinlitk
almalari gereken kalori miktari da
daha fazladir. Tiim viicut tipleri
kaliteli karbonhidrat, protein ve
saglikli yaglarca dengeli bir
beslenme diizenine ihtiya¢ duyar.
Yumurta, kirmizi et, beyaz et,
bakliyatlar (6zellikle mercimek ve
kinoa gibi protein yoniinden
zengin olanlar), yogurt ve siit
irtinleri mezomorflar i¢in uygun
olabilecek saglikli protein
kaynaklarinin basinda geliyor.
Beslenme bigimleri %40
karbonhidrat, %30 protein ve %30
yagicermelidir.

Antrenman: Mezomorf viicut tipi,
agirhk antrenmanlarinin
olusturdugu baski i¢in uygundur.
Yiiksek yogunluklardaki
antrenmanlara iyi bir sekilde uyum
gosterirler. Yiiksek siklikla yapilan
antrenmanlar konusunda sikinti
yasamazlar. Glinkii iyi bir
toparlanma sistemine sahiptirler.
Mezomorf viicut tipine sahip
bireyler giiclii bir fizige sahiplerdir
vebuyiizden antrenmandan
kaynaklanan sakatlanmalari daha
azyasarlar. Mezomorflarin
olumsuz tarafiise, ektomorflara
gore dahakolay yaglanmalaridir.
Kalori alimlarina her daim dikkat
etmeleri gerekir. Genellikle
mezomorflar icin, agirhk
antrenmani ve kardiyonun beraber
yapilmasi fayda saglar. Kaslariniz
herbir set sonrasi oldukga yorgun
diismeli. Set bitiminde iki fazla
tekrar yapacak durumda
hissediyorsaniz, kendinizi
yeterince zorlamiyorsunuz
demektir. Tekrar sayisini
degistirirseniz farkli kas liflerini
calistirmis olursunuz. Farkli kas
liflerinin ¢alistirilmasi, dahabiiyiik
bir kas gelisimi saglayacaktir.
Azalan setler, dinlen-dur teknigi,
eksantrik tekrarlar, zorlanmis
tekrarlar ve negatif tekrarlar gibi
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tekniklerin hepsi mezomorflar i¢in
uygundur.

Endomorflarin viicut tipi
nasildir?

Yavasg bir metabolizmaya sahip
olma egilimindedir. Budakilo
almalarimi ve kilo vermelerini
zorlagtirir. Buayni zamanda kas
bliylimesini de engeller. Bununla
birlikte, belirli bir diyet ve egzersiz
planini takip etmek endomorfik
bedenleri olan Kisilerin saglik
hedeflerini gerceklestirmelerine
yardimci olabilir. Bu viicut tipinde
kaslarin kuvveti zayiftir. Yuvarlak
viicut hatlar1 ve orta-kalin yapida
kemikler mevcuttur. Buviicut
tipinde metabolizma, diger tiplere
gore daha yavas calismaktadir. Bu
viicut tipi, kolay yaglanan bir
tiptedir.

Endomorf viicuda sahip olan
kisilerde amag yag kaybi ise;
kesinlikle kardiyovaskiiler
calismalara 6ncelik vermelidir.
Bu asamada beslenme diizenine
dikkat edilmelidir. Endomorf
viicut tipinde olan kisiler yiiksek
derecede karbonhidrat ve insilin
hassasiyetine sahip olabiliyor.
Yiiksek karbonhidratli yiyecekler,
kan dolasiminda hizla sekere
déniistiiriililyor ve enerji icin
yakilmaktan ¢ok yag olarak
depolaniyor. Sonug olarak,
bir¢ok endomorfun viicut yag
yiizdesi daha yiiksek olabiliyor ve
bu da endomorf viicut tipine sahip
kisilerin diyabet, kisirlik, belirli
kanser tiirleri, safra kesesi
rahatsizliklari, kalp hastaligy,
hipertansiyon ve depresyon gibi
rahatsizliklara yatkin olma riskini
beraberinde getirebiliyor.

Ancak hormon dengesizlikleri ve
viicudun yag oranini kontrol altina
almak icin spor ve beslenme hem
burahatsizliklarin 6nlenmesine
hem de viicut fonksiyonlarinin
diizenlenmesine yardimci oluyor.

Endomorflarin ortak ézellikleri
% Stokyapilidir.

* Daha genis gdvdelidir.

# Hemkashemdeyag
viicutlarinin alt gévdesinde
toplanir.

Beslenme: Az yagli siit, yogurt yada
peynir gibi az yagli siit tirtinleri;
beyaz et, yagli baliklar, zeytinyagy,
avokado yagl, yumurta, badem,
findik ve ceviz de dahil olmak tizere
saghkli yaglariceren ¢ig
kuruyemisler titketebilirsiniz.
Karbonhidrat ihtiyacinizi patates
gibinisastali sebzeler, baklagiller,
kepekli tahillar, meyveler ve
sebzeler dahil olmak {izere
cesitlendirmeye ve kaliteli
karbonhidratlar iceren tam tahillar
gibibesinleri tiiketmeye
¢alismalisiniz. Viicudun yag
depolamasina sebep olan basit
karbonhidratlar ve yiiksek oranda
seker iceren beyaz ekmek, beyaz
piring, makarna, pastayada
kurabiye gibi besinlerin alimini
sinirlandirmalisiniz. Sekerli seyler
yemek istediginizde kisith
miktarda meyve yiyebilirsiniz. Her
glin normalde tiikettiginiz kalori
miktarini 200-500 kalori arasinda
azaltmak, kilo vermenize yardimci
olacaktir. Beslenme bicimleri %25
karbonhidrat, %35 protein ve %40
yagicermelidir. Ozetle; daha fazla
yagve protein, dahaaz
karbonhidrat.

Antrenman: Endomorf viicut tipine
sahip kisilerin, agirlik antrenmani
ve kardiyo egzersizlerinden olusan
bir egzersiz plani izlemeleri
gerekiyor.

Metabolizmay1 hizlandirmak icin
antrenmanlarinhem agirhikhem
de kardiyo agirlikli olmast, kas
kiitlesinin artirilmasi ve yag
yakiminin saglanmast i¢in cok
onemli. Endomorf viicut tipi i¢in
agir ve yogun antrenmanlar
yapmak degil; gdrece daha hafif
olsa da devamliligin saglanabildigi,
diizenli bir egzersiz rutinine bagh
kalinmasi énemlidir.

Endomorflar kolayca kas kiitlesini
arttirabilirler ama metabolizmalar1
yavas oldugu i¢in ve viicutlari cok
dahakolay yag depoladig icin kilo
vermekte oldukea zorlanabilirler.

Buradabahsettigim genetige bagh
viicut tipleri kaderiniz degildir!
Kendinize gore degerlendirip
benzer 6zelliklere sahipseniz bu
bilgilerden yola gikarak olumlu
ilerleme gosterebilirsiniz.
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_PINAR
DEMIRKAYA

Uzman Diyetisyen

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

cok poptler olan fit mutfaklardan birinin
kurulugunda da gorev aldi. Simdi ise her geleni
beslenme dizenlemesiyle kendisinin olabilecek
en saglikli haline ulagtirmay1 amaglayarak agtig
birklinigi var. Ayni zamanda Begiktag Jimnastik
KulibU'ntin Kadin Takim, Altyapi ve
Akademi’'sinde yer alan sporcularin beslenmesi
ona emanet.

Detoks hakkindaki her sey

Bir deloks diyeti ciddi kalori kisitlamast iceriyorsa, kesinlikle kilo kaybina
ve melabolil saglikla iyilesmelere neden olacakitir. Ancak uzun vadede
kilo kaybina yardimct olmasi pek olast degildir.

onyillarin en popiiler
kelimelerinden bir tanesi detoks
dersem sanirim yanilmis olmam.
Enazbir kere sizde suya salatalik
katmug ve ben detoks yapiyorum
demissinizdir ya dabirkag giin
sivibeslenerek fazla olan birkag kilonuzdan
kurtulmaya ¢alismissimizdir. Peki detoks tam
olarak béyle bir sey mi? Suya salatalik ya da
birkag yesillik eklediginizde o detoks mu
oluyor veya detoksun asil amaci kilo
verdirmek mi yoksa toksin atmak mi? Viicut
detoks yapmadan toksin atamaz mi? Gelin
hep birlikte cok duydugumuz bu sorulari
cevaplarken detoks ne enine boyuna bir
inceleyelim.
Kelime anlami arinma, temizlenme olan
detoks ya da detoks diyetleri; viicuttaki
toksinleri atmak, saglig1 gelistirmek ve kilo
vermeye yardimci olmak i¢in tasarlanmig kisa
vadeli miidahalelerdir. Unutmayin buradaki
en 6nemli nokta kisa vadeli olmasidir. Yani
detokslar, siirdiiriilebilir ve uzun siire devam
edilebilir miidahaleler asla degildir.
Detoks diyetleri; tam aclik oruglarini, meyve
ve sebze suyu diyetlerini, gida modifikasyon
yaklagimlarini, miishil, ditiretik, vitamin,
mineral yada ‘temizleyici gidalarin’
kullanimini da icermektedir. Yani sadece suya
birkag sebze katmak anlamina gelmiyor.
Gesitlerini inceleyecek olursak da bazi detoks
diyetleri sadece sivi tiiketmeye
yonlendirirken, bazilari ise sadece meyve ve
sebze titketimine izin vermektedir. Tabii
bununla da sinirhi degil, igerisinde et veya siit
gibi protein iceren yiyeceklerin kisith oldugu
birkag detoks diyet modeli de mevcut. Ayrica
bu diyetler, bazi protein karigimlarinin
kullanilmasini tesvik etmektedir. Buradan da
anlasilacagi gibi detoks yapmaya karar
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verdiginizde ulasabileceginiz bir¢ok secenek
ve model bulunmaktadir. Buradaki asil 6nemli
olan nokta ise viicudunuzun hangisine
ihtiyaci oldugunu belirlemek ve o yénde
ilerlemek.

Gelelim bir de bu diyetlerin toksin attirdig1
konusuna... Bilimsel arastirmalara
bakildiginda detoks diyetlerinin viicutta
herhangi bir toksini attigina dair cok az kanit
bulunmaktadur. Peki o halde viicut
toksinlerden detoks yapmadan da arinir miya
danasil armir? insan viicudu kendini
karaciger, digki, idrar ve ter yoluyla zaten
temizlemektedir. Karaciger; toksik maddeleri
zararsiz hale getirmekte ve ardindan bunlarin
viicuttan uzaklastirilmasini saglamaktadir.
Cilt; agir metaller, kimyasal toksinler, bakteri
vevirisler gibi zararli maddelere karsi bir
bariyer olusturmaktadir. Ayrica ter yoluilebu
zararli maddelerin atilimini saglamaktadur.
Bagirsaklar; besinleri sindirir ve emerken ayni
zamanda hem parazitleri hem de diger
yabanci maddeleri digki yoluyla disar1
atmaktadir. Bobrekler ise, idrar yolu ile
ilaglarn, zararli maddeleri ve toksinleri
filtreleyerek atilimini saglamaktadir. Buradan
daanlagilacag gibi, viicudunuzdan toksin
atimi islevini zaten organlariniz kendi kodlar1
dahilinde yapiyor. Buyiizden, “Ben
hayatimda bir kere bile detoks yapmadim,
viicudumda toksinlerle doludur” diye asla
{izlilmeyin. Insan viicudu mucizeyi zaten
kendisi yaratiyor.

Peki detoksla hi¢ mi toksin atilmaz?
Elbette dogru yapilan detokslar viicuttan
toksin atimina yardimei olur buradaki
mantikta sudur: Detoks diyetleri glinliik
tiiketilen meyve, sebze ve sivialim oranini

arttirir. Bu sayede alinan antioksidan miktari
dadogru orantih bir sekilde yiikselir.
Antioksidanlar; reaktif oksijen tiirleri olarak
bilinen, viicutta birikim ve tahribat yaratan
zararl toksinleri temizleme gorevini
Ustlenmektedir. Yaniviicudaalinan
antioksidan miktari burada asil énemli olan
noktadir. Buyiizden toksin atimi ve
temizlenme adina yapilan diyetlerde mutlaka
antioksidan orani yiiksek olan besinler
programda yer almalidir.

Ayrica viicutta reaktif oksijen tiirleri (ROS) ve
antioksidanlar arasindabir denge
bulunmaktadir. Oksidatif stres, viicuttabu
molekiillerin konsantrasyonundaki
dengesizlik nedeniyle gelisen dogal bir
siirectir. Reaktif oksijen tiirleri (ROS), hiicre
metabolizmasinabagli olarak endojen bir
siire¢ olmakla birlikte radyasyon, sigara veya
agir metaller gibi cevresel faktorlerden de
kaynaklanabilmektedir. 2012’de Avrupa Gida
Glivenligi Otoritesi (EFSA) tarafindan
yayinlanan bir ¢alisma, 2002-2004’deki son
degerlendirmeden bu yana seviyelerin
diismesine ragmen, neredeyse tiim gida
irlinlerinin, 6zellikle balik, et ve siit tirlinleri
olmak iizere tespit edilebilir seviyelerde
toksinler icerdigini bildirmistir. Detoks
diyetleri ise olugan bu toksinlerin elimine
edilmesii¢in gelistirilmistir. Literatiirde,
detoks diyetleriyle ilgili bliyiik capli klinik
aragtirmalar ashinda yapilmamistir. Bununla
birlikte, detoks diyetleri ile ilgili yapilmis
aragtirmalar da oldukgca azdir ve hala 6nemli
0Olciide eksiklikler de bulundurmaktadir.

Her sey dozunda glizel diyerek, viicudu
toksinlerden arndirdigi iddia edilen sivibazli
detoks diyetlerinin uzun siireli uygulanmasi,
saglikli bagirsak bakterilerinin ve
elektrolitlerinin kaybina neden olabilecegi



i¢in Avustralya Diyetisyenler Dernegi
tarafindan onaylanmamaktadir.

Detoksun yararlari

Diyetle alinan agir metal gibi zararl
toksinleri azaltmasi

Islenmis gidalardan kaginmayi
saglamast

Suveyesil cay tiiketimini arttirmasi
Stresisinirlama, rahatlama ve iyi
uyumay1 saglamasi

Kisa stirede kilo kaybi saglamasi

Kisnis, malik asit ({iztimde), sitrik asit
(turunggillerde), siiksinik asit (elmave
yaban mersininde), turuncgil pektini
(turunggillerin kabugu ve posasinda) ve
Chlorella (bir tiir yesil alg), toksik
metallerin yok edilmesinde faydali
olabileceklerini diisiindiiren dogal
toksin atic1 6zellikleri
sergilemektedirler. Yanibubesin ve
maddelerin igerisinde bulundugu
programlar aslinda amacina tam olarak
hizmet etmektedir.

Kilo kaybi tizerindeki etkileri

Detoks diyetlerinin kilo vermeyi nasil
etkiledigini arastiran cok az bilimsel
kaynak bulunmaktadir. Bazi insanlar
detoks diyetleri ile hizli bir sekilde
yiiksek miktarlarda kilo verebilirken, bu

etki yagdan ziyade siv1ve karbonhidrat
depolarinin kaybindan
kaynaklanmaktadir. Verilen bu kilolar
detokstan ¢iktiktan sonra genellikle
hizlibir sekilde geri kazanilmaktadir.
Yani “Ben ¢ok hizli kilo aldim
diyorsaniz” ne yazik kibu aslinda
beklenen bir son olarak karsimiza
¢ikiyor. Yine birka¢ caligmadan érnek
verecek olursam: Yiiksekkilolu Koreli
kadinlarda yapilan bir calismada, yedi
glin boyunca organik akgaaga¢/palmiye
suruplari ve limon suyu karigimiyla
olusturulmus limon detoks diyeti
incelenmistir. Boylece bu diyetin, viicut
agirhigini, beden kiitle indeksini, viicut
yag ylizdesini, bel-kalga oranini, bel
cevresini, iltihap belirteglerini, insiilin
direncini ve dolagimdaki leptin
seviyelerini 6nemli 6l¢iide azalttig
gorilmistir.

Cesitli detoks diyetleri, kisa siireli veya
aralikli orug tutmaya benzer etkilere
sahip olabilmektedir. Kisa siireli aclik,
bazi kisilerde leptin ve insiilin
duyarliliginda iyilesme dahil olmak
lizere gesitli hastalik belirteclerini
iyilestirebilir. Ancak bu etkiler herkes
icin gecerli degildir. Kadinlarda yapilan
arastirmalar, hem 48 saatlik oru¢ hem
de 3 haftalik azaltilmis kalori aliminin

stres hormonu seviyelerini
artirabilecegini gostermektedir.

Detoks diyetlerinin kisa vadede obezite
lizerine olan etkisinin aragtirildig1 diger
bir calismada, 14 latin katiimcinin
yarisina gesitli meyvelerden olusan
detoks diyet uygulanirken, diger
yarisina hipokalorik Akdeniz diyeti
uygulanmustir. Kilo kaybi ve viicut yag
orani, Akdeniz diyeti uygulayanlarin
detoks diyeti uygulayanlara gore daha
yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte,
Akdeniz diyetinde reaktif oksijen
tlirlerinin orani detoks diyeti
uygulayanlara gore daha diisiik
bulunmustur. Sonug olarak, detoks
diyeti kisa vadede kilo verdirmede etkili
olsa daiddia ettigi toksin temizleme
gorevini Akdeniz diyeti daha yiiksek bir
oranda yapmaktadir. Hep diyoruz ya
dogru beslenme viicudu kesifle baglar ve
kusa stireli degil mutlaka stirdiiriilebilir
olmaldir.

Uzun lafin kisasy; bir detoks diyeti ciddi
kalori kisitlamasi iceriyorsa, kesinlikle
kilo kaybina ve metabolik saglikta
iyilesmelere neden olacaktir. Ancak
uzun vadede kilo kaybina yardimci
olmasi pekolasi degildir. En iyi kilo
kaybi stratejileri icin beslenme biliminin
uzmani olan diyetisyenlere danismak en
dogru yontem olacaktir.
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SEMA
TOKAT

Astroloji
Danismani

Sema Tokat kimdir?

Marmara Universitesi Radyo/Televizyon/Sinema
B6lUmU’'nden mezun olduktan sonra gesitli gazete,
dergi ve felevizyonlarda muhabirlik, TV
programeiligi ve kdse yazarligi yapti. Hayatta
anlamli bir is yapma arayigi sonucu fesadfi bir
sekilde astroloji ile tanigti. Aldigi iki yillik astroloji
egitiminin ardindan, astroloji danigmanlig
yapmaya bagladi ve Ayni zamanda astroloji
editimi de veriyor. Bir kova burcu olarak astrolojinin

Ailevi meseleler
on planda

Mayis ayiun tamanu Mars Yengeg¢ burcunda gececek. Ailevi meseleler
onplanda. Mars Yengec gecisinde evlenme, bosanma, tasinma, ge¢mis
(ravmalarlaytizlesme, anneyi ilgilendiren konularla ilgili gelismeler
olabilir. 11 Mayistaki Boga Yeniayt ile birlikte keyif verici, rahatlatict,
daha huzurlu ve giiven verici gelismeler deneyimleyecegiz.

EOC: Ailevi konularla ilgili

bazi gelismeler

yasayabilirsiniz. Anne-
- baba, es ya da cocukla ilgili

- sorumluluklariniz artabilir.

Aile iyelerine kendinizi anlatmakta zorluk
¢ekebilirsiniz. Taginma veya ev i¢i tadilat
gibi konular glindeminizde yer alabilir.
Gegmis aliskanliklarinizi degistirmek icin
icinizde gili¢ bulabilirsiniz. May1s’in ikinci
yarisl, para kazanmak icin yeni yollar
bulabilir, girisimlerde bulunabilirsiniz.
Kazanciniz artabilir. Beklenmedik para
girisleri olabilir. {letisim trafiginiz
artacaktir. Cevrenizdeki insanlarla rahat
diyaloglar kuracaksiniz.

-
L

BOGA: Kendinizi anlatmak
ve anlagilir olmak
isteyeceksiniz. {letigim

" kurma sekilleriniz daha
duygusal olacak.
Kardegslerinizle ilgili bazi konularla
ugrasabilirsiniz. Onlarla olan baginizi
gliclendirmek isteyebilirsiniz. Bunu
yaparken yanls anlagilmamaya ¢aligin.
Seyahatlerle ilgili engeller ¢ikabilir.
May1s’in ikinci yarisy, fiziginizle ve dis
goriiniisiiniizle ilgili yenilikler yapmak
isteyebilirsiniz. Kendinizi daha

glicli hissedeceksiniz. Bir tazelenme
ihtiyac1 duyacaksiniz. Para kazanma yollar1
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ile ilgili cesitli fikir aligveriglerine
gireceksiniz.

IKIZLER: parasal
durumunuzu iyilestirmek,
daha fazla kazanmak, tek
basiniza ayakta durmakile
ilgili miicadele edeceginiz,
enerjinizi bu yéne odaklayacaginiz bir ay
olacak. Aile kaynaklarini degerlendirmek
isteyebilirsiniz ya da aileniz i¢in para
harcamak isteyeceksiniz. Harcamalarinizda
ani kararlar almamaya ¢alisin. May1s’in
ikinci yarisi, beklenmedik giizel siirprizlerle
karsilagabilirsiniz. Yaraticiliginiz artacak.
Spiritiiel konularla ilgili bir egitime
baglayabilirsiniz. Evde keyifli vakit
gecireceksiniz. Dikkat ¢ekeceginiz bir ay.
Kendinizi daha rahat ifade edeceksiniz.

YENGEC: Evlenme,
bosanma, tasinma gibi
mevzular glindeminize
gelebilir. Hayatta ne yapmak
istediginizle ilgili
sorgulamalar ve arayislar igine
girebilirsiniz. Aile i¢i alacaginiz
sorumluluklar nedeniyle hayat seklinizde
degisiklikler olabilir. Disariya kars1 alingan
bir tavir sergileyebilirsiniz. Bekleyen bir
saglik sorununuzla ilgili harekete
gecebilirsiniz. May1s’in ikinci yarist, yeni

insanlar Uzerindeki etkisini, farkindalik surecini ve
yol gosterme igleviniilgilenen herkese aktarmaya
calisiyor.

arkadaslar edinebilirsiniz. Yeni sosyal
cevreler icine girebilirsiniz. Gelecege dair
planlariniz daha netlesebilir. Yeni birtakim
projeler icin adim atabilirsiniz. Haberci
rliyalar gorebilirsiniz.

ASLAN: Bu ay pasif
agresif tavirlar icine
girebilirsiniz. Ofkenizi bir
siire iginizde tutup,
beklenmedik bir anda
parlayabilirsiniz. Kirici olmamak icin
zamaninda kendinizi ifade etmenizde fayda
var. Bagisiklik sisteminizi giiclii tutmak icin
actk havaya ¢ikmak ve sportif faailyetlerde
bulunmak iyi gelebilir. Gegmis travmalar1
¢6zmek icin farkh bilingalt1 caligmalarina
ve meditasyon etkinliklerine
katilabilirsiniz. May1s’in ikinci yarisi
kariyerinizle ilgili yeni glindem maddeleri
olusabilir. Kalici olacak bir ig alanina
yonelebilirsiniz. Yeni projeleriniz varsa
kardeslerinizden destek gorebilirsiniz.
Arkadaslarimz arasinda fikirleriniz ilgi
cekebilir. Sosyal gevrenizde tanigacaginiz
biriyle yeni bir aska kapi acabilirsiniz.

BASAK: Arkadaglarmizla
daha fazla vakit gecirmek
isteyeceginiz ve daha fazla
paylasimda bulunmak
isteyeceginiz bir ay olacak.




Bazi arkadaglarla yollarinizi ayirabilir, bazi
arkadaslarinizdan da duygusal beklentiler
i¢ine girebilirsiniz. Alinganlik yapmamaya
caligin. Onlar1 degistirmeye calismayin,
olduklar: gibi kabul edin. May1s’1n ikinci
yarist yeni bir kurs, egitim programi ya da
yiiksek 6gretim almak icin akademik bir
kuruma basvurabilirsiniz. Astrolojiyle
ilgilenmeye baslayabilirsiniz. Yurtdisiyla
ve esin akrabalariyla ilgili gelismeler
olabilir. Isinizle ilgili iletisim trafigi
artacak. Patronunuzla giizel diyaloglar
kurabilirsiniz.

TERAZI: Kariyerinizde
kendinizi ispatlamak, isinizi
ggelistirmek ve yerinizi
saglamlastirmak icin
miicadele vereceksiniz.
Enerjinizi isinize vereceginiz bir ay olacak.
Patronunuzla aranizda baz1 gerginlikler
meydana gelirse olaylara duygusal
yaklagmamaya ¢alisin. Isinizle ilgili
alacaginiz kararlarin uzun vadede etkilerini
g6zden gecirin. Mayis’in ikinci yarisi
miras, krediler, borglar ile ilgili gelismeler
stz konusu. Ev almak icin kredi
alabilirsiniz. Egin geliri ile ilgili giizel
haberler gelebilir. Esin akrabalariyla ya da
yurtdisinda yasayan kardegleriniz varsa
onlarla yogun bir iletigim trafigine
girebilirsiniz. Egitim ortamindan
tanisacagmiz biriyle yakinlasabilirsiniz.

AKREP: inancmiz1
sorgulayacaginiz bir dénem.
Sadece inandiginiz degerler
icin harekete gecrmek
isteyeceksiniz. Kendi
diislince yapinizi diger insanlara kabul
ettirmeye ¢alisabilirsiniz. Herkesin hayat
deneyiminin farkh oldugunu hatirlayin.
Yurtdisi ile ilgili isleriniz ya da seyahat
planlariniz varsa bazi engellerle

karsilasabilirsiniz. Onlar1 ¢6zmek icin
ugras verebilirsiniz. Hukuksal meselelere
de enerji harcamaniz gerekebilir ya da
yliksek 6gretim ile ilgili bir giindem
maddeniz varsa sizi mesgul edebilir.
Mayis’in ikinci yarisi ani bir evlilik karari
alabilirsiniz. Sevgilinizin yanina
tasinabilirsiniz ya da sevgiliniz sizin
yaniniza tasinabilir. Yeni bir ortakliga da
baslayabilirsiniz.

YAY: Esinizin gelir

kaynaklariyla ilgili

gelismeler yasanabilir.

Esiniz parasal konularda

degisik miicadeleler icine
girebilir ya da sizin 6nceden almis
oldugunuz bir kredi giincel bir sorun
cikartabilir. Miras meseleleri glindeme
gelebilir. Cocuklugunuzda yasamis
oldugunuz bir travma gilin yiiziine ¢ikabilir,
bununla yiizlesip sifa bulabilirsiniz.
Mayis’in ikinci yarisi ev ya da calisma
ortaminizda degisiklikler meydana
gelebilir. Evcil hayvan sahiplenebilirsiniz.
Yeni calisma arkadaslari isinize katilabilir.
Diyete baglayabilirsiniz. Esle ya da
ortaginizla daha samimi diyaloglar
kurabilirsiniz.

OGLAK: Kendinizi esinizle
a da ortaginizla bazi gergin
Wkonugsmalar icinde
bulabilirsiniz. Sizi
anlamadiklarin diisiinebilir,
duygusal davranabilirsiniz. Problemler
yasadiginiz bir evliliginiz ya da ortakliginiz
varsa son bulabilir veya sorunlarinizi
halledip temiz bir sayfa acabilirsiniz. Ya
evliliginizi kurtarmak ya da bitirmek igin
miicadele verebilirsiniz. Mayis’in ikinci
yarist bekar olanlar igin yeni bir agk
baslayabilir. Cocuklari olanlar icin
cocuklaryla ilgili yeni ve giizel gelismeler

sz konusu ya da yeni bir hobiye veya
spora baglayabilirsiniz. Calisma
arkadaglarinizla da hosca vakit
gecirebilirsiniz.

KOVA: saglik sorunlariniz
varsa bu sorunlari

alletmek ve iyilesmek icin
harekete gececeginiz bir
donem. Yemek yemeyi
abartabilirsiniz. Evcil hayvanlariniz ile
ilgili ugrasmaniz gereken durumlar
ortaya cikabilir. Calisma arkadaslariniz ya
da calistirdiginiz birileri varsa onlarla
catisma icine girebilirsiniz. Cok ¢alisip az
kazandiginizi diistinebilirsiniz. Mayis’in
ikinci yarisi yeni bir eve taginabilirsiniz.
Evin diizenini degistirebilir, bahge
isleriyle ve toprakla ugrasip stres
atabilirsiniz. Anne babanizla ilgili hos
haberler alabilirsiniz. Onlarla daha ¢ok
vakit gecirmek isteyebilirsiniz.

BALIK: Ay boyu
), cocuklarmizla ilgili
o konularla ilgilenmeniz
gerekebilir. Onlara karsi
fazla verici oldugunuz ama
yine de karsilik
goremediginiz hissine kapilabilirsiniz.
Sevgilinizle bazi fikir ayriliklar
yasayabilirsiniz. Ondan yeteri kadar ilgi
gormediginizi diistiniip duygusal
davranabilirsiniz. Bekarsaniz yeni
iliskilere baslamak i¢in daha cesur
olacaginiz bir dénem. Mayis’in ikinci yarisi
kardesleriniz ya da kuzenlerinizle
seyahate cikip giizel ve eglenceli zamanlar
gecirebilirsiniz. Baslayacaginiz bir egitim
hayatinizda kalic1 olabilir. Ebeveynlerinizle
kuracaginiz samimi diyaloglar da size iyi
gelecektir. Ev ya da arsa alma planlariniz
varsa, konuyla ilgili kendinizi iletisim
trafigi icinde bulabilirsiniz.
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Haber

erekli tetkik ve muayeneler

yapildiktan sonra, kisinin g6z

yapisina gore gerceklestirilen

lazer ameliyatlar1 oldukga
giivenlidir. Lazer ameliyatlarinin bagarili
olmasi i¢in, hastalarin bu operasyona
uygun olduklarinin yapilacak
muayenelerle belirlenmesi cok 6nemli.
Gelisen lazer teknolojileri ile hastalarin
gbz numarasindan, goz yapilarina kadar
pek cok farkli etkeni g6z 6niinde
bulunduruyoruz ve bu sayede kendilerini
en dogru tedavi ydontemine
yonlendirebiliyoruz. Operasyon oncesi
muayenenin, ameliyattan bir giin 6nce
gerceklestirilmesi gerekir. Bu muayene
sonucunda, hastalarimiza tamami
Diinyagdz’de uygulanan; iLasik, Smile,
Intralase Lasik, Topolazer veya Presbiyopi
tedavilerinden en dogrusu hangisiyse,
bunu uyguluyoruz.

Hastanin karakteristik ozelliklerine

gore yontem belirleniyor

Ameliyat dncesinde bahsettigimiz izere
g0z muayenesi yapilir ve hastanin
karakteristik 6zelliklerine gore dogru
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Lazerile

.4
]

yontem belirlenir. Ameliyattan en az bir
glin Onceki siirede hastalardan makyaj,
parfiim ve krem gibi kozmetik iriinleri
kullanmamalari istenir. Ameliyat
sirasinda, goze damlatilan damlalar
yoluyla uygulanan anestezi ile herhangi
bir agr1 hissedilmez ve operasyon siiresi
her g6z igin 5-10 dakika civarindadir.
Ameliyat sonrasindaki 24-48 saatlik
aralikta da kontrol muayenesi
gercgeklestirilerek bir sorun olmadig: teyit
edilir. Bunun ardindan birkag giin i¢inde
gorlis netlesir ve gorme kalitesi artar.

Kimler lazer ameliyati olabilir?

© 18 yas lizerinde olan, gdzliik veya lens
kullananlar

© GOz derecelerinde son yilda 0,50
diyoptriden az degisiklik olanlar

© -10 ditoptriye kadar miyopisi olanlar
© -6 diyoptriye kadar astigmati ve +4
diyoptriye kadar hipermetropisi olanlar
© Kornea dokusu yeterli derecede kalin
olanlar

© Diyabet, romatizma gibi sistematik
hastalig1 bulunmayanlar

) gozliiklerinizden
sadece 15 dakikada

© Gozlerinde goz tansiyonu gibi baska bir
hastalik bulunmayanlar

© On muayenede goz yapisi ameliyata
uygun bulunanlar

Lazer ameliyati olunacak
hastanede dikkat edilmesi

gerekenler

© Teknolojik ve hijyenik altyapi

© Hekim deneyimi ve lazer konusundaki
uzmanlig1

© Tedavi ve tetkikler i¢in gerekli
teknolojik altyapinin var olmasi

© Ameliyatta kullanilacak biitiin tibbi
malzemelerin tek kullanimlik olmasi

© GOzln farkli branglarinda hizmet verilip
verilmedigi
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4 BASARI YOLUNDA TERLEYIN 4

Tb arffzan a urcz izi
P zzlm an

Egzersiz sonrasi agrilar ve yorgunlugu azaltan rehberimiz sayesinde bir
sonraki seansta turp gibi saglikli olacaksiniz.
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CLEAN AND PRESS

Calistirilan bolgeler: KALCALAR, BACAKLAR,
CORE, SIRT, OMUZLAR, UST ARKA KOLLAR

Teknik

® Bacaklarinizi hafifce
blkerek 6nuntzde
duran barbell’i
kademeli olarak
¢enenizin hizasina
kadar kaldirin.

tutus yoninazua
degdistirin.

® Kollarinizi diklestirerek
barbell’i havaya
kaldirin.

® Hareketi tersine
yaparak baslangi¢

0

GUVENLIK
ONERISI
Barbell’i yukan

kaldirirken sirtimizin

alt kismini
kamburlastirmayin.

NASIL
YAPILACAK?

Her hareketi 30

saniye boyunca
uygulayin ve bir
sonraki dairesel
antrenmana baslayin.
Bir dakika dinlenin.
Dort kez tekrarlayin.

® Barbell dirseklerinizin pozisyonuna dénln ve \e
altinda olacak sekilde tekrarlayin.

WIDE TO NARROW _PLYO PRESS-UP
Calistirilan bélgeler: GOGUS, UST ARKA KOLLAR, CORE

Teknik vicudunuz diz bir dar olacak sekilde genis olacak sekilde

® Harekete, kollarinizi cizgi halinde olsun yere koyun. yere koyun.
omuz genisliginde ve dirseklerinizi @ Tekrar kollarinizi
acarak plank vicudunuza yakin bukerek gd6gsuntzu
pozisyonuyla tutun. yere yakinlastirin. 0
baslayin. ® Bu pozisyondayken, @ Ani bir hareketle . .

@ Kollarinizi bukerek ani bir hareketle kendinizi yukari itin GpVEN_Ll.K
g6gstnlzl yere kendinizi yukariitin ve bu sefer ONERISI
yakinlastirin. Bu ve elleriniziomuz kollarinizi omuz Bl cg::z:f‘::"ﬁ‘a:e':?'z'
hareketi yaparken, genisliginden daha genisliginden daha kalanindan daha

asagiya dusiirmeyin.
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BURPEE MOUNTAIN CLIMBER
Calistirilan bélgeler: KALCALAR, BACAKLAR, CORE

Teknik dnlne getirin. Arkada baslangi¢ pozisyonuna
® Comelin ve ellerinizi duran bacaginizi gergin doéndn.
yere koyun. tutun, 6ndeki bacaginiz ® Olabildigince yUksege
® Ziplayarak ayaklarinizi kivrik olsun. ziplayin ve yere
geriye atin ve plank ® Ziplayarak yumusak bir inis yapin
pozisyonu alin. Daha bacaklarinizin ve (dizlerinizi kirmadan).
sonra ani bir hareketle, ayaklarinizin Bir seti tamamlayincaya
bir bacaginizi elinizin dis pozisyonunu degistirin. kadar hareketi
tarafindan kolunuzun ® Tekrar ziplayarak tekrarlayin.

GUVENLIK
ONERISI
Hareketi yaparken

- boynunuzu uzatin ve
/ omuzlarinizi

\Z egmeyin.

SQUAT TUCK JUMP
Calistirilan bélgeler: KALCALAR, BACAKLAR, KARIN

Teknik ziplayin ve
® Dizlerinizi bUukun, dizlerinizi
kalgalarinizi disari g6gsunize dogru
cikartin ve getirin.
olabildigince ® Yere yumusak : & 0
asaglya coémelin. bir inis yapin ve « GUVENLiK
® Bu pozisyondayken hareketi ‘ éN ERiSi
olabildigince yukari tekrarlayin. Asadi dogru cdmelirken

topuklariniz iyice yere
bassin.

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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aha gli¢li
bacaklara mi sahip
olmak

istiyorsunuz? Squat yapin.

Daha glic¢li bir core’a mi
sahip olmak istiyorsunuz?
Plank’lari deneyin. Daha
hizh mi kosmak
istiyorsunuz? Sprint
yapin. Peki, ya daha iyi
beyin fonksiyonlarina
sahip olmak istiyorsaniz?
O halde egzersiz yapin.
Yaslanma Arastirmasi
Dergisi’nin gegen sene
yayinladigi bir arastirma;
aerobik ve direnc
egzersizlerinin alti hafta
sonunda, kadinlarin
kavrama yetenegini ve
hafizasini gUglendirdigini
ortaya koymustur. Bu
demek oluyor ki bir
yandan omega-3
haplarinizi alirken diger

taraftan beyninizi oyunlar
ve bulmacalarile
calistirmak, keskin bir
zekaya sahip olmanizi
saglar. Ama mutlaka
fiziksel egzersizler de
yapmalisiniz.

Eder egzersiz yapmanin
bilinen yararlari sizi
koltugunuzdan kalkip
kosmaya, plank veya
squat yapmaya
yetmiyorsa, Umit ediyoruz
kianlatacaklarimiz sizi
biraz olsun etkiler. Her
zaman baslamak isin en
zor tarafidir. Ozellikle de
egzersiz gibi sevmediginiz
bir seyi yaptiginizda...

O ylUzden size edlenceli
gelebilecek, vicudunuzu
hareket ettirip keskin bir
zekaya sahip olmanizi
saglayacak on eglenceli
yol &dnerecegiz.

Ic mekanda
skydiving yapmak,
diizenli egzersiz
programunizia
birlestirebileceginiz
bir aktivite degildir
ama hareket
etmenin eglenceli
bir yoludur.
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Yeni arastirmalar, akilli yollardan egzersiz

yvapabileceginizi soyliiyor.

KOSU KULUBU

Kardiyo egzersizlerinden vebali gérmus gibi kaciyorsaniz,
neden motive olmanizi saglayacak bir kosu kullibline
katilmiyorsunuz? Bir¢ok kullip, heniiz yeni baslayanlar dahil
farkli seviyelere hitap ediyor. Ustelikte kultibe tiye olmak, yeni
insanlarla tanismanin harika bir yolu. Buna alternatif olarak,
neden kendi kosu toplulugunuzu kurmuyorsunuz? Tek
adimda hem paradan hem zamandan tasarruf edersiniz.




SIK SIK PARTILERE GIDIN

Dans etmeyi sever misiniz? O halde neden
egzersiz seanslarini ¢cilgin partilere
doénilstirmiiyorsunuz? Evet, ciddiyiz. Frame’s Rave
dersi hi¢ durmayan house ve dans miizikleri
esliginde 45 dakikalik yliksek tempolu
egzersizlerden olusuyor. Glinesli Ibiza’da bir
kulUpte oldugunuzu hayal edin. Ancak ertesi giin
aksamdan kalma olmak yerine, bolca kalori yakmis
ve mutluluk hormonlarinizi harekete gegirmis
olacaksiniz. Kesinlikle ¢ok siki ¢alisacaksinizama
eglence faktériinii garanti ediyoruz.

4i$te eglencelifitness diye biz buna
deriz! Eger kendinizde, trambolin
merkezlerinde farkli hareketler
yapacak cesareti bulamiyorsaniz,
yukari asagi veya yanlara ziplamak da
yeterince yorucul!

AKTIF BIRHAFTA SONU
Oyun parklari sadece
¢ocuklar icin degildir. Paintball,

2 Eglenceli egzersizleri anlatirken
kis sporlarini es gecemezdik.

Hepimiz Alpler’de kaymaya can
atarizama gitme imkani olmayanlar
icin yerel segenekler de mevcut.
Bulundugunuz bélgedeki kar
eglence merkezlerine gidebilir, dort
mevsim kis sporlari ve kar eglencesi
yasayabilirsiniz. Rampali

ultimate frizbi, bungee’nin yani
sira kampglilik, tirmanis, bisiklet
turlari gibi aktiviteler ile hafta
sonunuza hem renk katmis
olursunuz hem de temiz havada
ve dogada spor yapmanin
keyfine varirsiniz.

snowboard parkuru ve kizak
rampasi bulunan bu merkezlerde \_ )
yeni baslayanlar icin egitimler de
mevcut. Dagda kayak 6grenmenin
avantajlarini tam olarak
hissedemeyecek olsaniz da
eglenirken hem kardiyo calisacak
hem de bacaklarinizin yandigini
hissedeceksiniz.

6 Celik bir halat yardimiyla sizi bir
adacin tepesinden asagiinmeye ikna
etmek icin bunun egzersiz seanslarinin
yerine gegecegdini soylersek yalan
olmayacaktir. Bu aktivitenin denge,
koordinasyon, dayanikllik ve gli¢
gerektirdigini g6z ardi etmeyin. Aksi halde
ilk insanlar nasil formda kalabiliyordu?
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BEYNINIZ]

Cok yogun bir hafta mi
gegiriyorsunuz? Bu
uygulamalar ile beyninizi
formda tutun.

DUVAR TIRMANISI

Eger tirmanma deneyiminiz sadece
seyretmekten 6teye gitmediyse simdi
harekete ge¢gme zamani! Tirmanma; tim
viicudunuzu ¢alistiran ve zorlayan bir
aktivitedir. Hem list hem de alt beden
glcl, koordinasyon, esneklik ve denge
gerektirir. iyi olan tarafiysa cok ama cok
eglencelidir. Artik bircok merkezde
tirmanma duvarlari bulunuyor, siz de gidip
deneyebilirsiniz. Ama 6énceden uyaralim,

7 islerin karmasasindan uzaklasip giizel
manzaralar esliginde ve temiz havada
ylriimek size egzersiz yapiyormus gibi
gelmiyor degil mi? Ancak yuriiyls
yapmak ve gezmek ciddi bir dayanikhlik
gerektirir. ister tercihiniz diiz patikalar
veya tasli yollar olsun, bir toplulukla
birlikte hafta sonu ylrlylslerine katilmak
icin ihtiyaciniz olan tek sey, teknik
ekipmanlardir. Sonucta parkta

LUMOSITY
Diinyada 50 milyon Kisi
tarafindan kullanilan bu uygulama

ylrimiyorsunuz.

PAINTBALL

OYNAMA
Paintball ile ilgili bircok
yanhs kani olsa da bu
oyun kesinlikle zordur.
Sadece her yéne
kosmakla
kalmiyorsunuz, ayni
zamanda suya dalip
c¢ikiyorsunuz (eger
kendinizi gercekten
kaptirirsaniz). Buoyun
taktik gerektirdiginden
aklhinizida
kullaniyorsunuz. Ozetle,
hem zihninizi hem de
bedeninizi ¢alistiran bir

.-
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bagimlisi olabilirsiniz.

-I Oic MEKAN
SKYDIVING
Skydiving
bircogumuzun hi¢
denemedigi seylerden
biridir. Sonraki iyi sey
nedir? ic mekan
skydiving. Sadece
adrenalin bagimlilari
degil, ic mekan
skydiving’i siz de ¢ok
begeneceksiniz.
Havada ugacaksiniz
ama goériindiiglinden
¢ok daha zordur. Dogru
ekipmanlari taktiktan
sonra bir rlizgar
tinelinde asil
kaliyorsunuz. Kesinlikle
sizi terletiyor. i¢
mekanda skydiving
yapmak, diizenli
egzersiz programinizla
birlestirebileceginiz bir
aktivite degil, ancak
hareket etmenin
eglenceli bir yoludur.

dikkatinizi, hafizanizi ve alginizi
gelistirecek
ginlik beyin
egzersizleri
iceriyor.
Uygulama
Ucretsiz,
ancak kayit
olmak igin
Ucret
6demeniz
gerekiyor.

BRAIN TRAINER
SPECIAL

Beyninize viicudunuzdaki diger
kaslar gibi yaklasan bu uygulama,

diinyanin en genis oyun
kitliphanesine sahip. Matematik,
sudoku veya

hafiza oyunu

olsun, size

yardimci olacak

dizilimler,

sekiller ve

renkler igeriyor.

BRAIN+

BRAIN
IRAINING
Biraz kisisel antrenérii animsatan
bu uygulama, beyniniz hakkinda
bilmediginiz seyleri 6gretiyor.
Sadece odaklanmanizi ve zihinsel
farkindaliginizi artirmakla
kalmiyor, ayni zamanda stres
kontrolli, okuma hizi ve sorun
¢6zme konularinda da yardimci

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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Karin kaslarina gereken
6nemi vermenin ne kadar énemli
oldugunu neredeyse biitlin kog¢lar
ve egitmenler sdylerler. Peki neden
bu kadar 6nemliler? Karin
kaslariniza gereken 6nemi
verirseniz, en zayif noktanizi en
glcli noktaniz haline getirirsiniz.

Bu sayede gliciinliz viicutta daha
verimli yayilir ve daha ¢ok tekrar

FEgzersizlerinizde vites arttirmak mi

istiyorsunuz? Bu birkac ipucu sayesinde yapip, daha fazla agirlik
., d d b . k . d X t . ]f . . kaldirirsiniz. Bu yilizden, sadece

vucudunuzdd bir¢or seyt aegistiireCenstliz. aynada gérecediniz kaslardansa,

. derin kaslarinizi da ¢alistirin ki

natgi kilolardan kurtulmak mi Gecenin kériinde kalkip agir ortalamadan fazlasi olun.
istiyorsunuz? Belki de ¢ok kilo antrenman yapmaniza veya
kaybettiniz, fakat gliclenmek ve hastalanana kadar calismaya ya da

sikilasmak istiyorsunuz? Amaciniz giinde birka¢ kez egzersiz yapmaniza

sadece daha da zorlanmak olsa bile, gerek yok. Sadece su anda yaptiginiz

verecegimiz birkag¢ ipucu sayesinde egzersizlere bir ayar ¢ekin. Kolay degil

¢ok farkli sonuglar alacaksiniz. mi? iste ipuclarimiz:

Hepimiz yeni egzersizler denemek
ve zorlanmak istiyoruz. Fakat dikkatli
olun. Hareketleri yanlis yapmak, amagsiz
oldugu gibi zayifliklara ve sakatliklara da
neden olabilir. C6ziim mi? Kalganizi
sikilastirin. Evet, ayni viicudun diger
yerlerine yliklenmekte oldugu gibi kal¢ca
kaslariniza da gereken 6nemi vermek
form, denge ve destek icin cok Gnemli.
Kalga kaslarini ¢alistirmak, kalganizi belli
bir seviyede tutmak icin cok 6nemli. Bu,
tiim viicudunuzu her hareket karsisinda
saglamlastirir. Cogumuzun zayif kal¢a
kaslari vardir, bu da adelelerimizin
diizgiin ¢calismamasina sebep olur.
Sonucunda da sirt agrisi, diz agrisi, zayif
kalga ve bel agrilarina neden olur. Kalga
kaslarini calistirarak hem o bolgenizi
saglama alirsiniz hem de glizel, saglam
bir poponuz olur.

1Yumurta, balik, peynir gibi 2Rafine karbonhidratlardan 3Egzersiz sirasinda ne kadar
besinleri 6glinlerinize eklemeyi uzak durun. Bunlar kan sekeri suigtiginizden ziyade 6nemli
unutmayin. Bu sayede egzersiz seviyenizi ylikseltecek ve enerji olan egzersizin basinda susuz
sonralari kolayca giiclintizii seviyenizi kot etkileyecektir. kalmis olmamaniz. Egzersiz
kazanacak ve sonraki egzersiz Bu da spor salonundaki yapmadiginiz giinlerde bile bol
icin hazir olacaksiniz. performansinizi kuskusuz bol suigin.

olumsuz etkileyecektir.
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Yoga yapan herkes,
egditmenlerin nefesin
o6neminden bahsettigini
duymustur. Ve spor
salonunda nefesinize biraz
daha 6nem vermek, her
zaman yararli olmustur. iyi
nefes almak, karin kaslarinizi
ve diyaframinizi aktive eder.
Verimli nefes almak, hem kas

% dayanikliigi hem de aciya
karsi tolerensi gelistiren bir
enerji akisina sebep olur.
Temel bilim. Nefes almak,
kaslariniza oksijeni ulastirir ve
nefes vermek karbondioksiti
disari atar.

ODAGINIZI BULUN
DINAMIKLESIN

Hep sdylemisizdir ama hala

egzersizden 6nce duragan
a¢ma germe hareketleri yapiyorsaniz,
durun! Egzersiz 6ncesi dinamik
hareketlerle isinmak, her zaman daha
verimlidir ve sizi sakatliklardan korur.
Dinamik agma germe hareketleri,
kaslariniza kan ulastirir ve kaslariniz
¢ok gergin tutmadan hareketlilik
saglar. Kaslari ¢cok gergin tutmak sizi
rahatlatir, bu da egzersiz 6ncesi
isteyeceginiz son seydir!
Egzersizinizde yapacagdiniz,
hareketlere benzer agma germe

| hareketleri deneyin. /ﬂ

——

aktiflesmesini saglar, kas direng ve gli¢

Agirlik calismalari yapmak, kazanir. Acele hareketler genellikle ters

sadece dogru bir sekilde teper, bu ylizden kaslari iyi

kaldirmak ve indirmek diye mi kullanamazsiniz. Fakat, glic

diisiiniiyorsunuz? Bir daha diisiiniin. Bir ~ tempolarinda, daha patlayici kaslar, bu

hareketi yapma hiziniz ve hareketi seviyede neler yapabileceklerini

birakisiniz, tempo, o hareketten ne Sgrenirler. Yani bu da bir acidan x

alacaginizi 6nemli 8i¢iide etkiler. Bu da vararhidir. Eniyi sonuclar icin, agirlig B

degisen temponun kasin kendisinin indirmek gibi hareketleri yaparken yavas % !

uzerindeki etkiyi de tetikler. Yavas tempo, diger hareket icin de hizli tempo s

hareketler kasin tiim bélgelerinin kullanmaktir. %
a
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NASIL YAPILIR?

Once, yataktan bir kalkin. Ve bu egzersizi aralarda dinlenme
olmadan ardi ardina uygulayin. Bir tam turu tamamladiktan
sonra, diger tura baslamadan 6nce 30-60 saniye dinlenin. Bu
kadar! Eger zorluk istiyorsaniz, G¢lnci turu tekrarlayin. Haftada
U¢ kez bu egzersizi yaparak kolay bigcimde en iyi sonuglari alin.
Kim tembeldi?

R - I |
En iyi bahaneniz “
“Canim istemiyor!”

ise hizli parkur isinizi
gorecek.

it olmayi ¢ok istiyorsunuz. Tim

ekipmanlara sahipsiziniz fakat

dolabinizda asili duruyorlar. Tamam
sorun degil! Bazen egzersiz de fazla is gibi
gelebilir. Ozellikle haftasonuysa...
Fakat durum su: Egzersiz yapmak sizin icin cok
iyil Olay sadece birkag kilo vermek ya da cilt e
tonunuzu dlUzeltmek degdil. Ayni zaman da kalp
ritminizi hizlandiracak bir calisma, ruh halinizi
dlzeltirken beyninizi de ¢alistirir.
Egder atladiginiz her seans icin bahaneniz
“Canim istemiyor!” ise dinleyin. Egzersiz
yapmak bir is olmak zorunda degil. Alarminizi
susturan digmeye basmak kadar hizli ve kolay
olabilir. Hatta yatak odanizdan bile ayrilmak
zorunda degdilsiniz. TUm egzersizi pijamalarla
bile yapabilirsiniz. Hareket ettiginiz strece
sorun yok.
Calismanizdan eniyi verimi almak igin size ciddi
bir kardiyo zorlamasi veren bir direng
egzersizini secmek akillica olur. Boylece bir
seferde daha fit ve gl¢lU olursunuz. Bu egzersiz
de onu yapabilir. Vicudunuzun Ust kismindaki,
alt kismindaki ve orta bélimUundeki kaslari
hedef alir, kanin tim bélgelere akmasini sagdlar.
Bu da vicudunuzun sadece ileri, geri giderek
daha fazla enerji kullandigi (ve kalori yaktign)
anlamina geliyor. Akillica, degil mi?
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Calistirilan bolgeler: GOGUS, UST
ARKA KOLLAR, OMUZLAR, CORE

Ayaklarinizi bir sandalyenin N
Uzerine koyarak plank ,-;4/
pozisyonu alin.

Kollarinizi bukerek g6gstnizi
yere dogru alcaltin. Bu esnada
kalgalarinizin da vicudunuzun
gerikalaniyla es hareket
ettiginden emin olun.
Baslangi¢ pozisyonuna dénin
ve tekrarlayin.

0

GUVENLIK
ONERISIi

Hareket boyunca
viicudunuzu diiz
halde tutun.

Calistirilan bolgeler: :
KALCALAR, BACAKLAR ' 2 iPUCU

Zorlugu artirmak

. L ¥/ \ i¢in inis yaparken
Dizlerinizi bukerek ve kalgalarinizi i e ammsjgsgwat

disariya ¢ikartarak egilebildiginiz - pozisyonuna
kadar egilin. | gecgebilirsiniz.
Bu pozisyondayken ziplayabildiginiz
kadar yUksege ziplayin. 4
Dizleriniz hafif kirik

bir sekilde yavasca

inis yapin ve !
tekrarlayin.

IPUCU

Ayni anda hem Calistirilan
karninizi hem de bélgeler:
ardiyo fitness’inizi
calistirmak igin BACAKLAR,

mikemmel bir KARIN

harekettir.

Ziplayabildiginiz kadar
yUksege ziplayin ve bu
esnada dizlerinizi
g6gsltnlze dogru
cekin.

Yavasca inis yapin ve
tekrarlayin.
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Calistirilan bolgeler: BACAKLAR, KALCALAR, CORE

Harekete dizleriniz
Uzerinde durarak
baslayin. Ayaklarinizida
yere paralel, degil dik
koyun.

Ani bir hareketle
ziplayarak ayaklariniz
Uzerine inis yapin.
Baslangic i
pozisyonuna
doénidnve
tekrarlayin.

Calistirilan bdlgeler: CORE, KARIN, OMUZLAR

Ayaklariniz bir
sandalyenin lUzerinde
plank pozisyonu alin.
Vicudunuzu diz bir
cizgi halinde tutarak
bir dizinizi g&gstintze
dogru ¢ekin ve sonra
baslangi¢c
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pozisyonuna
donerek hareketi
diger bacaklada
tekrarlayarak bir
tekrari tamamlayin.
Seti tamamlamak
icin gerekli tekrari

uygulayin. o

0

GUVENLIK
ONERISI
Kalgalarinizi

viicudunuzun geri
kalaniyla ayni
hizada tutmaya
calisin.




GUVENLIK

ONERISIi .

Plank pozisyonun-
dayken core N

bolgenizi siki ve
kalgalarinizi da
yukarida tutun.

gallstlrllan boélgeler:
UST BACAK, KALCA,
OMUZLAR, CORE

Elleriniz yerde olacak sekilde cémelin ve
ziplayarak bacaklarinizi dliz pozisyona getirin,
vUcudunuzun diz bir ¢cizgi olusturdugundan
emin olun.

Tekrar ilk pozisyonu alacak sekilde ziplayin ve
hemen ziplayabildiginiz kadar yukari ziplayin.
Dizlerinizi blkerek yumusak bir inis |
yapin ve hareketi tekrarlayin. /

Antrenman yapmak stkic bir is olmak

zorunda degil, aslinda telefonunuzdaki

ertele tusuna basmalk kadar kolay

olabilir. Ayrica yatak odanizdan

ctkmaniza bile gerek yok! —
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Calistirilan bélgeler: KARIN

Yere dizlerinizi bUkerek oturun. Ayaklarinizi
yerden kaldirin ve kendinizden uzaga dogru
acin. Ayni anda arkaya dogru uzaniyormus

gibiyapin.

Core bolgenizi sikin ve dizlerinizle gégsuntzUu

birbirine dogru cekin. Tekrarlayin.

Evde sekillenin
Evden ¢ikmak zor mu
geliyor? Hi¢ sorun degil!
Evinizi kendi spor salonunuza
¢evirmenize yardimci olacak
lic adet ekipmanimiz var.

USA PRO BODY BANDS
Bu Uc, renkli bantlar
. degisik
B, 7 seviyelerde
e | direng sunuyor
—_ vebircekmecede
saklanabiliyorlar.

34 women'’s fitness | Mayis 2021

SPEED ROPE

Pahali ve zahmetli
makineler gerektirmeyen
bir kardiyo antrenmani
icin cocuklugunuza
donebilirsiniz.

DUMBBELL SETI

Ayarlanilabilir bir dumbbell
seti ile antrenmanlariniza biraz
direnc ekleyin.

€65
ISTERSENIZ

BUTUN BUNLARI
PIJAMALARINIZLA
BILE 0 . 0 .
YAPABILIRSINIZ.
SIZ CALISTIGINIZ
SURECE HIC BIR
SIKINTI YOK!




Calistirilan boélgeler: KALCALAR, UST

ARKA BACAKLAR, CORE

Kalcalariniz havadayken
Dizleriniz kivrilmis ve elleriniz yavasca bir ayadinizi yerden
yanlarinizda acik bir sekilde sirt kaldirin ve sonra yavasca
Ustl uzanin. Ayaklarinizin yere yerine koyarak hareketi diger
dUz bir sekilde basmasina 6zen ayagdinizla tekrarlayin.
gosterin. Bu sekansi kalgalarinizi
Kalgalarinizi elinizden kaldirmis haldeyken
geldigince cok yukari kaldirin. tekrarlayin.

GUVENLIK
ONERISI
Kalgalarinizi kaldirirken

omuzlarimizi
rahatlatmaya
calisin.

=
@
g
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o
x
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Hamlik agrist (DOMS) cekmeden calismaya devam etmek
ister misiniz? I gzersiz sonrast agrilart ve yorgunlugu
azaltan rehberimiz sayesinde bir sonraki seansta turp gibi
saglikli olacaksiniz.

ir sonraki seansinizda
o sinir bozucu kas
agnlarini gekmemek igin
antrenman sonrasinda
yapilan cabuk esneme
hareketlerinin dénemi gok
eskilerde kaldi. Antrenmanlar
cok geligti; klasik orta dereceli
bacaklar, kalgalar ve karin
balgesi dersleri yerini sizi ciddi
bigimde galigtiran hizli tempolu
HIIT seanslarina birakti. Béylece
toparlanma siireci de geligmig
oldu.
Zorlu bir antrenmanin ardindan
nefes nefese ve fericinde
kaldiktan sonra, yapmak
isteyeceginiz en son seyin daha
fazla galigmak oldugunu
biliyoruz. Ozellikle agri ve sizilar
basladiysa... Ancak toparlanma
sirecine dikkat etmeniz
sandifinizdan gok daha fazla
ise yarayabilir. Sakatlanmalari
onlemenin yani sira, hedefiniz
ister kilo vermek isterseniz
formunuzu ya da dayanikliliginizi
arttirmak olsun, anfrenmandan
daha fazla sonug almaniz
saglar. Bunun nedeni,
vicudunuzu en Ust seviyeye ne
kadar yaklagtirabilirseniz, bir
sonraki seansinizda daha iyi
performans gosterirsiniz. E§er
formunuzu zirvede tutup
antrenmanlariniza hazir
olursaniz, bu tir toparlanmalar
formunuzun zirvesine
ulasmaniza ve korumaniza
yardimci olur.
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Masaj, bélgeselkan akigi arttirir.
Bdylece zararli maddeler o
bélgeden etkili bigimde
uzaklagtirilir ve iyilesmeyi
saglayan hicreler ile besin
maddeleri kaslara daha hizli
akig saglar. Bunun sonucunda
daha az kas agrisi hissedilir,
sakatlanma riski azalir ve
toparlanma sireci hizlanir.
Birgok kisi zaman ya da maddi
sikintilar yiziinden dizenli
olarak masaj yaptirmaz. Kendi
kendinize ya da foam roller
(képuk rulo) ile masaj yapmaniz
kas dokusunun toparlanmasinda
harikalar yaratabilir ve Ustelik
hicbir Ucret 8demeden,
istediginiz zaman, istediginiz
yerde! Ucuz bir masaj aleti
aldiginizda (bu bir foam roller

veya masaj topu olabilir),
evinizin rahatliyinda masaj
yapabilirsiniz veya bunu bir
spor salonu rutini haline
getirebilirsiniz. Her ne kadar
profesyonel bir masér kadar
belirli kaslari hedefleyemeyecek
olsaniz da, yine de fayda
sa@layabilirsiniz. Dizenli olarak
masaj yaparak kaslardaki
rahatsiz edici digimleri
rahatlatabilir, kas
fonksiyonlarini arttirabilirsiniz.
Egzersiz 6ncesinde esnekligi
arttirmak igin kaslari, tendonlari
ve eklemleri isitabilirsiniz.

Harehete devam

Yapmak isteyebilece§iniz en son
sey agriyan kaslariniza bakim
uygularken yeniden spor
yapmaktir. Ancak bazi
durumlarda, 6zellikle kan akigini
hizlandirmak icin egzersiz
yapmak toparlanmaniza
yardimci olabilir. Sadece hizli
gitmemeye dikkat edin. Buradaki
amag, kaslari gevgeterek
toparlanma sirecini baglatacak
olan besinlerin kaslara
ulagmasini saglamakftir.
Duymaktan hoglanmayabilirsiniz
ancak ertesi giin bunu yapmaniz
gerekiyor. Toparlanma seanslari
en iyi yUksek yogunluklu bir
anfrenman seansinin ertesi gini
uygulanir. Toparlanma sirecini
ne kadar gabuk desteklerseniz,
kendinizi o kadar hareketli ve az
agril hissedersiniz. iyi haber,
hafif egzersizler yapmaniz

» -
o

gerektigidir. O nedenle hot yoga,
hafif kardiyo ya da temel grup
egzersizleri sizin igin ideal
olabilir. Kaslarda daha fazla
zarara neden olacagl ya da agri
hissedecediniz veya iyi bir
performans gosteremeyecedinizi
diglndiguniz igin caniniz higbir
sey yapmak istemeyecekfir.
Burada 6nemli olan tfoparlanma
sUrecini desteklemekftir.

/4
Buz banyosu yapabileceginiz en
rahatsiz edici seylerden biri
olabilir, ancak baganli atletlerin
bunu yapmasinin bir nedeni var.
Bizim de bu kigileri dikkate
almamiz yanlig olmaz, dyle degil
mi? Enflamasyonu azalttigi ve
doku onarimi igin gereken sireyi
kisaltfifi icin buz banyosu
kaslarin toparlanmasini
hizlandirir. Her ne kadar
vicudunuza faydali bir sey
yapiyormugsunuz gibi gelmese
de, soguk kaslarinizdaki
mikro-yirtilmalari hedef alir.
Sonradan yeniden genisleyecek
olan damarlari sikigtirarak
atiklarin temizlenmesini ve
bdylece siskinligin azalmasini
saglar.
Buz banyosu yorucu gegen bir
antrenmanin ardindan
toparlanma igin yararli bir
yontemdir. Bazi sporcular her
antrenman sonrasinda buz
banyosuna girer. Buz banyonuzu
egzersizin hemen ardindan
yapmay! denemelisiniz.

A

o

B



Flotasyon terapisi, saglik

dinyasinin yeni modasi haline

geldi. izole edilmig tank tuzlu su

ile doldurulur (cevresel uyaricilar

olmadi§i icin uygulamadan daha

fazla fayda saglarsiniz). Ilik

mineral gozelti Uzerinde

agirliginizi hissetmeden

kalirsiniz. Son zamanlarda

profesyonel ya da yari

profesyonel sporcular bu terapiyi

agrilar azaltmak, toparlanma

sirecini hizlandirmak ve

performanslarini arttirmak icin

kullaniyorlar. Seanslar yaklasik

bir saat sirlyor ve bu sire

sirasinda kas dokularina giden

kan akigi artiyor. Agiri doymus

Epsom tuzu solisyonu yorgun

kaslardaki laktik asidin

bosalmasini sagliyor. Epsom

tuzu, gugli ve dogal bir kas

gevsgeticidir. Ayni zamanda

mutluluk hormonu endorfinin e
- =

salgilanmasini arttirarak agrilarin g

azalmasini sagliyor. Yeni ;

baglayanlardan, Olimpik

sporculara kadar herkes igin

uygundur ama 6zellikle halsizlik

ve agn cekenlerin denemesi

gerekir.

Stbu tutun

En sik taytinizi giyip spor & N

salonuna gitmenz taynimzdan - VUCUDUNUZUN KENDINI ONARMASINA
saglayacaginiz en by ik fayda 7 o NS //\RDIMCI OLMANIN 3 KOLAY YOLU
degildir. Kompresyon kiyafetler L

spora gidenlerin egzersiz sonrasi

segimlerinde 6ne gikmaya

basladi. Egzersiz yaparken bu tir

kiyafetler giymeniz atik

maddelerin kaslardan ‘ A
uzaklastirilmasini saglayarak Gzellikle yogun fer insanlar spor Targin sadece Noel

performansinizi artfirir. Ayrica R athginiz bir egzersiz sonrasinda protein siislemelerinde
toparlanma sirecindeyken dersin = e calismasininardindan shake'lerini sadece havali kullanilmaz. Egzersiz
bitiminden itibaren bir saat ya da e - viicuda kaybettigisuyugeri  gériinmek icin sonrasinda hazirladiginiz
bir gece boyunca giydiginizde en - \ ~ 4, kazandimak, fopartanma kanghrmiyorlar. Biramaglan  shake'e bircay kagigiilave
fazla faydayi saglar. Kas R L | surecinihizlandrmaninen  var ve bu amag kaslarin ederek kaslardaki
titremesini azaltir, cilt isisini . - 4 kolayyollanndanbiridir. onanlmasina ve enflamasyonu azaltabilirsiniz.
arttirir ve kan akigini hizlandirir. ' , b Kaslann etkin bigimde foparlanmalarina yardimei Cok basif!

Bunun anlami; kaslarin agiri onanlmasiigin viicudunen olmaktir. 0 nedenle kendinize

hareket etmesini dnler ve o R A iist seviyede calismasi bir iyilik yapin ve egzersiz

bélgeye kan akiginin artmasini e 4 gerekir ve bununicin de su seansi sonrasinda kendiniz

saglayarak etkin bigimde gereklidir! icin bir kangim hazirlayin.

besleyici maddeleri ulagtirir. : '

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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vinizin rahat
ortaminda
viicudunuzda ciddi

degisiklikler yapmak
istiyorsaniz Tabata dersi
bunun tek yolu...

Her bir kas dokusunu
c¢alistirir, maksimum
derecede eneriji ve oksijen
kullanmanizi saglar, parkta
bir ylriliyts degildir ama
gergek sonuclar elde
etmenizi saglar.

Tabata, son zamanlarda bir
¢i1g gibi blytidi ve
sporseverlerin antrenman
programlarindaki yerini aldi.
Basit bir sekilde anlatacak
olursak, ¢cok hizliama son
derece zor bir antrenmanin
bu kadar popiler olmasinin
sebebi, ¢ok hizli bir sekilde
antrenmani tamamliyor
olmanizdir.

Dersi tamamladiginizda,
digerlerine nazaran daha
zor bir antrenman
yapmaniza ragmen buna
degdigini hissediyorsunuz.
Eger daha dnce hi¢ Tabata
yapmadiysaniz, buradaki
amag; 20 saniye
maksimum giicte ¢alisip 10
saniye dinlenmek ve sonra
bunu sekiz kez
tekrarlamaktir. Kulaga
¢okmus gibi gelebilir
ancak hepsi dort dakika
stirtiyor! Gergek
olamayacak kadar iyi,
degil mi? Antrenmanin
sonunda kendinizi daha
fazla devam
edemeyecekmissiniz gibi
hissetmenize ragmen

hi¢ de 6yle olmuyor,
antrenmani
tamamliyorsunuz!




NASIL
YAPILACAK?

Asagdidaki
hareketlerden
doérdini secin. Ama
vUcudunuzun cesitli
yerlerini ¢calistiran
hareketlerden iyi

bir birlesim
yvaptiginizdan emin
olun. Her hareketi
kendinizi
zorlayabildiginiz
kadar zorlayarak

20 saniye boyunca
yapin ve her hareket
arasinda 10 saniye
dinlenin. Daha sonra
daireyi tekrarlayin.

STAR BURST
g_iallstlrllan bélgeler: KALCALAR,
ON BACAKLAR

Teknik ® Hemen ani bir

@ Harekete, ayakta hareketle kendinizi
durarak ve yerden yukari dogru
ayaklarinizomuz iterek ellerinizle
genisliginde acik bir ayaklarinizi acin ve
sekilde baslayin. havada bir yildiz
Dizleriniz, hafif kirin seklini alin.
ve ellerinizi ® Yere kontrolll sekilde
vicudunuzun yumusak bir inis
6nunde birlestirin. yapin, bir sonraki

@ One dogru egilerek tekrara gecmeden
squat pozisyonu alin, once 6ne dogru
topuklariniz yere egilerek squat
degsin. pozisyonu alin.

y 0

GUVENLIK
ONERISI
Gogsunizi dik
tutun ve sirtinizin
tst kismini
kamburlastirmayin.
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ROCKET JUMP 90 .
Calistirilan bélgeler: KALCALAR, ON

BACAKLAR

Teknik

@ Harekete omuz
genisliginde
bacaklarinizi
acarak, dizleriniz
hafif bukUk sekilde
ve elleriniz birbirine
kenetli olarak
baslayin.

® Squat pozisyonu
alin ve ellerinizi
asagdlya dogru
sallandirin.
Ayaklariniz yere
saglam basmali ve
g6gsunuz yukarida
olmali.

® Ani bir hareketle
ziplayin ve birbirine
kenetli olan
ellerinizi yukari
kaldirin.

@ Havada 90
derecelik bir aciyla
donln ve yere
kontrollU, yumusak
bir inis yapin.
Hareketi
tekrarlamadan
6nce hemen squat
pozisyonuna gecin.

PLANK TICK TOCK

Calistirilan boélgeler: CORE, OMUZLAR, KALCALAR, BACAKLAR

Teknik

@ Ellerinizin ve ayak
parmaklarinizin
vicut agirhginizi
destekledigi bir
plank pozisyonu

0

GUVENLIK
ONERISIi

Bacaklariniz

gergin

vaziyetteyken
kalcalarinizi asagi
diasirmeyin.

Omuzlarinizdan
topuklariniza kadar

duz bir ¢izgi halinde

olun.

® Ani bir hareketle
sag veya sol
kolunuzun yanina

N
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dogru ziplayin.
@ Hizli bir sekilde

bacaklarinizi geriye

atarak plank

pozisyonuna geri

doéndn.

® Hemen hareketi

diger kolunuza
dogru tekrarlayin.

Her seferinde sada

ve sola dogru
ziplayarak seri bir
sekilde harekete
devam edin.

0

GUVENLIK
ONERISI
Asagi ¢omelirken
topuklariniz iyice
yere bassin.




180-SPLIT SQUAT JUMP
Calistirilan bolgeler: KALGCALAR,
BACAKLAR, CORE

Teknik ziplayip 180 . .

@ Harekete bir derecelik bir aciyla G,UVEN_LLK
bacagdiniz 6nde, iki donin. ONERISI
dizinizkivrikve 90 @ Yere yumusak bir Hem gdzlerinizi -
derecelik aci inis yapin ve diger hem de 98gstinizi

¢ $yap 9 yukarida tutun ve
olusturmus sekilde tarafinizlalunge ileri dogru bakin.
lunge durusuyla pozisyonu alin.
baslayin.

® Ani bir hareketle
kollarinizi ve
bacaklarinizi
kullanarak yukari

SUMO PLANK
Calistirilan bolgeler: OMUZLAR, CORE

Teknik

bakislarinizi yukari

o Elleriniz kaldirin. Cok hizli ama bir o
omuzlarinizin @ Ellerinizi tekrar yere kadar da zZor Olan
altinda olacak koyarak hareketi bil‘ antrenmanin bll
sekilde plank tersten yapinve v
pozisyonuyla plank pozisyonuna kadarPOPUIer
baslayin. geri déniin. Daha olmasimn Sebebl"

® Ani bir hareketle sonra hemen
ziplayin ve hareketi tekrarlayin. QOk gabUk
bacaklarinizi tamamlaniyor
ellerinizin dis
tarafina koyun. . 0 . olmasdur.

@ Vicut agirhginizi G,UVEN,L',K
ayaklariniza vererek ONERISI
ellerinizi yerden Ellerinizi .
kaldirin, hafif geriye kaldirirken sirtimzi \-\

kamburlastirmayin.

dogru giderek
g6gsinlzi ve
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BURPEE TUCK JUMP
Calistirilan bélgeler: KALCALAR,
BACAKLAR, CORE, KARIN, OMUZLAR

Teknik sonra bacaklarinizi doéndn. Bu dizlerinizi

@ Harekete geriye atarak plank pozisyondayken, g6gsiunuze kivirin.
¢codmelerek pozisyonu alin. dikey bir ziplama @ Dizlerinizi blkerek
baslayin, ellerinizi ® Hemen yapmadan énce yere kontrollU ve
yere koyun. pozisyonunuzu vicut agirhiginizi yumusak bir inis

® Vicut agirhiginiz degistirerek ayaklariniza verin. yapin. Ardindan bir
elleriniz tarafindan baslangi¢ ® Ziplamanin en sonraki tekrara
desteklendikten pozisyonuna geri ylksek noktasinda gecin.

11

Buradaki

amacg,
20 saniye
maksimum TABATA
giicte calistp ILE ILGILI
10 saniye. 3 iPUCU
dinlenmelktir.

Her seanstan daha

fazla faydalanmak icin
Tabata’nin ne
oldugunu iyi
kavramaniz gerekir.

ZAMAN HARCAMAYIN

Her sette kendinizi
0 zorlamaniz icin sadece 20
GUVENLiK saniyeniz var. Birkag¢ saniye

9 bile gevsemeniz, elde
edeceginiz sonuglara etki
eder. Bu nedenle zamaninda
baslayin ve 20 saniye
bitinceye kadar yavaslamayi

ONERISI

Kalgalarinizi

viicudunuzla ayni
hizada tutun.

diisiinmeyin bile...

HAZIR OLUN

Bir sonraki hareketin ne
olacagini bilin. 10 saniyelik
ara ¢cabucak geciyor, bize
glivenin. Bir sonraki
harekete hazir olun ve ne
kadar alana ya da ekipmana
ihtiyacinizin oldugunu
aklinizda tutun.

KENDINIiZi ZORLAYIN

Tempoyu yiiksek
tutmaniz ve 20 saniye iginde
yapabildiginiz kadar tekrar
yapmaniz 6nemlidir. Ancak
her ziplamayi ve adimi
olabildigince guglii bir
sekilde yaptiginizda
yogunlugu hissedebilirsiniz.
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Aslinda Maya’y1 global spor 1 fmarml takip
eden bircok insan taniyor. Ancak bu zinde ve
motive edici kadinin arkasinda ilging bir hikaye
yatiyor. Onun cok saghkh bir yasam tarzi
benimsemesine, bikini fitness sampiyonalarinda
yarigmasina ve eve bir stirti kupa getirmesine
neden olan sey! —

Orta Dogu’daki formda kadin trendine %‘1k
eden kisi olarak, disiplini, kariyeri, profesyonel
ipuclar1 ve tavsiyeleri hakkinda daha fazla bilgi
edinmek icin Maya ile roportajimiza basliyoruz.

Fitness gurusu, eski TV
sunucusu, anne ve girisimci bir
is kadint olan Maya Nassar ile
tarmisin. Kendisi diinya ¢capinda
binlerce insamin hayatin
degistiriyor.
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Fitness hayatim degistirdi ve beni daha iyi
bir insan yapt1. Zindeligi kesfetmeden 6nce,
sagliksiz, fazla kilolu ve sekilsizdim. Sifir
Ozgiivenim vardi ve genel olarak
sagliksizdim. Bir sey zorsa ve zorluklarla
nasll basa gikacagimi bilmiyorsam, gabucak
pes ederdim. Saglikli bir yagam tarzina sahip
olmaya basladigimda, hayatim ¢ok degisti.
20 kilo verdim ve bes beden kiiciildiim. Daha
emin ve cok daha mutlu oldum. Ayrica hem
disiplin hem de 6zveri sahibi olmay1 ve ne
kadar zor olursa olsun herhangi bir hedefe
nasil ulagacagimi 6grendim. Bu durum,
fitness’1 tam zamanli bir is olarak
siirdiirmerme, bir antrenor ve spor
beslenmesi uzmani olmak icin egitim alma
karar1 vermeme yardimci oldu. Hayatimi
degistirdigim gibi diger insanlarin
hayatlarini degistirmeye yardim etmek
istedim. Tutkumu bagkalariyla paylagmak
ve bu yasam tarzinin sevincini yaymak
istedim.

Bu seviyeye ulagacagimi asla hayal
etmedim. Ancak bunun benim tutkum
olduguna ve beni basarili kilan isimi
sevdigim gergegine inaniyorum. Fitness
model yarigsmalarimda Liibnan’ temsil
eden bir Arap hiikiimeti tarafindan
onaylanan ilk kadin oldum ve bu da
medyanin dikkatini cekmeye basladi.
Katildigim yarnsmalarin adimi duyurmus
olmasina ragmen, yarismaya ve olmak
istedigim yere gitmeye karar vermeme
neden olan fitness tutkumdu.

Kilo verdikten ve fitness hedeflerime
ulastiktan sonra, kisisel Facebook sayfamda
ipuglar yayinlamaya bagladim.
Arkadaglarimin ¢ogu verdigim b ipuglarim
oldukga ilgi duymaya ve daha fazla
tavsiyede bulunmam i¢in bana soru
sormaya basladi. Bu, daha sonra bir
uygulama haline gelen Start Living Right
adli blogumu olusturmam i¢in bana ilham
verdi. Web sitemde ve uygulamamda
Uicretsiz ipuglar, diyet planlari, egzersiz
programlar ve cok daha fazlasi var.
Uygulamam Apple Store tarafindan bir
numaral fithess uygulamasi olarak




siralandi ve Spor Bakani tarafindan
onaylanan Liibnan’daki ilk fitness
uygulamastydi. Buna ek olarak, bir spor
salonu actim ve cevrimigi platformumdan
dabunu siirekli paylastim. Bdylece tim
takipgilerim spor salonunda benimle
¢aligabilme imkani sagladi. Bugiin Start
Living Right; bir web sitesi, mobil uygulama
ve yakinda tiglincti bir acilis ile iki subesi olan
bir spor salonu olacak. Ayrica ¢evrimigi
danismanlik ve cevrimici kocluk sunan Start
Living Right e-shop’u da baglattim.

Hamilelikten sonra olsun ya da olmasin, kilo
vermek isteyen herkes ayni yaklagimi
izlemelidir. ilk adim, sonuglarmizin yaklasik
ylizde 80’ini olusturdugu igin saglikh bir
diyet uygulamaktir. fkincisi, gok siku
antrenman yapiyorum ve hem kardiyo hem
de halterden olusan bir egzersiz programini
takip ediyorum. Son adim tutarhhktir, ¢linki
sonugclar kisa bir siire i¢inde asla
goremezsiniz ve hamile bir kadinin tim
hamilelik kilolarim kaybetmesi bir y1l kadar
stirebilir. Caligmak ve ¢ocuk sahibi olmak ¢cok
yorucu. Bu yiiden iyi bir enerjiye sahip olmak
icin yeterince dinlenmeye 6zen
gosteriyorum. Ayrica diyet planimi takip
etmek i¢in 6nceden planlamak ve saghkl
yemekler hazirlamak igin zaman
ayiryorum.

Her gey irade ile baglar. Her sey kolay
olmadan 6nce baslangicta zordur. Bir sporcu |
olarak zorlu bir hedefe ulasma arzunuz
varsa, baslangicta baglamak ¢cok zor olabilir.
Ancak sonunda oraya varacaksiniz. Yeni bir
ahiskanlik olusturmak, {ic hafta siirer ve daha
sonra yagam tarzinizin bir pargast haline
gelir. Ayrica hedeflerim hakkinda ¢ok
duygusal oluyorum. Kendime neden benim
icin 6nemli olduklarini ve neden onlara
ulasmak istedigimi hatirlatiyorum ve bu da
beni yiiksek diizeyde disipline sokuyor.

Evet, beslenmenin sonuclarmizin yaklasik
ylizde 80’ini olusturdugu dogrudur. Cok
fazla egzersiz yapsaniz bile, hedeflerinize
gore yemek yemezseniz asla herhangi bir
fitness hedefine ulasamazsiniz. Sahsen ¢cok
geleneksel bir diyet uyguluyorum ve birkag
saatte bir yemek yiyorum. Ug ana 6giin ve
arada bir atigtirmalik var. Balik ya da tavuk,
zeytinyagl, avokado, ¢ig findik gibi gidalar
dahil olmak {izere saglhkli yaglar; yulaf
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Roportaj

ezmesi, patates ya da kahverengi
piring gibi kepekli karbonhidratlar
ve ok sayida meyve ile sebze
yiyorum. Herhangi bir yiyecek
grubunu diyetimden ¢ikarmam.
Eger kilo vermeye ya da bir yarisma
i¢in antrenman yapmaya
calisiyorsam, o zaman kalorilerimi
azaltiyorum ama ayni tiir
yiyecekleri yiyorum. Haftada bir
kez, istedigim her seyi yedigim bir
6giin zamar belirliyorum. Fakat bu
sadece bir 6giinle sinirh kaliyor ve
biitlin giin k6t beslenmiyorum.

Aslinda, herhangi bir takviye
kullanmadan fitness hedeflerimize
ulagabilecegimize inaniyorum. En
6nemli adim, saghkl bir diyet ve iyi
bir egzersiz programina sahip
olmaktir. Takviyeler, sadece bunu
desteklemek icin ekstra bir sey
olabilir. Cok fazla siki galisma
olmadan size sonug verecek sihirli
bir takviye yoktur. Takviyeler
agisindan, tadi tath oldugu icin
multivitamin ve protein tozu almayt
seviyorum. Boylece seker
istegimden de kurtulmama
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yardimci oluyor. Ayrica, protein
tozunu tahilh 6iinlerinizle veya bir
smoothie ile karistirabilirsiniz, cok
daha besleyici olur. Multivitaminler,
ozellikle diyet yapiyorsam ve siirh
bir kalori alimim varsa, gerekli tiim
mineraller ile vitaminleri almamu
saglamaya yardimci olur.

Cok fazla kilo aldigimda, dibe
vurdum ve daha iyisi icin degismek
istedim. Degismem i¢in bana ilham
veren ve bana saghkl bir yasam
tarzi yagamaya baslama
motivasyonu veren sey buydu.
Kendi yagam tarzimdan sorumlu
oldugumu ve hem sekilsiz hem de
kendinden mutsuz olan kisi olmak
istemedigimi fark ettim. Giicld,
saghkl, mutlu ve viicut seklimle
gurur duymak istedim. Bubana
spor salonuna gitmem icin ilham
verdi ve 0 zamandan beri bu yagam
tarzin hi¢ birakmadim.

Ben her zaman yeni hedefler ve

projeler belirleyen biriyim. Hamile
kadinlan desteklemek ve saglikl bir
yasam tarzi yasamalarina yardimcl
olmak i¢in Orta Dogu’daki ilk web
sitesini baslatacagim. Bu platform,
ilk gevrimigi butiinsel gebelik
programu olacak. Icerisinde

diyet planlar, egzersiz

programlari ve gebeligin her
haftasi hakkinda bilgiler yer alacak.
Ayricabu projeden yer alacak
biitiin bilgiler, daha fazla
glivenilirlik saglamak icin bir doktor
tarafindan onaylanmistir. Buna ek
olarak, umarim gelecek y1l

acilacak olan spor salonumun
t¢linct bir subesini agmay1
planliyorum. Biit{in bunlarin
disinda da, hem Amazon’da hem de
kendi e-magazamdan satin
alinabilecek motivasyon ve
hedeflere ulagma hakkinda iki
e-Kkitap yazdim. Amacim markami
genisletmek ve saghkli bir yasam
tarzi yagsamak icin miimkiin
oldugunca ¢ok insana ilham
vermek!

Onlara verebilecegim en iyi tavsiye,
kendilerine inanmalar1 ve asla pes
etmemeleridir. Eger yeterince
istiyorlarsa, o zaman basarisizlik
diye bir sey olmaz. Istediginiz
sonuglar1 almazsaniz, bagka bir yol
bulun ama ne olursa olsun asla
durmayin. Ornegin ben flk
yarismamda kazanamadim ama
hatalarimdan ders aldim ve bir y1l
sonra yaristigimda birincilik
kazandim. Yeterince istedigimiz ve
asla pes etmedigimiz siirece,
hedeflerimize ulagacagiz. Basarl
dogrusal degildir, mutlaka inigler ve
cikislar olacaktir. Son olarak,
kendinizi baska biriyle
karsilastirmayin. Fitness sadece size
ve kendinize kars1 bir meydan
okumadir. Onemli olan,
hedeflerinize ulagmak ve istediginiz
sonuglari elde etmek icin




DOSYA

4 HAYATI DOLU DOLU YASAYIN 4

Mesele ister dogru kogu ayakkabisini bulmak, ister en mikemmel kogu igin
beslenmek, isterse de kigisel rekorlar kirmak olsun...
Hepsini sizin igin ¢ozduk.

Mayis 2021 | women’s fitness 49



Odalk

Hazir @
kosug

Kosunuzu bir sonraki asamaya tastymn.




u sene kosuda
vitesi yiikseltin!
Yeni baslayin,
diizenli kosun
ya da kendinizi
profesyonel bir
maratoncu olarak adlandirin,
her zaman gelisme saglanacak
bir alan vardur.
Bir kosucu olmak, kendinizi
yollara vurmaktan fazlasidir.
Beslenme aliskanliklarinizi,
giydiginiz spor ayakkabilari,
kondisyonu ve daha pek ¢ok
seyi dlisiinmeniz gerekir.
Yapbozun tiim pargalar1
yerine oturdugunda, kosma
potansiyeliniz de yiikselir.
Kosma becerinizi bir iist
diizeye tasimak icin neler
yapabileceginiz konusunda
tavsiyeler almak icin

yerlerinize, hazir, kosun!

Yeni baslayanlar
161N

Yasiniz ya da fitness
seviyeniz ne olursa olsun,
kosmaya baglamak i¢in
simdiden daha iyi bir zaman
yoktur. Bununla birlikte, bir
kosucu olma ihtimali yeni
baglayanlar igin korkutucu
goriinebilir. ik bagladigimzda
hicbir yere varmadiginizi
hissedebilirsiniz. Herkesin
belli bir noktada bagladigini ve
yavas yavas bir fark gérmeye
baslayacaginizi hatirlayin.
Onemnli olan tutarhiliktir,
Ufaktan baglayip mesafe ve
hiz1 artirdiginiz bir haftalik
bir rutine sadik kalirsaniz,
gelisiminiz daha belirgin

hale gelir.

En bastan itibaren kosu
konusunda daha bilgi sahibi
olmak 6nemlidir; 6zellikle de
kaliteli kosu ayakkabilari
almak s6z konusu oldugunda:
Uygun bir kosu magazasina
gidin, uzmanlarla konusun ve
yiirliyis analizi alin. Spor
ayakkabilariniz ayaklarinizi
yeterli derecede desteklemeli
ve kosu tarziniza uymahdir.
Ek tamponlu ya da belki daha
fazla nefes alan ayakkabilari da
tercih edebilirsiniz. Kisacast,
sizin icin en iyisini bulmaniz
gerekiyor.

Diizenli kosucular
1C1IN

Bir kosu kuliibiine katilmak
zaten diizenli olarak

kosuyorsaniz motivasyon
arttirmada harika bir yoldur.
Bir kuliibiin iyesi olmaniz,
belki de kosu rutininizdeki
eksik olan bir cesitliligi
getirecektir.
Monotonlastiysaniz ve
tekrar tekrar ayni seyi
yapiyorsaniz, bir grup
destegiyle antrenmaninizi
degistirerek biiylik kazanclar
elde edersiniz. Kiiciik bir
yardim ¢ogunlukla biiyiik

dogru ekipmana yatirim
yapmaniz onemlidir. Enerji
jelini ya da glinesli bir giinde
kosuyorsaniz giines gozligini
el altinda tutmak istiyorsaniz
bir bel cantasi almaniz
mantikli. Eger yeterince
hazirlandiysaniz, kesinlikle
kosmaniza yardimci olacaktir.

Meydan okumaya var misiniz?
Tk kez bir yarisa katilma karar1

Dogru bir beslenme plani izlemek
saglikli kalmanizi, daha stki
calismanizi, egzersizden sonra daha
uzmanlarla konustuk Haydi, AZZLT [yilesmenizi ve yaris giiniinde daha
iyi performans elde etmenizi saglar.

yollar kat ettirir. Kosucularla
cevrili olmak, kesinlikle
0zgliveninizi ve kosuya olan
bagliligimnizi artiracaktir.

Bir kosucu olarak

gelismek istiyorsamz; kosu
odaklanmaniz gereken tek
faaliyet de degildir. Agirhk
caligmasi, kosucular igin cok
Onemlidir. Core bdlgesi,
kalca ve bacaklar i¢in agirhk
caligmasina odaklanarak,
kosu verimliliginiz de gelisme
goreceksiniz. Kisacasl,
kosunuzu gliglendirmek ve
sakatlanmalarin 6niine
gecmek i¢in antrenman
programiniza agirlik
egzersizleri de eklemeyi
unutmayin.

Maraton ustalar
1C1IN

Si'rndiye kadar bir maraton
kostuysaniz zaten bileceginiz
lizere, bir yariga hazirlanirken
g0z 6ntine almaniz gereken
birgok unsur var. Ultra
maraton kogucusu ve Buff
Headwear marka el¢isi William
Sichel her zaman yarislar
Oncesinde arastirma yaparak
yoluna ¢ikacak zorluklarla
miicadele etmeye hazir oluyor.
Yarisin kosullarindan
haberdar oldugunuzda, sira
dogru kosu aksesuarlari ile
donatildiginizdan emin
olmaktir. Her mevsim i¢in

almak gok heyecan vericidir.
Bununla birlikte, sadece o giin
kalkip her seyin tereyagindan
kil geker gibi gitmesini
bekleyemezsiniz.

fyi beslenmek,
antrenmanlarinizin nasil
gittigini belirlemede biiyiik bir
rol oynar. Dogru bir beslenme
plani izlemek, saglhkl
kalmanizi, daha siki
¢alismaniz, egzersizden sonra
daha hizh iyilesmenizi ve yaris
glintinde daha iyi performans
elde etmenizi saglar.

Nihai hedefinize dogru
calistikca, beslenme
diizeninize dengeli bir besin
karisimi eklemek gerekli
olacaktir. Ana 6giinlerinizi
kompleks karbonhidratlar
izerine dayandirin. Vitaminler
ve mineraller i¢cin meyve yada
sebze, kuvvet igin protein ve
saglikli yaglar icin kuruyemis
yada tohumlar ekleyin. Dogru
gidalar1 yemenin yani sira,
yaristan once, yaris sirasinda
ve yaris sonrasinda yeterli
miktarda su ictiginizden emin
olmaniz gerekiyor. Viicut
swisindaki yiizde ikilik minik
bir diisiis bile, sizi susuz
birakarak kalbinizin

daha zor ¢aligmasina,
kaslarmizin daha hizh
yorulmasina ve daha zor
kosmaya neden olur. O yiizden,
siirekli su icmeyi unutmayin.
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Yeni
kosucular
in
beslenme

Onerdijimiz gibi beslenerek
egzersizlerinizden eniyi sekilde
yararlanmn.

as dokusunu

onarmaktan b Bk )
enerji diizeylerini i ﬂ”' { Al "‘ 1 i’%.
ylikseltmeye '

kadar besinler, | 1A . ‘|1
ir kosucunun 1

rutinini diizenledigi gibi bozabilir . .
de... Bunedenle beslenme ‘”M ’q H‘ F’f :
diizeninizi mutlaka terbiye J ! a4108 e fl
etmeniz gerekiyor. Dogru
yiyeceklerle dogru zamanda yakit
ikmali yapmak; hizi, dayanikliligi
ve iyilesme siiresini arttirmaya
yardimci olurken, yanlig tiirde
beslenmek pilinizi hizla bitirir.
Yediginiz yiyecek kosu rutininizi
destekler ya da baltalar, o yiizden
kaslarinizi iyilestirecek ve
eklemlerinizi koruyacak
yiyecekleri se¢in. Kogu
performansiniz agisindan
6liimciil hatalara mahal
vermemek icin en 6nemli
kurallar gikardik.
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Yediginiz yiyecek
kosu rutininizi

destekler ya da
baltalar, o yiizden
kaslarmizi
iyilestirecek ve
eklemlerinizi
koruyacak
viyecekleri secin.

HIZI ARTTIRIN

Miikemmel kosucunun diyetine 6 adim.

lara zaman

ayariyapin
Midenizi bozmak istemiyorsaniz
ozellikle kosu icin zamanlama
onemlidir. Sindirimi zor
olabilecek stitlii veya lifli
sebzeler gibi siipheli gidalardan
kaginin. Kosmadan ya da
egzersiz yapmadan bir saat 6nce
yemek yeme aliskanhgi kazanin
ve zamanlamayi deneme
yanilma yontemi ile ayarlayin.
Yodun bir é§iintin ardindan,
diizgtin bir sindirim i¢in li¢ saate
kadar beklemeniz gerekebilir.
Bu nedenle kendinizi yollara
vurmadan 6nce yulaf keki ve
fistik ezmesi ya da enerji barlart
gibi hafif atisttrmaliklar
tiiketmek, daha iyi bir fikirdir.
Atisttrmaliklar, karbonhidrat
depolarinizi doldurarak yeterli
enerjisaglarken, bos mideyle
kosmak (yaklasik haftada bir
kez) performansinizi arttirmaya
yardimcti olabilir. Orugluyken
kosmanin, mitakondrinin
etkinligini (yag yakimini
harekete gegiren enzimler)
arttirdidi ve dolayisiyla
kaslarin daha fazla enerji
liretmesini sagladidi da
diistindiltiyor.
Bos bir karinla kosmanin bir
baska avantaji da, viicudunuzun
yag depolarini birincil yakit
kaynagi olarak kullanmasi ve
béylece yagd yakmaniza yardimci
olacagi anlamina gelmesi.

killica

atistirma

Yeterli enerji diizeyi
verimli bir egzersizi garantiler.
Bu ylizden performansi en list
diizeye ¢ikarmak i¢in kosu éncesi
dogru ara 6gtinleri tercih etmeyi
unutmayin. Pratik olarak kural,
hafif yemek ve kosmaya
sabirsizlanmaniz i¢in daha
yliksek bir karbonhidrat/protein
oranini korumaktir.
Egzersizden otuz dakika 6nce,
hizli enerji salinimina sahip ve
viicudun s diizeyini
diizenleyen potasyum ytiklii
muz gibi bir ara 6giin yiyin.
Ekstra protein i¢in meyvenin
lizerine 1 yemek kasigi badem
ezmesi stirebilirsiniz.

]Atl.gtlrmallk—

emikleri

saghklitutun

Kemik saghginin énemi,
kosucular icin goz ardi edilemez.
Kosu, kemik yogunlugunu
korumayayardima, viicut
agirliginin hissedildigi bir
egzersizidir. Ancak ayni zamanda,
kosucularinyasadidi en yaygin
yaralanmalardan stres
kiriklarinin da zanhsidir.
Kalsiyum ise kemiklerde
bulunanve ayni zamanda
kanin énemli bir bileseni olan ana
minerallerden biridir. Kan
kalsiyumu belirli bir seviyenin
altina dtiserse, kemiklerdeki
kalsiyumu ¢eker ve onlari daha
kirilgan hale getirir.
Budurum zamanla kemik
erimesine neden olabilir. Bu
nedenle yeterli miktarda kalsiyum
ve Dvitamini (kemiklerin mineral
yogunlugu agisindan diger bir
dnemli besin maddesi) elde etmek
gergekten elzemdir. Giinde en az
1000 mg kalsiyumu (hatta 50
yasin lizerindeyseniz arti 2000 mg
daha fazlasini) hedefleyin: Bu
miktar, beslenme diizeninize ilave
edecedinizsittirtinlerive yaprakli
yesillerinyani sirayumurta sarist
yadayagl balik gibi gidalardan
gelecek 600 [UDvitaminiile
beraber elde edilebilir. Ayrica
glinde yaklasik 20 dakika
glinese maruz kalin. Kalsiyum
diizeyinizin diistik olabilecegini
diistiniiyorsaniz, doktorunuza
veya takviye tavsiyesi verebilecek
bir beslenme uzmanina danisin.

Susuz
almaymn
Elde bir su sisesi

kosucularin olmazsa olmazidir.
Ancak egzersiz sirasinda susuz
kalmamak gibi, egzersiz dncesive
sonrasindaki hidrasyon da
6nemlidir. Sports Medical
dergisinde yayinlanan bir
arastirma; susuz kalmanin
(dehidrate olmak) kuvveti ylizde
iki, dayanma giciinti ise yiizde 10
diistirdiigiinti gosterdi.

Susuz kalmis olmak, bas agristve
bas dénmesi ile birlikte hem
kramplara hem de genel
yorgunlugayol agarak performansi
diistirtir. Egzersiz yapiyorsaniz
glinde sekiz bardak su size yetmez

ve genel kural, egzersizden yarim
saat énce btiytik bir su bardadi
(200 ml) suyunyani sira kaybolan
swilartyenilemek icin her yirmi
dakikalik egzersiz sonunda bir
bardak daha igmektir. Egzersiz
bittikten sonra da, tamamen
hidrate kalmak i¢in gtintin geri
kalaninda su igcmeye devam edin.

"Proteinve

5 karbonhldfatla

Iyi blr ko;u mutlaka ka¢
kilometreyi bitirdiginizya da
kisisel rekorunuzu Kirip
kirmadiginizla alakal degildir.
Egzersizden hemen sonra ne
yaptiginizi ve viicudunuzun
¢abalariniza nasil tepkiverdigini
de belirler. Egzersiz sonrast iyilesme
s6z konusu oldugunda protein
onemlidir. Bumakro besleyici
yeterlidiizeyde oldugunda, kas
dokusunuyenidenyapilandirir.

Ve daha sonratiiketilen glikojen
seviyesiniyenilemek icin
karbonhidratlardanyardim alin.
Tam bir muzdan protein shake’i
yadakepekli tost lizerine fistik
ezmesi iyi segeneklerdir. Egzersiz
sirasinda kas dokusu pargalanabilir
veonunyeniden insasinda protein
temekyapt tasidir. Uzun stire kosu
ardindan bagka bir iyi secenek de
kabak gibiviicudunuza su
saglayacak sebzeler ile biftektir
(yaklasik 30 gr protein icerir).

611363('}'31 leri
doldinmal

Dengeli bir diyet, bol miktarda
meyve ve sebze icerir. Bu taze
gidalar da, viicudunuzun bagsiklik
diizeyiniytiksek tutmak icin gerekli
vitamini, mineralive antioksidani
saglar. Birgok egzersiz, beyaz kan
hiicrelerininve anti-enflamatuar
sitokinlerin diizeyini degistirerek,
viicudun bagisiklik sistemini
bastirabilir. Dolayistyla besleyici bir
diyet, enfeksiyonlari sizden uzakta
tutar. Giinde yaklasik dokuz
porsiyon meyve ve sebze tiiketmeyi
hedefleyin: Ozellikle de bagisiklik
arttinci besinmaddeleri ile dolu
turp, ilekgiller, kale ve brokoli gibi
renkli sebze/meyveleriihmal
etmeyin.
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daha ivi bir kosu performansit icin divet gostergesi

®  Dahaiyibir
2‘_—— hidrasyon
cin
Hindistan cevizi
suyu i¢in
Hindistan cevizi suyu,
hafif kosular sonrasinda
miikemmel bir iyilesme
yardimcisidir. Magnezyum
ve potasyum gibi viicutta
diizglin bir stv1
dengesinin
korunmasina
yardimci olan yiiksek
diizeyde elektrolit
icerir. Ayni zamanda
da saghga faydal
antioksidanlar ile
doludur.
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®.  Dahafazla

2‘_—‘ dayanikh-
likigin

cikolata yiyin
Kingston Universitesi'nin
yaptig1 bir arastirma;
kakaodaki ana
antioksidanlardan
epikatefin maddesinin,
dayanikliigin artmasina
yardimct olabilecegini
ortaya koyuyor. Nitrik oksit
Uretimini arttirarak,
kosucularin daha az oksijen
kullanmalarina ve daha
kisa stirede, daha biiytlik bir
mesafeyi kat etmelerine
yardimci olur. Siitlii ya da
beyaz gikolata yerine bitter
yada ¢ig olanlari segin.

®  Dahaiyi

= bir perfor-
mans icin

kahve tiiketin
Egzersiz 6ncesi kahve,
enerjiigin glikojen yerine
yag hiicrelerinin
kullanilmasina yol agar.
Kafein, metabolizmay1 da
arttirir ve kas agrisini
azaltarak daha uzunsiire
kosmaniza yardimci
oldugu da diisiiniliiyor.

2  Havalara

?\‘_—' ugan enerji
seviyeleri

icin yulafi sevin
Kosucular, diizenli bir
enerjiarzina ihtiyag duyar.
Bunedenle yulaf gibi
kompleks karbonhidratli
gidalar, viicuda
siirdiiriilebilir bir enerji
kaynagi sunarak egzersize
yesilisik yakar.

e Agnyla

2‘_—' savasmak
Icin

Omega-3
yiiklemesi yapin
Kosucularin bol miktarda
ihtiyag duydugu tek makro
besin maddesi protein
degildir. Yorucu bir
egzersiz sonrasinda
mutlaka iyi yaglara da
ihtiya¢ duyarsiniz.
Ornegin; keten tohumunda
bulunan Omega-3 yaglari,
eklem agrisini onlemeye ve
viicuttaki iltihaplanmay1
azaltmaya yardimci olur.
Ekstra bir Omega-3 vurusu
icin smoothie’lerinize de
serpin.




Odalk

i Yoga kaslarinizi,
ozellikle de sirtinizi
ve bacaklarinizi
uzatabiliyor.
Ayrica kaslarinizin
serbest kalmastm
saglayarak viicudun
denge kurmasina da

yardimci oluyor.

isisel rekorlara giden
vent pozlara girin

Sadece mat iizerinde durarak kosuda bir sonraki
seviyeye gecebilirsiniz.
NASIL
o YAPMALI?

ster kosarken basiniza gelen kurmasina da yardimci oluyor.
Hareketler boyunca

sakatliklardan kurtulmakister ~ Bu sekiz hareketten olusan egzersiz

kisisel siirlarinizi zorlamak

isteyin, yoganin kogu

becerinizi gelistirdigi bir sir
degil. Yoga kaslarimizi, 6zellikle de
sirtinizi ve bacaklarinizi uzatabiliyor.
Ayrica kaslarinizin serbest kalmasini
saglayarak viicudun denge

ile kogunun viicudunuzda yarattig
gerginligi ¢c6zmeyi deneyin. Ve tabii
nefes alip vermeyi unutmayin!
Gergin kaslarimzi yoga ile
rahatlatmaya zaman ayirarak kisa
slirede yeni kosu hedeflerine
ulastigimizi gorebilirsiniz.

sabit ve derin

nefesler alip verin.

Her pozu yaklagik

sekiz nefeste bitirin.

Poz gegislerinde son

derece yavas olun. —>
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Odalk

CHILD’S POSE (Cocuk pozisyonu)

NEDEN? Bu durus, kosmanin savag ya da kag mahiyetine
kargit olarak parasempatik sinir sistemini (dinlenme ve
sindirimden sorumlu) devreye sokmakla ilgilidir.

nefes alin.
Dikkatinizi
sirtinizdaki en

Teknik
»El ve dizleriniz
Uzerinde durarak

alniniz ve poponuz
iyice zemine
bassin. Havada

poponuzu asili kalmak yerine gergin noktalarda
topuklariniza yerden destek odaklayin.

dogru gekin. aldiginiza emin »Baginizi hafifge
Kollariniz olun ki tamamen yanlara dogru
6ninuzde rahatlayabilesiniz. yuvarlayabilirsiniz.

uzanirken elleriniz, ~ »Sirtiniza dogru

DOWN DOG (Asagi bakan képek durugu)
NEDEN? Bu durug, bacak ve omurganin arkasinda alan
acmanizi saglayacaktr.

Teknik
»Elve dizleriniz yerde
baglayin. Dizlerinizi

yukariya ve geriye
gonderin.
»Dizlerinizi epey kirin

nefes veriginizle,
bacaklarinizi uzatin
ve beliniz uzun

kalganizinaltina ve
ellerinizi
omuzlarinizdan
hafifce 6ne
yerlestirin. Ellerinizi
yayarak, ayak
parmaklarinizi
onlarla hizalayin.

ve topuklarinizi
yerden kaldirin. Bu,
omurganintamamen
uzamasini saglar.
Ardindan oturma
kemiklerinizi tavana
dogru kaldirin ve
vicudunuzla bir

kalabildigi sUrece
topuklarinizi yere
birakarak esnetin.

»Ellerinizi zemin
boyunca uzatarak
kollarinizi ve
omurganizi da
uzatin.

Nefes verirken
dizlerinizi yerden
kaldirarak kalganizi

piramit gekli
olusturun.
»Ardindan bir sonraki

LOW LUNGE

NEDEN? Bu durusg, kalga kemiginin 6n kismini (kalga fleksérlerini) acar ki bu
bélgenin kogarken bacaklannizi ileri afmak igin gergekfen gok caligmasi gerekir.

GUVENLIK
ONERIsi

Aradaki boglugu
kapayamiyorsaniz
poponuz ve
topuklariniz arasina bir
blok ya da battaniye
yerlegtirebilirsiniz.

GUVENLIK
ONERISI
Baginizi ist kollarinizin
arasina alarak sarkmasini
engelleyin ve omurganizin
ayni hizada tamamen
uzamasina izin verin.
Ayaklarinizi izleyin ama
yumugakga odaklanmaniz

yeterli.

' GUVENLIK

Teknik »Nefes alirken Sekiz nefes bacaginizla ONERISI
»Uzun bir lunge kollarinizi yukari sonunda, tekrar edin. Arka dizinizdeki

igin tek uzatin. Her nefes ellerinizi 5ndeki agirhgr dndeki diz

bacaginizi alig verigte, 6n ayaginizin kapaginiza verin.

arkaya atin ve kalgca kemiginizi yanina koyun,

arka dizinizi yere gbgsinizle arka dizinizi

disirirken, birlikte yukari yerden kaldirin

6ndeki dizinizin kaldirin. ve matin én

tarafina adim
atarak ayaga
kalkin. Diger

90 derecelik agl
yapmasini
saglayin.

»Kalganizi sikin ve
baginizi arkaya
disirmeyin.

LIZARD POSE (Kertenkele durugu)

NEDEN? Kalga kemiginizi agmak, kogarken daha rahat bir diz kapagi saglar.

Bu poz, i¢ kalca kemiginde hayli gerekli bir alan yaratacakfr.

Teknik

»El ve dizlerinizin
Ustinde baglayin.
Birayaginizi
elinizindig tarafina
getirin. Ayak
parmaklarinizi
hafifge cevirerek,
dizlerinizle ayni
yere bakmasini
saglayin. Arka
dizinizi agag
indirerek, arkadaki

bacaginizin
arkasinirahatlatin
ve boylece 6n
kalga kemiginizde
biresneme
hissedin.

»Ellerinizi

omuzlarinizin
altina,
ayaklarinizla ayni
hizaya koyun. Eger
yere uzanamiyorsa
altina bir blok
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yerlegtirebilirsiniz.

»Durugu daha da
derinlestirmek
istiyorsaniz,
dirseklerinizi yere
ya da bir blogun

Uzerine yerlegtirin.

Ondeki dizinizi,
6ndekiayaginizin
dig tarafina
getirerek daha da
agilmasini
saglayin. Sekiz

GUVENLIK
ONERISI
Omurgamizin hareket
boyunca uzun durmasi
icin yeterli yUkseklikte
durun ve baginizi
omurganizla ayni
hizada yukarida tutun.

nefeste bu durugta
kaldiktan sonra,
ellerinizi tekrar
omuzlarinizin
altina getirinve
ondeki ayaginizi
arkaya alin.
Boyleceelve
dizlerinizin Uzerine
gelin. Durugu diger
bacaginizlada
tekrar edin.




LOCUST POSE

NEDEN? Sirtinizi uzatarak (kdprii hareketiyle) ve giiclendirerek omurganizi

saglikli tutmak gok 6nemlidir. Bu durug o gdrevi yerine gefiriyor.

indirebilirsiniz.
»Nefes alirken
basinizi, g6gsunuzi
ve bacaklarinizi
yukari kaldirin. Avug
iclerinizi vicudunuza
dogru dondurerek,
kollarinizi
viicudunuzunyanina
cekin. Birbirine

Teknik

»YUzUstd uzanin.
Bacaklariniz birlikte,
kollariniz
vicudunuzun iki
yaninda, omuzlariniz
serbest olsun. Alniniz
agagi bakarken
zorlaniyorsaniz tek
yanaginizi yere

paralel tuttugunuz
bacaklarinizi sikin.
»Bag ve g6gsinizi

de gecerli)

gecin ve dinlenin.

BRIDGE POSE (képrii durugu)

NEDEN? Bu durus ile eszamanli olarak viicudunuzun
arkasini ve kalga kemiginizin 6niinij agin.

Teknik

ayaklarinizin kaldirin. Bdylece

»SirtUsti uzanin, hem de kollarinizin omuzlarinizi
kalca genigliginde Uzerine sertge altiniza
achiginiz basarak poponuzu yuvarlayacak ve
ayaklarinizi yere yerden yukari ellerinizi altta
koyunve kaldirn. birlegtirerek
topuklarinizioturma  »Bir sonraki nefes g6gsinizi daha da
kemiklerinizin aliginizda, acabileceksiniz.
yanina yaklagtirin. gogsunuzy bir »Kalga kaslarinizi
Nefes alinve hem parga yukari guclU bir sekilde

RECLINING HAND TO BIG TOE POSE

NEDEN? Bu durus sirfin ve bacaklann dig taraflaninin
esnemesi igin iyidir.

tutun ve
viicudunuzun
Uzerinden gegirerek
elinizin oldugu
tarafa dogru
bacaginizi gekerek
yere indirin.
»Bostakalan
kolunuzu yere serin
ve o elinize bakin.
Sekiz nefes daha
bekleyinve
pesinden diger
bacaga gegin.

Teknik

»Birbacaginiz yerde
sirtUstl yatin. Diger
bacaginiza sarilarak
karniniza gekin.

»Ayaginizi tavana
dogru uzatmaya
baglayin, rahat
ettiginizen diz hale
kadar getirin.
Gerekirse
omuzlarinizi yerde
futabilmek igin
ayaginizi bir bantla
sarabilirsiniz.

»Bu durusta sekiz
nefes kaldiktan
sonra, kargi elinizle
yukaridaki ayaginizi

RECLINED SPINAL TWIST

NEDEN? Bu durug omurganizi dondiirerek sirt ve kalga
kaslarinizi esnetir.

bacaklarinizin oldugu
noktaya kadar (tersi

kaldirmaya caligin.
Hareketi bitirdiginiz
de cocuk duruguna

Low lunge,

GUVENLIK kosarken
ONERISI bacaklarizi
e ymurganieia sy | ileri atmak
Ve agagi dogru bakin. icin gercekten
cok calismast
gereken kalca
rlerini acar.

GUVENLIK
ONERISI
Dizlerinizi kalga
hizasinda ayirin, digan
acilmasina izin
vermeyin.

sikarak, kalca
kemiginizi yukari
itmeye devam edin.
Durugtan gikarken
omuzlarinizi
altinizdan gikarin
ve ardindan
omurganizi da
yavagga agag!
disurin.

GUVENLIK
ONERISI

Esnerken
zorlanirsaniz
dizinizi 3
biikebilirsiniz.

GUVENLIK
ONERISI
Nefeslerin kaburganizi
genigletmesine ve

Teknik omuzlariniz yerden kalirken diger zit ybne gevirmig vicudunuzu
»SirtUsti yatin ve kalkmasin. kolunuzu yere olacaksiniz. yumusatmasina izin
gégsiunize Dizleriniz, kalga koyun ve omuz »En az sekiz nefes verin. Her nefes
gektiginiz kemiginizinoldugu  hizasinda digar burada verigte ;’mlz‘f’lrr'll:]z" yere
dizlerinize sarilin. yUkseklige kadar dogru agin. bekledikten sonra yapighin.
Dizlerinizin hafifge gtksin ve birbiri Gozleriniz bu dizlerinizi tekrar
bir yana dogru Uzerinde dursun. elinizi takip ortaya cekin ve
yere digmesine »Yakindaki eliniz, edecegiigin diger tarafla tekrar

izin verin. Ancak hafifce dizlerinizde baginizi dizlerinize ed

in.
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DERLEYEN: SEDA OZDEMIR



Fit ve saghkli yasayan
kadinlar bizi instagram’dan
takip edin

@womensfitnesstr

Instagram'dan bizi takip edebilir, yeni spor trendlerinden,
saglik yasamdan, beslenme ve fitness tiiyolarimizdan
faydalanabilirsiniz.




¢ EN MUHTESEM HALINIZi BULUN 4

ISILDAYIN

Havalar iyice 1sindi ve sezon bagindan beri giymeyi hayal ettiginiz
eteklerin zamani geldi. Peki bacaklariniz buna hazir mi?
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Isildayin

|
\)asmlz dertteyse...

Ok gibi kirpiklere sahip olmalk ve profesyonel bir makyaj uzman
gibi maskara kullanmalk istiyorsaniz bu tiiyolar: gozardi etmeyin.
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kyaj yapmay1 hepimiz seviyoruz.
IVE-Iatta elimiz o kadaralismis ki gozii

apalibile yapabiliyoruz. Bukolay
gibi goriinen rutin icinde hi¢ mihata
yapmiyoruz? Elbette en profesyonelimiz bile
hatayapabilir, kabul edelim. Makyaj
sirasindayada sonrasinda yaptigimiz kiiciik
hatalariminimize etmekise hic zor degil.
Sadecebiraz dikkat gerektiriyor. En cok
hatay1damaskarasiirerken yapiyoruz. Ya
kirpiklerde topaklanma oluyor ya da siirerken
g6ziimiiziin etrafina fircay1 degdirebiliyoruz.
Meraketmeyinbukonudayanlizdegilsiniz.iste
bu tiir durumlar i¢in size minikbir rehber
hazirladik.

1-Gereksiz pompalama
Nedendirbilinmez herkes bu hatayiyapiyor.
Maskarayi elimize aldigimizda fircay: tiipe
birka¢ kezbatirmadan kesinlikle
kirpiklerimize gotiirmiiyoruz. Neden? Sanki
fircadahaiyi maskaraaliyor, degilmi? Dogru
amabunuyapmakyanlis. Clinkiitiipenekadar
cokfircay1daldirip pompalamaiglemi
yaparsaniziceriokadar cokhava girmesine
ve maskaranizin zamanindan énce
kurumasinaneden olursunuz. Haniyeni
aldiginiz ve dahabirkag kez kullandiginiz
maskaranmzinkirpiklerinizde
topaklanmasindan yakiniyorsunuzya, iste
onun sebebibu pompalama hareketi. Oysa
fircay1sadece bir kere tiipe daldirmak yeterli.

2-TimKkirpige maskara
uygulama

Fircayi tiipe daldirdiniz ve direk
kirpiklerinize g6tiiriiyorsunuz. Durun! Sakin
boylebir sey yapmayin. Giinkii tiipten
¢ikardiginiz maskaranin fazlasini silmeniz
gerekiyor. Fircay: tiipten ¢ikarin ve tiipiin ag1z
kisminasiiriip 6yle kirpiklerinize gotiiriin.
Aksi halde fircada fazla maskara olacagindan
kirpiklerinizde topak topakolur. ilkkat az
gelirse zaten ikincikati siirme sansiniz var.

3-Teknig 1mz yeterli
olmayabilir
Sagkirpigemiikemmeluygulamayaptinizpeki
yasol?Saglakbiriysenizsolkirpigesagdakigibi
milkemmel bir uygulama
yapamayabilirsiniz. Bu¢oknormal. Hepimiz
icin gegerli. Siirme tekniginizi gelistirmek bu
problemi kisa siirede ¢6zebilir. Maskaray1
kirpik diplerinizden uca dogru siirmeyi
deneyin. Sakin uctan baglayip sonradiplere
stirmeyin.

Cok kat uygulamadan
O]f mayin
Birden fazlakat maskarauygulamaktan

hepimiz korkuyoruzitiraf edelim. Ciinkii
topaklanmayaparak suni hatta ¢irkin bir
goriintliyaratacagini diistiniiyoruz.
Haksizdasayilmazsiniz. Amabunu
engellemek deyinesizin elinizde... Maskaray1
¢ogunluklaikikat stirmekyetiyor. Ancakdaha
hacimli, dahauzunkirpikler istiyorsaniz 3-5
kat stirmekten ¢cekinmeyin. Tekyapmaniz
gereken dipten ucakadar siirmeniz vekirpik
ucunu bitirmeden maskara fir¢asini
cekmemeniz.

5-Hatalar1 temizleyelim mi?
isteeniiziildiigiimiizhattadeliyedéndiigiimiiz
asama. ince operasyonlarla siirdiigiimiiz
maskarayiyaelimizintitremesiyadabagkabir
sebeple gbz cevremize, g6z kapagimizaveya
kirpik diplerinebulastirmamiz. Bunu
halletmenin yolu temizleme isleminden
geciyor. Tabii ki tiim kirpigi temizlemekten
bahsetmiyoruz. Maskaranizin kurumasini
bekleyin, ardindan makyaj temizleme
cubuklariylabulasanyerlerisilin. Bu
cubuklardan yoksakulak temizleme
¢ubugunun ucunu géz makyaji temizleme
soliisyonuna batirip 6yle kullanin. Buradaki
plif nokta maskaranin kurumus olmasi.
Kurumadan temizlersenizbukezheryere
bulastirirsiniz,aman dikkat!

6-Omrii sadece 6 aydir
unutmaym

Her kozmetik iriiniin kullanim siiresi vardir
vebuiiriiniin alt boliimiinde ¢izimle
gosterilir. Maskaralar icin debu gecerli.
Ustelik neredeyse en kisa 6miirliimalzeme
diyebiliriz. Clinkii maskaray1 a¢ip havayla
temas ettirdikten sonra maksimum 6 ay
kullanabilirsiniz. Maskaranizbusiirei¢inde
bitmemis dahi olsa atmalisiniz.

Makyaj sirasinda ya
da sonrasinda
yaptigimiz kiiciik
hatalart minimize
etmel; ise hi¢ zor degil.
Sadece biraz dikkat
gerektiriyor. En cok
hatayt da maskara
stirerken yapiyoruz.

I

i

EN BUYUK YARDIMCILAR
Bu UrGnler sayesinde
kusursuz maskara
deneyimini yakalayin.

BENEFIT ROLLER
LASH MASKARA
Kirpiklerinizin daha kivrimli
olmasi i¢in maskaradan énce
kivirici kullananlardansaniz
Benefit'in yeni bir dnerisi var.
Sac bigudisinin en kisa saglari
bile kavrayip kivirmasindan
yola ¢ikarak tasarlananan
maskaranin firgasi minik
kancalar yarimiyla tim
kirpikleri kavriyor.

YVES SAINT
LAURENT MASCARA
VOLUME EFFET FAUX
| CILSBABY DOLL

iki patentli fircasi aralikli kil yapisiyla

#| kirpiklerde yogun ve sik bir gériinti
\F sagliyor. ince ve birbirine yakin
J (1] kismiise enkisa kirpikleri bile tek
o tek ayinyor. Kirpikleri adeta dipten
i uca kadar uzatiyor ve kalicihiginien
az 24 saat koruyor.

SEPHORA

OUTRAGEOUS

CURL MASKARA

Klasik Sephora ambalajindan
¢ikan maskara,fircasiyla
sasirtiyor. Mini firca&Maksi
kivrim sloganiile gelen
maskaranin kiiglk firgcasi
sayesinde kirpiklerin tiimiine
ulagsmak ve en kigtik kirpikleri
bile boyamak mimkdin!

MAC KIRPIK KIVIRICI
En iyi maskarayi bile kullansaniz
kimi zaman kii¢lik yardimcilar
sonucun daha da kusursuz
olmasini saglar. En kisa ve
ulasilamaz kirpikleri bile kivirmak
icin tasarlanmis. ‘Sik ve gevset’
seklinde uygulaniyor.

FLORMARKIRPIK FIRCASI
Maskaray1 hizl bir sekilde
uyguladiginizda
kirpiklerinizde meydana
gelen birikme yada
topaklanma sorununu
kirpiklerinizi fircayla
birkag¢ kez tarayarak
hemen ¢éziin.
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DERLEYEN: MELISA HAYIRLIOGLU
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Havalariyice isindi ve
sezon basindan berti
giymeyi hayal ettiginiz
eteklerin zamanu geldi.
Peki bacaklarmiz buna
hazwr ni?
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epimizin basina gelmistir: Bahari
H gercgekten hissettiginiz o ilk glinUn

gelmesiyle aniden bacaklarinizin balik
derisine benzedigini, pul pul dékdldaguna
fark edersiniz. Ama bunun ytzUinden panik
olmaya gerek yok. Birkac kolay adimla
pantolonlardan kurtulup, etek sezonuna
korkusuzca gecis yapabilirsiniz.

Neler uygulanir?

* Bacaklarinizda yama benzeri lekeler
meydana geldiyse mutlaka peeling
uygulamasi yapilmalidir. Uygulanan
peelingle cildinizdeki 610 derilerden
kurtularak, bacaklarinizda daha canli bir
gbrinUim saglayabilirsiniz. Peeling
uygulamasinda yuvarlak hareketler
yapilmali ve haftada 1defa uygulanmalidir.

* Bronz bacaklar her zaman daha gulizel ve
daha seksi bir gortinim saglamaktadir.
GUneslenecek vaktiniz yoksa bronzlastirici
Grdnler yardimiyla, hafif bir bronzluk
saglayarak kendinizi yaza
hazirlayabilirsiniz.

* Topuk glizelligi de en az bacaklar kadar
bUyUk &nem tasimaktadir. Catlayan ve
beyazlayan topuklar, bacaklariniz ne kadar
glizel gérinse de glzelliginizi bozacak etki
yaratacaktir. Bu nedenle topuk
bakimlariniza dikkat etmelisiniz.
Nemlendirici kremlerle, topuklariniza
uygulama yaptiktan sonra kalin ¢oraplar
giyerek topuklarinizi yumusatabilirsiniz.

* Sabahlariuyandiginizda, asagidan
yukariya dogru yavas hareketlerle
bacaklarinizi fircalayin. Fazla bastirmadan
yapacadiniz bu uygulamayla kan
dolasiminizi hizlandirabilir ve cilt Gzerinde
biriken toksinler temizlenerek cildinizin
nefes almasini saglayabilirsiniz.

* Ayricadusta da bazi uygulamalar yaparak
bacaklarinizi daha guizel gdsterebilirsiniz.
Sicak soguk su farkliklari sayesinde
vicudun yenilenmesi ve kan dolasiminin
hizlanmasini saglamaktadir. Sicak su
altinda bir stre kaldiktan sonra kisa streli
su altinda durarak kan dolasiminiz artarak
bacaklarinizi sikilastirabilirsiniz.

Adim adim yaza hazirlik

1. Adim: Tiylerden kurtul!

ipucu: Tiiylerinizi almaya baslamadan énce
bacaklariniza peeling yaparsaniz, kistan
kalma batiklariniz da ylizeye ¢ikar ve tiras
islemi sirasinda onlardan da
kurtulabilirsiniz!

Agdanin aci verici oldugunu distndyorsaniz,
jilet kullanmayi1 deneyebilirsinizama sonucun
uzun sUreli olmayacagdini hatirlatalim. Hafifce

islattiginiz bacaklarinizaa kadinlar igin 6zel
olarak tasarlanan tiras kdpugunt sarln.

Tiras aletini taylerin ¢ikis ydnUnln aksine
uygulayin. Buisi acele etmeden ve dikkatlice
yapmalisiniz. CunkuU kesiklerle dolu bir bacak
hi¢c de ¢ekici degildir.

Son olarak bacaklarinizi sabun ya da dus jeli
kullanmadan sadece su ve yumusak bir
siingerle temizleyin. Boylece tirastan sonra
hassaslasan cildinizin tahris olmasini
engellemis olacaksiniz.

2. Adim: Bacaklarinizi piiriizsiizlestirin!
Sira tertemiz bacaklarinizda son rétuslari
yapmaya geldi! Yogun nemlendirici bir vicut
kremiya da bebe yagdini tim bacaklariniza
masaj yaparak sirun ve cildiniz

nemlendiriciyi iyice emene kadar giyinmeyin.

3. Adim: Pedikiir yapin!
ipucu: Pedikiire baslamadan énce
tirnaklarinizda oje varsa mutlaka ¢ikarin.

Bacaklariniz istediginiz kadar purltzstz
olsun, bakimsiz ayaklarla bunun hicbir 5nemi
yok. Bu nedenle pediklriniz de en az
bacaklariniz kadar mtkemmel olmali!

1- Once bir kaba ilik su ve biraz sampuan
koyun. Képuren suda ayaklarinizi 5 dakika
beklettikten sonra kurulayin ve hem
topuklarinizihem de ayagdinizin sertlesen
diger yerlerini ponza taslile ovun.

2-Yumusayan tirnaklarinizi diz bir sekilde

kesin (yuvarlak keserseniz, tirnaklarinizin
etinize batmasina neden olabilirsiniz).

3- Sonra tirnaklarinizi yine diz bir sekilde
térplleyin. Hatta eger tirnaklariniz koyu
renk ojelerden dolayi sararmissa, ylzeyini
de torpulleyebilirsiniz. Boylece strdtigun
oje daha glzel durur.

Bunlara dikkat edin!

1- Eger tirnak etleriniz oje stirmenizi

zorlastiracak kadar fazlaysa pedikr

makasindan yararlanmalisiniz.

2- Tirnak ylUzeyinizi parlatmak i¢in
parflimerilerde satilan 6zel térplleri deneyin!
3- Tirnak makasinin kaliteli oldugundan emin
olun.

4- Tirnak etlerinizi kesmek zorunda
degilsiniz, onlari tahta cubuk yardimiya geri
itmeyi deneyin.

4. Adim: Tirnaklarinizi renklendirin!

1- Kestiginiz tirnaklarinizin mikrop
kapmasini engellemek icin bir parca
pamugda biraz kolonya dokin ve
tirnaklarinizi silin. Ardindan ayaklarinizi
yumusatan bir losyon strln ve kurumasini
bekleyin.

2- Ojenizi sirmeden 6nce tirnaklarinizi
besleyen ve kirilmalarini 6nleyen bir
parlaticiuygulayin. Boylece, koyu renk oje
sUrecekseniz, tirnaginizin koyulasmasini
engellemis olacaksiniz.

3- Sonra da yazin favori renkleri kirmizi,
pembe ve fusyayla tirnaklarinizi
renklendirin. Eger tirnak yuvaniz ¢cok
klUcUkse, ‘french manicure’ her zaman
dahaiyi sonug verecektir.

Catlayan ve
beyazlayan
topuklar,
bacaklariniz ne
kadar giizel
goriinse de
giizelliginizi
bozacak etki
yaratacaktir.
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SAGLIK

4 KENDINIZE IYI DAVRANIN 4

Meditasyon kopya
kagidunz

Meditasyon yapmatk istiyorsunuz fakat nereden baslayacaginizi bilmiyor
musunuz? Sakinlige giden kolay yolu gostermemize izin verin.
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Saglik

Meditasyon

Kkopya
kagidiniz

Meditasyonyapmak istiyorsunuz fakat nereden
baslayacaginizi bilmiyor musunuz? Sakinlige giden

kolay yolu géstermemize izin verin.

ize yararh oldugunu
Sbiliyorsunuz. Son li¢ yilda hep

yapmak istediniz fakat ne zaman
meditasyon yapmak isteseniz
basaramadiniz. Tanidik geldi mi?
Merak etmeyin yalniz degilsiniz.
Sorunlarinizi ¢ézmek igin basit
meditasyon rehberimizi kullanin ve i¢
huzura erin..

Basma kaliplan

unutun
Fazla
cabalamayin
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DAKIKALAR ICERISINDE
‘DIKKATLILIK’ o

deneyin

Meditasyon yapamayacak kadar
mesgul miistiniiz? Yogun bir giinde sizi
rahatlatacak bu ‘dikkatlilik’
egzersizlerini deneyin.

iSTE isleriniz arasinda durun, 15 saniyeyi rahat oturmaya, derin nefes
almaya ve viicudunuzun nasil hissettigini g6zlemlemeye ayirin.
Yenilenmek igin basit bir yol.

EVDE Dis fircalarken ya da dus alirken dikkatinizi verin. Her disi
fircaladiginizda ve sicak su derinizle temas ettigindeki hisse odaklanin.
Hareketleri 6ylesine yapmayin.

ORADA BURADA Amagla ve dikkatle yiriiyiin. Etrafinizdakileri,
ayaklarinizin yere basisini ve diistincelerinizi farkedin.

6 65' arkmdalik

doéneminde oldugunuz
stirece gayelt iy
gidiyorsunuz
demelitir.

Simdi ne var?
Daha fazla rehberlige mi ihtiyaciniz
var? Bu 7 maddelik meditasyon

rehberi yeni baslayanlar igin
kolaylik sunuyoruz.

iYi BiR YER BULUN: Rahatlayabileceginiz

Hey, sorun y0k! sessiz bir yer bulun.

=== === DERIN NEFES ALIN: Gézlerinizin
odagdini birakin, orta uzakhga goézleri

Kﬁcuk ve S|k yormadan bakin.

d ﬁsu nin KONTROL EDIN: Viicudunuzun

yerlesmesi icin birkag saniye birakin.
Durusunuzu ve sandalyedeki viicudunuzu
gdzlemleyin. Algilarinizi kabullenin.
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Saglik

endinizi yorgun ve
bitkin mi
issediyorsunuz?

Asiri stresli misiniz? Eger
bizim gibiyseniz, stresle
basa ¢ikma yollarini
anlatan kitaptaki her seyi
denemenize ragmen hala
gergin ve ne yapacaginizi
bilemiyor halde olmalisiniz.
Sakin hemen pes etmeyin!
Kelimenin tam anlamiyla,
diizenli ve mutlu bir hayata
sahip olmanin anahtari
elinizin altinda olabilir. En
son ¢ikan kitaplardan
meQuillibrium, on dort
glinde daha sakin ve daha
mutlu olmanin yollarini
acikliyor. Size garip gelebilir
ama bu insanlar gergekten
islerini biliyorlar. Deneyimli
saglik uzmani Jan Bruce,
(Aynizamanda Martha
Stewart’in Living ve Body +
Soul dergilerinin eski genel
yayin yénetmeni) tnlii
psikiyatrist Dr. Andrew
Shatté ve Duke Integrative
Medical Care yoneticisi olan
Dr. Adam Perlman’in
uzmanliklarindan yola
¢ikarak stresin tistesinden
gelmekigin
‘kisisellestirilmis, interaktif
kogluk sistemi’ olan
‘meQuillibrium’ yaratildi.

Baslangi¢taki program,
arastirmalar ile baslamis ve
sonuglar klinik olarak
onaylanmis. Ancak ekip,
sunduklari 60 glinliik
fikirden dahaiyisini
yapabileceklerine karar
verip, sizi yorgunluk ve
gerginlikten kurtarip mutlu
olmanizi saglayacak, 14
glinlik bir program yaptilar.
Bu program giinde sadece
15 -30 dakikanizi alacak.

meQuillibrium yaklasimi,
yalnizca stresi ‘yenmek’ ile
ilgili degildir. Bununla
birlikte, kitapta
bahsedildigine gore, “stres
yogun ve modern yasamin
inkar edilemez bir
sonucudur.” Yasaminicinde
stresli durumlardan
kagamazsiniz; is baskisi,
sinavlar, ailevi
sorumluluklar ve iliski
sorunlari. O nedenle,
stresten kurtulmaya veya
azaltmaya calismak yerine,
kontrol etmeyi
ogrenmelisiniz.

Takip edilmesi kolay olan
bu plan, 14 glinde, 14 6nemli
stres kontrolii becerisi
gelistirmenizi sagliyor.
ulaga hos geliyor, dyle degil
mi? O zaman ne bekliyoruz?
incelemeye baslayalim.



1.GUN:

DUYGULARINIZI
SAKINLESTIRIN

CIKIS NOKTASI: Sizi
gUgsuzlestiren duygulardan
kurtulmak ve daha derin bir
huzur ile berraklik barindirmak.
GERCEK: Buradakiamac,
‘GUg¢lU duygularinizi ortaya
cikarmadan nétralize etmenize’
yardimci olmaktir. Ornedin;

biri size carptiginda
sinirleniyorsaniz, bos yere
kolayca endiselenip, hayal
kirikligina ugruyorsaniz,
UzUlGyorsaniz, kendinizi
sucluyorsanizyada
utaniyorsaniz... Kitaba gore,
stresli oldugumuz zamanlarda
olumsuz duygular hissetmeye
daha fazla meyilliyiz. Bu
duygular, duygusal ‘radariniz’
tarafindan seciliyor.

Tabii ki bu duygulardan birini
hissetmenizde sorun yok,
ancak radarinizin ayari 6zellikle
bu duygulari segmeye
ayarliysa, hic ummadiginiz bir
anda ortaya cikabilir ve stresin
artmasina neden olabilir.
¢OZUM: Takip edin, isaretleyin,
yiizlesin: Ozellikle ne
hissettiginizi ve neden
hissettiginizi bulmaya ¢alisin.
Sonrakendinize, 6ne cikmasina
izin verilen duygunun o olup
olmadiginisorun.

2

AKILLIUYUYUN

CIKIS NOKTASI: Stres
azaltmanizi sadlayacak seyleri
yapmaniz igin enerji depolama.
GERGCEK: Basit bir sekilde
anlatmak gerekirse yorgunluk,
sizin stresle basa ¢cikmanizda
zayif donanimliolmaniza
neden olur. Aslinda,
meQuilibrium programlarina
katilan kisiler arasinda
uyuyamayanlarin, iyi
uyuyanlara gére bir buguk kat
daha stresliolduklari
gorulmustar.

¢6zUM: iyi uyuma
tekniklerine bagli kalin: Uyku
zamanlarinizi diizenleyin,
yatak odanizi ve yataginizi
sadece uyumak i¢in kullanin.
Kendinize uyku alani yaratin
ve yatakta uyumadan énce
rahatlayacaginiz seyler
yapin.

3.GUN:

SORUN COZME
GUCUNUZUACIN

CIKIS NOKTASI: GUnluk
sorunlarin ¢dzimu igin daha
mantikli coztmler Gretme ve
hevesli olma.

GERCEK: Bazen sorunlarimizi
olduklarindan daha buyUk hale
getiririz ve bundan cok
bunaliriz. Bu durum, bizi
‘dUstinme tuzaklarina’ sokar ve
sorunlar icin baskalarini
suc¢lamaya baslariz

ya da dogrudan enkotu
senaryoyu distnlrdz.
¢OzUM: Kitapta anlatildign
lizere, her tuzaktan belirli bir
kacis yolu vardir. isin sirr,
buna hazirlanmaktir.
Diiseceginiz tuzagi taniyin,
meydana geldiginde farkinda
olun ve kagis planinizla bu
duruma hazirlikli olun!

4. :

HEMEN
SAKINLESEBILIN

CIKIS NOKTASI: Asiri streslive
endiseli durumlarda, bu
duygulardan hemen
kurtulabilme.

GERCEK: Bu surec, uzun
vadeli cézUmleri gerektirse de,
sizin hemen rahatlamanizi
saglayacak birka¢ ¢6zim yolu
davar.

¢6zUM: Derin nefes alin,
kaslarinizi gevsetin ve pozitif
olumlama yapin. Bu konular
Uzerinde ¢alisarak uzmanlasin
ve bir sonraki stresli durumla
basa ¢cikmada basariliolun.

5.GUN-

ENERJI
TOPLAYIN

CIKIS NOKTASI:
Dayaniklihginizi artirin,
icinizde biriken strese karsi
dahasaglikl ve daha iyi bir
bagdisiklik sistemine sahip
olun.

GERCEK: Aslinda burada
verilen mesaj, daha besleyici
ve saglikl bir beslenme
tarzinin, sizi stresle basa
cikmaya hazirlayacagidir.
¢c6zUM: Akill beslenme:
Brnegin, yediginiz seyi
neden yediginizi bilmeniz,
buisin anahtaridir. Kitapta
konuylailgili harika bilgiler
bulabilirsiniz.

0. :

DUMENI BUZDAGI
INANCLARINA
DOGRU KIRMAK

CIKIS NOKTASI: Asiri duygusal
patlamalarin kontrol altina
alinmasi.

GERCEK: Bu b6lim, tamamen
kendimize dair ‘blyUk
inanclarimizi’ hedef aliyor.
inanclarimiz, buzdagina
benzetilmis ¢linki bilincimizde;
‘EQer bir seyi yapamiyorsam,
hicbir zaman yapamam’ gibi bir
dUsUnce ortaya ¢ikiyor.
¢6ZUM: Diistincelerinizdeki
‘olmalr’ ve ‘olmak zorunda’ lara
g0z atarak buzdagdi inanglarini
belirleyin. U¢ seceneginiz var:
Ya ‘buzdagini
benimseyeceksiniz’ (var
olmasinaizin verecekama
birlikte yasamaya
dayanamadiginizzamanlarda
kendinizi yiyip
bitirmeyeceksiniz) yada
‘buzdagdini erireceksiniz’.

Yani, buzdaginizi eritecek bir
mantra gelistireceksiniz.
Ornegin; ‘mitkemmel
olmaliyim’ yerine ‘ben Stper
Kadindegilim’ seklinde
disinmelisiniz. Veya ‘dimeni
buzdagina dogru kirabilirsiniz’.
Bazi buzdaglari belirli
ortamlardan ortaya ¢ikar. Siz
de bu durumlara 6zel ‘buz
kiricilar’ gelistirebilirsiniz.

Yasanun icinde

stresli durumlardan

kacamazsiniz. O
nedenle, stresten
kurtulmaya veya

azaltmaya calismak
verine kontrol etmeyi

dgrenmelisiniz.

7GUN:

TUKENMISLIK
YASAMAYIN

CIKIS NOKTASI: GUnluk
yasamda daha enerjik olma.
GERCEK: GUnlUk yasamda
karsilasilan ‘kotU’ olaylarile
‘iyi’ olaylarin dengesini
belirlemekten bahsediliyor.
icinizde ne kadar cok ‘iyi’
biriktirirseniz, stresle basa
¢ikmaniz o kadar kolay olur.
¢c6zUM: Giinlik
yasaminizda sizi
destekleyebilecek aktiviteler
ve deneyimleri dlistinin.

5. :

RADARLARINIZIN
AYARLARINI
POZITIFE CEVIRIN
CIKIS NOKTASI: Ne kadar
cok pozitif duygu
biriktirirseniz, zorluklar
karsisinda o kadar ayakta
kalirsiniz.

GERCEK: Burada 6nemli
olan, pozitif duygularin
farkinda olmak ve onlardan
fayda saglamaktir. Bircok Kisi,
en mutlu anlarinda bile
negatifi gdérme egilimindedir.
¢6z0UM: Giniin sonunda
basiniza gelen lg¢ iyi seyi
yazin. Ertesi sabah bunlari
okuyun. Aksam yeniden

3 sey yazin ve ertesi sabah
okuyun. 10 giin boyunca
bunu yaptiginizda, elinizde
30 iyi sey olacak. Buradaki
amag, bunlari yazarak
yasaminizin iyi yénlerini
gorme becerinizi
gelistirmektir.
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9.GUN-

FITNESSKIRIK
NOKTANIZIBULUN

CIKIS NOKTASI: Motivasyon,
enerji ve spor yapma dlzeninize
bagl kalmanin gururu.

GERCEK: Hayatinizin geri
kalanini spor yapmakigin
kendinizle micadele ederek mi
gecirmek istiyorsunuz? Ozellikle
de yasaminizda bir seyler ters
gittiginde... Hayattan daha ¢ok
zevk alabilmek icin spor yapmaya
devam etmeli. Bdylece daha
enerjik ve yasam dolu bir birey
olarak hayatinizi sGrdUrebilirsiniz.
¢cHzUM: 9’uncu giinde, bagh
kalabileceginiz bir egzersiz
programi hazirlayin.

Bunun i¢in éncelikle ge¢mis
deneyimlerinize bakarak,
‘buzdagr’ duygularinizi ortaya
cikarmalisiniz.

10. :

ISVEYASAM
DENGESINT
AYARLAYIN

CIKIS NOKTASI: Motivasyon, enetiji
ve spor yapma dizeninize bagl
kalmanin gururu.

GERCEK: Duygusal ‘buzdaglariniz’
burada da ortaya cikiyor. isile aile
ve 6zel zaman konusuna
gelindiginde, ‘iyi bir anne olmalilyim
ya da ‘sadece zayif insanlar mesai
disinda calismazlar’ gibi en derin
dustincelerimizi yansitan duygular
hissederiz. Mesela, 5nemli bir
toplantinizin oldugu gliinde,
¢ocugunuzun hastalanmasi gibi...
Bu iki ‘buzdagdr’ birbiriyle
carpistiginda kaosa neden olur.
¢OZUM: Sizi saatlerce masaniza
baglayan ‘buzdagy’ inang¢larinizi
belirleyin ve kendinize asagidaki
mantrayi hatirlatin: ‘Ben bir
insanim ve sadece bir insanin
yapmasinin miimkin oldugu
seyleri yapabilirim.’ Ardindan diger
hedeflerinizi diistiinlin. Hedefiniz
sadece isiniz mi?

Her seyden vazgegerek
harcadiginizzamaninizbuna
deger mi?

3
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O, yasamunizda sizi
destekleyebilecek

aktiviteler ve
deneyimleri
diisiintin.

11L.GUN:

SORUNLARINIZDAN
KURTULUN

CIKIS NOKTASI: Sizi kahreden
bagdlardan ve sorunlardan
kurtulun.

GERCEK: 11. glinde, ¢ozllemez
olarak gortlen

bir sorun ¢éztime ulasiyor.
‘Cozllemez’ olarak goriinen sorun,
aslinda bizim bunu kendimize
aciklama seklimizden baska bir sey
degildir.

CcOzUM:’Ben degilim, her zaman
olmaz, her seyde olmaz’
yaklasimini kullanmayi tercih edin.
Arnegin, ‘Bu benim hatam degil,
sadece bir sefer oldu ve bu seyin
haricinde baska hi¢bir seyi
etkilemedi.

1. :

HAYATTAKI
HEDEFLERINIZi
YASAYIN

CIKIS NOKTASI: GUnluk
yasaminizdaki amag¢ duygusu ve
tutkusu.

GERCEK: Eger yasaminizda
olmasiniistediginiz buyuk
amaglar i¢cin cok mesgulseniz,
degdisiklik yapacagdiniz gin
buglnddr.

¢OzUM: Yasaminizdaki biyiik
resme bakin ve 20 yil sonra
nerede olmak istediginize karar
verin. Daha sonra hedeflerinizi
belirleyin, iclerinden en ¢ok
istediginizi segin, klicik biradim
atin ve devam ederken olumiu
bakis agisindan faydalanin.

13.GUN:

ISINiZi
CANLANDIRIN

CIKIS NOKTASI: isinizden daha
cok tatmin olma.

GERCEK:13’Uncl glnln
calismasi ‘ne is yapiyor olursaniz
olun, isinizden memnun ve tatmin
olmaniz’ ileilgilidir.

¢c6zUM: Buradaki dnemli
nokta; ¢alismaya tesvik igcin
‘destek’ olusturmanizdir.
Arnegdin, bu s sizin icin ne anlama
geliyor?

Ya da ‘Sirketin temsil ettigi seye
inaniyorum ve sirket icinde
farklihk yaratmaktan zevk
aliyorum’ gibi.

H. :

BIRSEYE DAHAFAZLA
BAGLANIN

CIKIS NOKTASI: Hayatinizi
yeniden anlam ve nese ile
doldurun.

GERCEK: Uzun vadede, etkili
bigimde stresi kontrol edebilmek
icin bizden daha buyuk bir seye
baglanmalyiz.

¢&zUM: Hedeflerinizin ve
ailenizin 6tesine bakin. Kendinizi
olusturacaginiz bir toplumun
icine dahil edin. Ornegin, sosyal
yasamdan zevk alin, baskalarina
yardim etmeye gonillii olun ve
hosunuza giden faaliyetlerde
bulunun. Halihazirda bunlari
zaten yapiyor musunuz? O halde
bir sonraki adim, kendi
maneviyatinizi kesfetmektir.
Burada bahsettigimiz sey; dini
inanciniz, esitlik i¢cin savasmak ya
da gevreyi korumak gibi sizinigin
onemli olan degerlerin bir araya
gelmesidir. Onemli olan, siz
dogmadan 6nce de ‘var olan’ ve
siz 6ldiikten sonra da ‘var olacak’,
sizi daha genis diinyaya
baglayacak olan degerlere
kendinizi adaminizdir.

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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¢ SAGLIKLITUYOLAR 4

Kilo vermek icin mUcadele mi ediyorsunuz?
Zayiflama bilmecenizin kayip pargasini bulmak igin yazimizi okuyun.
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Cilo vermekicin
1ecenizin kayip|

ayifla

kuyup denediginiz en son moda diyetler

birise yaramadi mi? Bir beden incelme

hedefinize ulagmak igin aylardir

yaptiginiz dizenli egzersizler bir fark
yaratmadi mi? E§er cevabiniz evetse, Dr. Libby
Weaver'in Accidentally Overweight adli kitabin
almak isteyebilirsiniz. Unli beslenme
biyokimyageri ve kitaplar yedi kez en cok
satanlar listesine girmis olan Dr. Weaver,
beslenmeyi konunun diginda tutarak, hem
duygular hem de viicudunuzun biyokimyasi gibi
sizi zayiflamaktan alikoyan dokuz nedeni
aragtinyor. Kitabinda, sorunun higbir zaman
sadece yemeden kaynaklanmadigini ve daha
buyuk resme bakmak gerektigini agikliyor. Sizde
zayiflama bulmacanizin eksik pargasini bulmak
igin kendinize agagidaki sorulari sorun.

EGER YEMEK iLE iLiSKiNiz

KEYFE DAYANIYORSA...

BULMACANIZIN EKSIK PARCASI

PORSIYON MIKTARIDIR

ilk bagka bizim de aklimiz biraz karigtr.

Sonucta, kim gizel bir tabak yemekten
hoglanmaz ki? Ancak yemege kolayca ve hemen
ulagabildigimizde, her seyden 6nce yemegin
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vicudumuz igin bir enerji kaynagi oldugunu ve
ziyafet olmadigini kolayca unutuyoruz. Diyetlerin
ise yaramamasinin en énemli nedenlerinden

biri de budur. Yiyecekler hichir zaman sorun
olmaz. K&tl yemek secimlerinin veya biyik
porsiyon yeme arzusunun ardinda yatan
nedenleri kesfetmeli ve dizeltmelisiniz.

=> ¢cOzUM:

Yeteri miktarda kabak, turp, kereviz, lahana ve
brokoli gibi yiksek su iceren yesillikler, protein
ve/veya nigasta tiketmelisiniz. Ayrica
midenizden beyninize doyma mesajinin gitmesi
20 dakikayi bulur. O nedenle agirn yemeden
kaginmanin en kolay yolu daha kiigiik tabaklarda
ve yavag yemektir.

EGER GOK FAZLA KAHVE ICIYORSANIZ...
BULMACANIZIN EKSIK PARCASI STRESTIR
Sicak bir geyler igme isteginin farkli nedenleri
olabilir ancak daha ¢ok dinlenmek igin bir firsat
yaratir. Ginimuzde, stres psikolojik agidan
(epostalara cevap verme, frafikte bekleme,
toplantiya katilma) cok daha yipraticidir ve her
birimizin kendine gore basa ¢ikma yontemleri
vardir. Bu yénfemler arasinda koguya gikma,
yazma, okuma, arkadasla telefonda konugma

e mi ediyorsunuz?
1bulmakicinyazi

okuyun.

ya da daha hizli ve en popiler ¢6zim olan kahve
igmek bulunuyor. Kafein adrenalin hormonunun
salgilanmasini arttirr ve bdylece insilin hormonu
vicuttaki agin sekeri yaga dénugtirir.

=> ¢cOzUM:

Guinde beg dakikanizi soluklanip sikrettiginiz
seyleri disiinmeye ayirin. Minnettar oldugunuzda
stresli hissetmezsiniz. Bu yéntemin sizi
rahatlatmayacaginiz mi digiindyorsunuz?
Canlandirici yoga hareketleri vicudunuzu ve
zihninizi rahatlatir, kendinizi yenilenmis gibi
hissedersiniz.

SUREKLI OLARAK SiSKINLIK HISSEDIYOR VE
BASINIZ AGRIYORSA...

BULMACANIZIN EKSIK PARGASI KADINLIK
HORMONLARIDIR

Ostrojen viicutta yeterli yag olmasini saglarken,
progesteron da enerji saglamak icin bu yaglar
parcalayarak bir diUretik ve antidepresan gérevi
gorUr. Bu hormonlarda meydana gelen bir
dengesizlik 8strojenin ydn vermesiyle
progesteronun enerji saglamak igin yag yerine
kaslari pargalamasina neden olur. Bunun
sonucunda 8dem, kilo alma, migren ve diger bazi
sorunlar ortaya gikar.



=) cOzOM:

Eger adet dongiisi ya da iireme sisteminde bir sorun
yasiyorsaniz, dort hafta boyunca alkolden uzak durarak
karacigerinizi toksinlerden arindirin ve hormonlarinizi
yeniden dengeleyin. Ayrica kahve yerine yesil cay
tiketmek, strojen metabolizmasini destekler.

SUREKLi HUYSUZSANIZ...

BULMACANIZIN EKSIK PARGASI KARACIGERINIZDIR...
insan viscudunun cankurtarani olan karaciger, daha gok
detoksifikasyon olarak bilinen viicuttaki zararli
maddelerin atilmasina yardimci olur. Karacigerin iyi
calismasi bizim ona ne kadar iyi bakfigimiza baglidir.
Karacigere kotU bakildiginda hicreler 6lr ve yaglar bu
hucrelerin yerine geger. Karaciger rahatsizliklarinin
zellikleri arasinda asabiyet, sabirsizlik ve uyku
dizensizligi bulunuyor.

=) cOzOM:

Eger gok fazla alkol tiiketiyorsaniz, sadece hafta sonlari
icmeyi deneyin. Kahve yerine yesil cay tijketin.
icerdikleri 5nemli besleyici maddeler nedeniyle sebze,
sert kabuklu yemisler ve saglikli tohum tiketiminizi
arttinn. Karaciger icin yararli yagli asitler arasinda balik
yag, keten tohumu yagi ve guhagicegi yag bulunuyor.

EGER IRRITABL BAGIRSAK SENDROMU VEYA SUREKLI
OLARAK SiSKINLIK SIKAYETINIZ VARSA...
BULMACANIZIN EKSIK PARCASI BAGIRSAK
BAKTERILERi OLABILIR

Dr. Weaver'in da dedigi gibi bilimsel calismalar,
beslenme bigimimizin bagirsaklarda bulunan bakterileri
etkiledigini gdstermektedir. Bu bakteriler, tipki
insanlarin yapti§i gibi yedikten sonra atik Uretiyorlar.
Peki bu sdyledigimiz vijicut agisindan ne anlama
geliyor? Kisaca ézetlemek gerekirse, yanlig yiyecekler
tUketmemiz k&ty bakterilerin Uremelerine neden olur ve
bu nedenle fazla kilolardan kurtulamayiz.

=> ¢cOZOM:

Bagirsaktaki bakterilerin bilyimesi igin seker gerekir.
Her ne kadar rafine sekeri beslenmenizden
uzaklagtirmaniz en kolay adim olmasa da, en etkili
¢ozimdur. Eger bunu yapmak size gok zor geliyorsa,
hem yesillik hem de kaliteli organik Uriinlerin tiketimini
arttinn. Zaman iginde taf alicilarninizin gekere ve
tatlandinlmig gidalara kargi farkli tepki verdigini
goreceksiniz.

EGER SUREKLI OLARAK USUYOR, KABIZLIK YASIYOR,
KAFANIZ KARIGIYOR YA DA YORGUN
HiSSEDIYORSANIZ...

BULMACANIZIN EKSIK PARGASI TIROID OLABILIR
Vicuttaki yag yakimina sadece kadinlik hormonlari
katkida bulunmaz, tiroid bezi de, metabolik hizi ve yag
yakimini arttirmak igin hormon Uretir. Peki sorun nedir?
Bu hormonlarin Uretilmesinde ihtiyag duyulan besin
maddeleri (selenyum ve iyot) Bati dinyasindaki
topraklarda fazla bulunmuyor. Az caligan firoid bezi
belirtileri arasinda hicbir neden olmaksizin aylariginde
kilo alinmasi, Ugime hissi ve bir tirll isinamama,
unutkanlik ya da sirekli olarak yorgun hissetme
sayilabilir.

=> ¢cOZOM:

Dr. Weaver, iig dort hafta boyunca beslenmenizde
degislik yapmanizi tavsiye ediyor: Bagirsak sagligini
diizenleyici tahil icermeyen, sit Urinleri icermeyen ve
kahve icermeyen bir diyet kurtarici olabilir. Eger bu
denemelerinizden herhangi bir sonug alamazsaniz,
doktorunuza gidip iyot ve selenyum degerlerinizi
olgtirmenizde fayda vardir.

EGER KARBONHIDRATTAN ZENGIN BESLENIYORSANIZ...
BULMACANIZIN EKSIK PARCASI INSULIN OLABILIR
Karbonhidratlarin yalnizca ekmek, makarna ve
patatesten olugtuguna dair genel bir yanlig kani
bulunuyor. Oysaki gergekte, pasta, biskivi, hamur igleri,
sUt UrUnleri, meyve ve hatta bal kabagi, tatli misir gibi
sebzeler de dahil olmak Uzere glikoza dénigen her gida
karbonhidrattir. insilin, karbonhidratlardan
ddnustirilen glikozu hem kaslara hem de karaciger
hicrelerine ve ayni zamanda muazzam bir genigleme
kapasitesi bulunan yag hiicrelerine tagir.

=> cOzOM:

Rafine geker, alkol ve inek siiti tiketimini birakmaniz en
iyi ¢zim olacaktr. Bolca mercimek, kik sebze ve dutsu
meyve tUketin. Ancak insilin gereksinimini azaltmak
icin meyveyi giinde iki porsiyon ile sinirlayin. Eger
gerekiyorsa, yeme aligkanliklarinizi diizenleyin. Sirf
agliktan g6ziiniiz dondig igin gereksiz secimler
yapmak yerine, daha ‘akla uygun’ secimler
yapabilirsiniz.

TATLIYA DUSKUNLUGUNUZ VARSA...

BULMACANIZIN EKSIK PARCASI SINIR SISTEMI
OLABILIR

Tatli krizine girmenizin dnemli bir sebebi

aligkanlik ve besin takviyelerinin iginde bulunan

gizli sekerdir. Farkinda olmadigimiz sey ise, sinir
sistemimizin adrenalin hormonuyla birlikte )
galighdi ve ‘ugmamiz’ gerekfiginde,

viicudumuzun daha hizli bir sekilde enerji elde

etmek icin yag yakmak yerine, otomatik olarak w
glikozu segcmesidir. Dolayisiyla, stres ve kaygi s
nedeniyle viicut ne kadar fazla adrenalin W\l
hormonu salgilarsa, ¢tzim mekanizmasi
olarak o kadar fazla glikoz kullanir.

=> cOzZOM:

Kendinizi surekli olarak stresli hissediyorsaniz, baski ve
aciliyet alginizi inceleyin. Hayatin icinde, dogal olarak
gercek baski ve gergek aciliyet durumlar vardir ama bu
alginizi gergekten ihtiyaciniz oldugu zamanlar igin
saklayin, ginlik yagamin kogugturmasi igin degil! Daha
gucli ve yapici bir tutuma sahip olmak ve sakinlegsmeyi
6grenmek, adrenalin diizeyinizi de yatighracaktir.

iINKAR EDIYORSANIZ...
BULMACANIZIN EKSIK PARCASI
DUYGULARINIZ OLABILIR .
Pek gok celigkili bilgi ve gegici .‘
moda diyetlere ragmen, Dr. Weaver

kendi viicudumuz igin iyi olan ve i
olmayan seyler ile ilgili bilgimizin

oldugunu iddia ediyor. Eger optimal

saglik igin fazla kiloluysaniz, bu (
bilgisizlikten kaynaklanmiyordur.

Oyleyse bunu neden kendimize

yapiyoruz? Duygularimiza (inkar etme, basarisizlik,
sugluluk ya da herhangi olumsuz bir duygu) gégus
germek zordur, bu nedenle kagmayi segeriz ve kagis
yolumuz da genellikle bir sise sarap, sigara ya da
yemek seklinde olur. Ancak duygularin ‘Gzerini
kapatmak’ sadece onlardan kagmak ve sorunlariniza
yenilerini eklemek anlaminda gelir.

=> cOzOM:

Kendinizi neden uzaklagtirmaya caligtiginizi ve neden
bdyle hissettiginizi teshis etmeniz 6nemli. Aslinda ne
hissetmek istediginizi belirlemeniz duygularinizi agia
cikarmaniza yardimei olacaktir. Ayrica boylesine
zorlayici yeme tutumunuz iizerinde caligip, yeniden
dizenleyin.

ZAYIFLAMA
CANTASI

Saglik yolculugunuzda
size yardimci olmasi
icin bu kullanigh
urinleri
kullanabilirsiniz.

CAY YAPIN

Karahindiba

cayindan

astralagus ve |
ekinezyayakadar = <&
Indigo Herbs’te

kafeinden uzak

durmanizi

saglayacak

hersey mevcut.

YAVASLAYIN

Dr. Arlene Unger’in
Calm kitabindaki
50 farkindalik
egzersiziyle siz de
stresi yenin.

KONTROLU
ELDEN
BIRAKMAYIN
Bu porsiyon
kontrolu
saglayan tabak
sayesinde

aksam yemeklerinizde dogru

dengeyi yakalayacaksiniz.

CEVIRIN
Yemeklerde yaratici
(ve saglikli) olmanin
en kolay yollarindan
biri de sebzelerinizi
__ spiral geklinde
~ ' dilimlemektir.

RAHATLAYIN VE

SAKINLESIN
Scentered’in yiizde 100
dogal terapi balmlari ile
zihninizi rahatlatin,
gerginliginizi Uzerinizden
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MUTEAGINIZA

® o
Ttikettiginiz yiyecekler de yapacaginiz bu basit
degisikliklerle diyelinize bir bahar temizligi yapn.

Hindistan cevizi, yogurt, 1spanak... Biliyoruz, bunlari hep yedik. En saglikli meniler bile bir
yerden sonra sikici gelmeye baslayabiliyor. Sansliyiz ki, saglikli beslenmenin birden fazla
yontemi var ve halihazirda uyguladiginiz yontemden sikildiysaniz, hem damak tadiniza
hitap edecek hem de bahara enerjik baglamaniza yardimei olacak birgok tarif bizde var.
iste radanimiza giren saglikli yiyecek degisiklikleri...




YESIL CAY YERINE

Buhari Ustinde bir fincan yesil gay harika bir
segimdir. Fakat bir degisiklik yapmak
istiyorsaniz, matcha gayina gegmeyi

deneyebilirsiniz. Japon kiltirinden gelen,
buharlanmig ve kurutulmusg yesil cay
yapraklarinin toz haline getirilmesiyle elde
edilen bu gay, harika bir antioksidan
kaynagidir.

Uretim sirecindeki farkliliklardan dolayi
matcha’da daha fazla polifenol ve antioksidan
bulunur. Ayrica viicuda birgok faydasi olan
bilegenleri harekete geciren sirtuin proteini de
bulunduruyor. Aragtirmalar, sirt gidalarin
hicrelerimizdeki 6zel sirtuin proteinlerini
tetikledigini ve bu sebeple iyi birer
metabolizma giglendirici olduklarini gdsteriyor.
% tatl kagigi matcha tozunu, % bardak sicak su
ile cirptiktan sonra 1 bardak sicak site
ekleyerek ve biraz bal ile tatlandirarak saglikli
bir latte yapabilirsiniz.

YOGURT YERINE

Hazimsizlik sorunu gekiyorsaniz,
kefirimdadiniza yetisecektir.
Dogal yogurtlarin mide rahatlatici
probiyotik 6zellikleri oldugunu
biliriz. Fakat protein, kalsiyum, B
vitamini ve potasyum ihtiva eden
kefir digerlerine kiyasla daha
fazla bagirsak dostu bakteri
barindiryor. Bunun sebebi, kefir
Uretmek igin sUtUn 20 farkli
probiyotik bakteri Uretmesi ve
maya ile fermante edilmesi. Birgok
yogurtta sadece birkag farkli
bakteri bulunuyor. Kefiri dutsu
meyve smoothie’lerinde,
kremamsi salata soslarinda ya da
hamur iglerinde hamura ekleyerek
kullanabilirsiniz.

KARISIK CESNILER

YERINE ZAHTER

Yemeklere lezzet kazandirmakta
baharatlarin etkisi yok sayilamayacak
kadar yuksektir ve zahter de agzinin tadini
bilenlere yabanci bir gegni tiry degildir.
Orta Dogu mutfagina has bir gegni olan
zahter, 2016 hizla dinyaya yayilan bir frend
haline gelmigti. Bir tir kekik olan zahter,
cekilmig sumak, susam ve bir futam tuzun
karigimindan oluguyor. Zahterin
antimikrobik &zellikleri gok yUksektir. Bol
miktarda C vitamini barindirdigi igin
bagigiklik sistemini de destekler. Orta dogu
mutfaginda ekmeklerde ve etleri
gesnilendirmede kullanilir. Biraz susam
kavurarak aktarlardan hazir aldiginiz
karigima ekleyip zahter yapabilirsiniz.
Dolgun bir tat igin 1zgaradan énce tavuklar
bu baharatla ovabilirsiniz ya da eksi maya
ekmegi ve zeytinyagi ile birlikte
tUketebilirsiniz.

ISPANAK YERINE
ISIRGANOTU

Degeri bilinmeyen bir bagka bitki olan 1sirgan,
hem ispanaktan hem de brokoliden daha
fazla vitamin ve mineral barindirr. Bahar

aylari isirgan otu yemek igin en iyi zamandir.

Ayrica idrar soktiricU dzelligiile sigkinliklere

de iyi gelebilir ve serbest radikallerle
mijcadele eden antioksidanlar barindirir. Tek
dezavantaji, bulunmasinin zor olmasidir,
gUnku 1sirgan otu genellikle yabani bir ot
olarak gorGlir. En gizeli dogadan elle
(eldivenle) toplananlaridir. Saglikli Grinler
satan dikkanlarda ve aktarlarda kurusu da
bulunur. Taze 1sirgan otunu 1spanak gibi
pigirebilir ya da kurusunu gay, corba veya
sebze yemeklerinde kullanabilirsiniz. Isirgan
otunun eklem enflamasyonlarina ve diger
eklem rahatsizliklarina iyi geldigi hatta
alerjileri rahatlathigi duginilmektedir.

HINDISTAN CEViZi
UNU YERINE

Glutensiz bir alternatif bulmak ve firn
tariflerinden gercek unla yapilmisg gibi sonuglar
almak istiyorsaniz, tatl patates ununu
aligverig listenize eklemelisiniz. Dogal tatli
yapistile finn tariflerine cok yakigmasinin yani
sira kan gekeri seviyesini dengeler, ¢inki
glisemik indeksi dUsuktur. Hindistan cevizi
unu da gizel bir tercih olsa da, gok fazla nem
tuttugu icin tariflerde daha fazla 1slak malzeme
kullanmaniz gerekiyor ve tarifler her zaman
beklenildigi gibi sonug vermiyor. Tatli patates
unu ile birkag deneme yaptiginizda,
kullaniminin ne kadar kolay oldugunu kendi
gdzlerinizle goreceksiniz. Tariflere iyi bir doku
kazandirir ve ayrica iglenmis geker
kullanmadan tarifleri tatlandirabilmenizi
saglar. Boylece saglikli muffinler, muzlu kekler,
pancake’ler ve biskiviler yapmak kolaylagr.
Ayrica gbz alici turuncu rengi de firnlandiginda
harika bir hal aliyor.

HINDISTAN CEViZi
SUYU YERINE

Hindistan cevizi suyunun faydalarini inkar
etmenin bir anlami yok. Harika bir elekfrolit
kaynag oldugu icin adeta dogal bir spor
icecegidir. Ayrica bol miktarda antioksidan
bulundurur. Fakat biraz degigiklik yapmak
istiyorsaniz, hug suyu yudumlamayi
deneyin. Yeni yeni ortaya gikmaya
baglayan bu igecek, Hindistan cevizi
suyuna benzer ve daha fazla elektrolit
igerir. Ote yandan kalorisi ve geker miktari
daha azdir. Aslinda ana farki budur
diyebiliriz. Hug agacinda dogal bir
tatlandirici olan ksilitol bulunur. Bahar
aylarinda hug agaglarinin 6zinin
foplanmasiyla elde edilir. Barindirdigi
vitaminlerin haricinde igerisinde sapanin
adi verilen ve kolesteroli digirmekte efkili
bir bitkisel kimyasal bulunur.

Mayis 2021 | women’s fitness 75

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR



Beslenme

EVET!

Mutfakta biraz daha cesur olmak ama
saglikl bir menti mii yapmatk istiyorsunuz?

O zaman sadece yemeklerinizeyogurt ekleyin!

)
\ vl
Hint baharatl
keler baly
L
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epimiz Akdeniz tipi

beslenmenin

mucizelerini
duymusguzdur. Ancakbu
lezzetli mutfagin énemli bir
sohrete sahip olmasinin
nedeni, sadece zeytinyagi,
taze sebzeler ve baliklar
degildir. Yogurt, yillar boyu
Akdeniz mutfaginda 6nemli
bir yere sahiptir ve sifa
kaynagidir. Onedenle bir¢ok
markette dogal ve organik
yogurtlar bulmaniz
miimkiindiir. Ancak
yogurdun tiim faydalarindan
yararlanabilmekicin sahte
irlinlerden sakinmak
gerekir.
Sagliga faydalarini
anlatmaya baslamadan 6nce
koyu ve kremamsi olan bu
lezzetin, bir¢ok ilkede
siklikla; kahvaltilarda
meyve, bal veya yulaf
eklenerek tiiketildigini
biliyor muydunuz? Bu
nedenle mayonez, kremave
créam fraiche gibi
lezzetlendiriciolarak
kullanilmasinin ya dabagka
tlrli farkli kullanimlarin
onlarioldukea sasirttigini
belirtmemiz gerekir.
Lezzetliolmasininyanisira,
sagliga olan faydalari

ylizlinden yogurt, 6zellikle
sonyillarda oldukga poptiler
hale geldi. Igerdigi protein
miktar1 dolayisiyla spor
yapanlar i¢in ¢ok uygundur.
Dogalyogurtlar, digerlerine
gore ikikat daha fazla protein
igerirler. Yogurdu, spor
sonrasti¢in sagliklibir
atistirmalikyada giine
enerjik baglamanin akilli bir
yoluolarak kullanabilirsiniz.
Dogal yogurtlar, digerlerine
nazarandahaaz
karbonhidrat icerirler. Ayni
zamanda tahmin ettiginiz
gibiiyibir kalsiyum
kaynagidirlar. Bunedenden
dolayi, yemeklerinize yogurt
kattiginizda beslenmenize
ciddibir katkida
bulundugunuzu bilmek,
kendiniziiyi hissettirecektir.
Peki, yogurdu yemeklerinize
hem lezzetlihem de saglikli
bir sekilde nasil dahil
edebilirsiniz? Size
verecegimiz lezzetli tarifler
sayesinde, Asya esintili
aksam yemeginden,
muhtesem tatlilara kadar bu
nefismalzemeyi kullanarak,
asc¢iliginizi farkli bir boyuta
tagtyacaksiniz. Iste size
istahiniziacacakbirkag
tarif...

2 kisilik

2x200g9r

keler baligi

Ttatl kasigigaram
masala veya kori
Tyemek kasigi bitkisel
vag

Ttath kasigi kimyon
tohumu

1/2 tath kasigi zerdecal
Tadet dogranmis
sogan

1dis dogranmis
sarimsak
3adetdogranmis
kirmizi veya yesilbiber
2 tatl kasigi domates
puresi

400gr haslanmis ve
stztlmUs yesil
mercimek

400 gr bebek ispanak
15 gr taze dogranmis
kisnis

200 gryogurt

Tuz ve taze ¢cekilmis
karabiber

Keler baliklarini,
garam masala

yadakorininyarisina
bulayin. Tuz ve karabiber
ekleyip tavadaorta
dereceliisida, her iki
tarafinida cevirerek 8-10
dakika pisirin.

Ayri birtavada, yadi

ortaisidaisitin.
Kimyon taneleri, safran,
kalan garam masala veya
kori, zerdecal, sogan
sarimsak ve biberleri 8
dakika pisirin. Domates
puresi ve mercimekleri
ilave edin sonra 5 dakika
daha pisirin.

Keler baliklarini

ekleyip 5 dakika
pisirin. Daha sonra
Ispanak ve kisnisleri de
ekleyerek yumusayana
kadar pisirin. Atesten
alinve yogurduilave
edin.

Ispanak ve kisnisli

karisigimi tabaklara
bolUstlrin ve Gzerlerine
baliklari koyun. Servis
edin.

KINOA, NAR VE NANE SALATASIILE
BAHARATLIKUZUFILETO

4 kisilik

Kinoa salatast icin

®200 grkinoa

@®1narintaneleri

® KugUk bir avug nane

® 3adet dogranmis
taze sogan

@150 gr dogranmis turp

@1/2 kup halinde
dogranmis salatalik

Salata sosu icin

®2 yemekkasigi
nar eksisi

o 1tatli kasigi sumak

® 3 yemek kasigi limon
suyu

@ 3yemek kasigi
zeytinyagdi

Yogurtlu sos icin

®1yemek kasigi tahin

o 1tatli kasigi bal

®1disincedogranmis
sarimsak

@150 gr yogurt

Kuzuigin

@ 4 adet, her biri
yaklasik 150 gr kuzu
fileto

ONEMLI
IPUCU
Tahinli yogurt
sosu ¢ig
sebze
tabaklarina
da cok yakisir.

® Tuz ve taze ¢cekilmis
karabiber

Kinoay1 paketin
1 lzerinde yazan tarife
gore hazirlayip kenarda
bekletin.

Kuguk bir

kavanozda salata
sosuicin gerekli butan
malzemeleri ve tuzu
iyice karistirin.

Bir baska klicuk
3kavanozda yogurt
sosunu ve tuzu iyice
karistirin.

Genis bir salata

kasesinde tim
malzemeleri bir araya
getirin ve Gzerine
hazirlamis oldugunuz
salata sosunu dokin.

Kuzu filetolarin
5l’Jzerine tuzve
karabiber serpin. Genis
bir kizartma veya izgara
tavasinda yUksek
ateste, orta kisimlari
pembe kalacak sekilde
her iki tarafini da 4-5
dakika pisirin. Uzerini

folyoile kaplayip
kenarda yaklasik 5
dakika bekletin ve
dilimleyin.

Servis sirasinda,

salatayi dort tabaga
pay edin. Uzerine
dilimlenmis kuzu fileto
yerlestirin ve yogurtlu
sostan gezdirin.

Ipucu:

Kinoa, su anda

en favori stiper
vivecek. Bircok
prolein ve amino
asitiicerisinde
barindirtyor: Ustelik
gliiten intoleranst
olan kisilerin
kullanabilecegi bir
tahil. Nar da siiper
viveceklerden
oldugu icin bu salata
size gercel: bir
canlilik katacaktir:
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Beslenme

JALAPENO, KiSNi$ VE AVOKADOLU
KRAL KARIDES KOKTEYLI

4 kisilik

@50 ml domates suyu

® 2lime suyu

@ Birka¢ damla yesil
Jalapeno Tobasco sosu

® 400 gr kral karides

@150 gr dorde bolunmus
kiraz domates

®1yemek kasigiince
dogranmis kirmizi sogan

@1/2ince dogranmis avokado

®1yemek kasigidogranmis
kisnis yapraklari

@ Deniz tuzu ve taze ¢ekilmis
karabiber

Servisigin
® Tyemek kasigi ktp

78 women’s fitness | Mayis 2021

seklinde kesilmis jalapeno
@170 gr yogurt

Genis bir kapta domates
1 suyu, lime suyu ve tobasco
sosunu karistirin. Daha sonra
sirayla tuz, karabiber,
karidesler, kiraz domates,
kirmizi sogan, avokado ve
kisnisleri ekleyin.

Ayri bir kapta, zar
2seklinde dogranmis
jalapenolari, yogurdu ve tuzu
karistirin. Servis ederken,
karidesli karisimi 4 bardaga
pay edin ve her birinin
Uzerine baharatli yogurttan
koyun.

Ipucu:

Ceviche, lezzetli taze
narenciye sosunda baltk
pisirmenin Latin
Amerilan seklidir ve su
swralar oldukca
poplilerdir. Bu karides
Fkokteyli, cevicheden
itham alinarak,
karidesler lime ve biber
ile marine edildi.
Uzerine krema
kvanunda jalapeno ve
baharatl yogurt
Fonuldu.

Salataicin

®1klgUk 2cm bUyUklugunde
kesilmis kereviz

@2 adet 2 cm blyukligunde
kesilmis havug

@2 adet 2 cm buyukltigunde
kesilmis yaban havucu

® 2 yemek kasigi zeytinyadi

@3 adet1,5cmkalinhginda
kesilmis orta boy pancar

® 2 tath kasigi kisnis tohumu

®1/2 tatl kasigi kimyon tohumu

®1tatli kasigi rezene tohumu

@ Bir tutam tuz

@15 griridogranmis maydanoz

@100 gr kirmizi hindiba
yapraklari

@25 grdogranmis, kabuksuz
Antep fistig

Sosu igin
®100gr yogurt

FIRINLANMIS KOK SEBZE SALATASI

®1tatl kasigi bal

®1adetince dogranmis
kirmizibiber

@ Limon suyu

@ Tuz ve taze ¢ekilmis
karabiber

Firini 6nceden 220 derecede
1|S|t|n. Genis bir firin tepsisinin
Uzerine pisirme kagidini yayin.

Kereviz, havug ve yaban

havuglarini 1/2 tath kasigi
zeytinyadiile karistirip tepsinin
Ucte ikilik bolumune yayin. Geri
kalan yadi, pancar ile karistirip
tepside bos kalan lcte birlik
boélume yayin. Renk
vermemesiicin pancari diger
sebzelerden ayri tutun. 30
dakika firinda pisirin.

Baharatlari tuzla birlikte
3ka|m ¢cekin. Sebzelereilave



e b

Ipucu:

Sebzeler, bircok
vemegin ebadin
biiviitiir ve eger kilo
vermeye calisan
biriyseniz, ana besin
olarak kullanmaniz,
Jaydalr olacaktir. Bu
tarz bir salata,
sovlediklerimize cok
uyqgun bir érnektir.
Ayni zamanda hindi
biftegi veya firinda
tavugun yanmna cok
vakistr.

edin ve pancarlara dikkat
ederek nazikge karistirin ve
sebzeler yumusayincaya
kadar 30 dakika daha
firinda pisirin. 15 dakika
veya daha uzun bir stre
sogumaya birakin.

Sosu yapmakicin

yogdurt, bal, biber ve
limon suyunu karistirin, tuz
ilave edin.

Genis bir salata
5kasesinin altina
maydanoz ve kirmizi
hindibay! yerlestirin. Firinda
pisirmis oldugunuz
sebzeleri deilave edip
nazikce karistirin.

Salata sosunu Gizerinde
6gezdirin ve Antep
fistiklariyla stsleyin..

BAL PETEKLIi SEMIFREDDO VE SICAK BRENDILIi MUZ

4 kisilik

Semifreddo icin

@90 grbal

® 4 adet orta boy
cirpiimis yumurta
sarisi

@150 ml ¢ig krema

@150 gryogurt

@150 grkicik
parcalara ayrilmis
bal petegi

Muzlar icin

®3adetmuz

@25 grtuzsuztereyadi

@2 yemekkasigi
brendi

450 gramlik kalibi,
1strec filmile
kaplayin.
Semifreddoicin:
K¢k bir
tencerede bali hafifce
1litin ve yumurtalarin
Uzerine dokun.
Kabarincaya kadar
surekli karistirin.
Genis bir kapta
3kremay| cirpin.
Yogdurdu da ekleyip
yumurtali karisimin
Uzerine dokun.
En son bal peteklerini
de ekleyip kaliba

yayin ve bir gece
buzlukta bekletin.
Yenilecegi zaman,
muzlari dilimleyin.
Tavayi isitip, dnce
tereyaginive daha
sonra brendiyi koyun.
Muzlar 5 dakika
pisirin.
Semifreddoyu
buzluktan alip,
kaliptan ¢ikartin ve
dilimleyip tabaklara
yerlestirin.
Kasikla sicak muzlari
Uzerine koyup
servis edin.
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Ipucu:

Semifreddo veya
parfe, makineniz
olmadan dondurma
vapmaya en yakin
tatlilardrr.

Yumurta ve
sekerden yapilan
zabaglione’,
kremanin kristalize
olmasin onliiyor ve
cok gtizel sekil
alyor. Soguk bir
dilim semifreddo ile
sicak brendili
muczlarin birlesimi
harika!

DERLEYEN: MELISA HAYIRLIOGLU



Beslenme

O son birkag kiloyu veremediniz mi?
Burada suclanacak olan DNA nizdir:
Fakat higbir sey icin geg degil.

icudunuzun sekliicin
siirekli tath ihtiyacinizi
sucluyorsaniz, biraz

kendinizirahat birakmanin
zamani gelmis demektir.
Cambridge Universite’sinin yaptigi
bir arastirmaya gore kilo verme
konusundaki basariniz, bir
brownie kek karsisindakiirade
gliclinlizdense genetiginize bagli.
Yiizlerce gen kilomuzu farkli
yollardan etkilerken, baz1
genlerin mutasyona ugramast
baziinsanlari obeziteye karsi
daha savunmasiz birakabiliyor.
Insanlarin genleri cok farkl
olsalarda, viicut sekliyle alakali
cokbiiyiik etkilere sahiptirler.
Cambridge Universitesi, bazi
insanlarin stirekli kilosu artarken
baziinsanlarin da siirekli
yemesine ragmen kilo
almamasini acikliyor. Bilim
adamlari, KSR2 ad1 verilen bir
genin mutasyona ugramasinin,
viicudun enerji saglamada ¢ok
6nemli olan yag asitlerinive
glukozu diizgiin bir sekilde
metabolize etme yetenegini
etkiliyor. Bu mutasyon obezlik
cekenlerde dahayaygin.
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Aradakibaglantiy1 kurmakigin,
arastirmacilarbinlerce obez
hastasinin genetik dizilimini
analiz ettiler. Sonuglar gosterdiki,
hastalarin yiizde ikisi obez
olmayan insanlarin ikikat1
oraninda KSR2 geninde mutasyona
ugramis. Bir bagka bulduklari sey
ise, genlerimutasyona ugramis
hastalar cocukken dahaistahli
olurken dahayavas bir
metabolizmaya sahip.

Sanshyiz ki, uzmanlara gére DNA
kilo alma verme konusunda ¢ok
biiylikrol oynasa da tiim hikaye bu
degil. Hatta, stres, egzersiz, uyku
kalitesi gibicevresel ve yasamla
ilgilifaktorler de kilo alma verme
konusunda ¢ok biiytik rol oynuyor.
Buyiizden hemen spor salonuna
gitmekyerine kendinizi pizzaya
vermeyin. Aktiflik seviyesi,
egzersiz, dogru diyet ve uygun
kalori alimi gen gesitliligimizle
etkilesime geger ve agirligimizi
belirler.

Buipuglarini kullanarak
DNA’nizin potansiyelini
maksimuma ¢ikarin ve
metabolizmanizi tam gaz
hizlandirin.




KAS YAPIN

Ne kadar yagsiz kasa sahipseniz,
dinlenme metabolizmahiziniz da o kadar
artar. Kas dokulari viicut yagindan daha
fazlametabolik olarak aktiftir. Bu ylizden
yagsiz kas oraniniz arttik¢ca metabolizma

ve ayni zamanda dinlendikce daha
fazlayagyakarsiniz. Diren¢
antrenmanlari yag yakmaki¢in ¢cok
faydalidir. Fakat ayni zamanda
egzersiz sonrasi oksijen tiiketimini
arttirir ve egzersiz bittikten sonra bile
metabolizmaniz devam eder.

SIKVEAZYIYIN

Inanip inanmamak size kalmus,
daha sikyedikce metabolizmaniz
daha dahizlanir. Ogiinler arasi uzun
aralar verirseniz viicudunuz aclik
moduna girer ve enerjiniziazalir.
Glinde {i¢ ana 6giin ve iki

. atigtirmalikyemeye ¢aligin.
- Aralarniiger saat olsun..

y IYI BESLENIN

Ne kadar sikyediginiz degil
. aynizamandaneyediginiz de
- metabolizmahizlandirma

. konusunda ¢ok 6nemlidir.
Karbonhidratlarlarla (somon,
tatli patates) proteini birlestirin
ve sebzeleriniziaz pisirinyada
¢ig yiyin. Cignemesi daha ¢ok
ugras gerektiren yiyecekler daha
fazlakaloriyakmak demektir.

AKTIF KALIN

Gunlikrutininize iyibir egzersiz
ekleyemiyorsaniz bunun yerine Tabata’y1
deneyin. Burpees ve jump lunge gibi
yliksek yogunluklu hareketleri 20 saniye
boyuncayapin, 10 saniye dinlenin ve
sekiz kere tekrar edin. Spor salonuna
gidebilirseniz; agirlik, diisiik tekrarl
agirlik, kettlebell ve sprint gibi
egzersizleri haftada dort kere yapmaya
calisin.

YETERLI UYKU ALIN

Uyku eksikligi zayiflama stratejilerinize
biiyiik darbeler vurabilir. Uykusuzluk,
istah hormonu leptin ve ghrelini azaltur,
boylece stres hormonu kortizolu
hizlandirir. Bu dakilolariniz i¢in kotii
haberler demektir. Her gece ayni saatte
yataga gitmeye ve her sabah ayni
" saattekalkmaya calisin, yani

sekiz saatlik iyi bir uyku

almaya ¢alisin.

u

YEMEGE
BAHARAT KATIN
Acibiber, Arnavut biberi,
zerdegal ve tar¢in gibi
baharatlarin termojenik

hiziniz artar. Bu sayede egzersiz yaptikca /

ozelliklerioldugu icin bunlari
yemeklerinizden eksik etmeyin. Bu
baharatlar sizi icten isitir ve
metabolizmanizi hizlandirir.
Corbalarinizdan, yahnilerinizden ve
haglamalarinizdan baharati eksik
etmeyin.

HORMONLARINIZI
DENGELEYIN

Viicuttaki hormon dengesizlikleri,
metabolizmanizi diizenleyen tiroid
hormonlarini salgilayan bobrekiistii
bezleri gibi sistemleri etkileyerekkilo
almay: giiglestirir. Tiroidlerinizde sorun
olduguunu diisiiniiyorsaniz. En yakin
hastanede kontrol edilmenizde fayda var.
Selenyum acisindan zengin kestane, iyot
acgisindan zengin kelp gibibesinlerden
bolbol almak, hormonlarin gercekten ne
ise yaradigini gérmenizi saglayabilir.
STRESI MINIMUMDA
TUTUN

Yagdan kurtulmak istiyorsaniz énce bir
sakinlesin. Stres kilo alimii¢in 6nemli
bir tetikleyicidir bu ylizden stresi
yonetmeye dikkat edin. Stresliyseniz,
viicudunuz déviis ya da ugus moduna
girer. Yag1 viicutta depolar. Adaptojenik
sifalibitkiler viicudun stresle basa
¢ikmasini kolaylastirir. Jinseng, rhodiola

ve ashwaghanda bitkilerini
deneyebilirsiniz.

DERLEYEN: MELISA HAYIRLIOGLU
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Bagirsaklarimzi diizene
sokmamnizin saghginiz
icin sandiginizdan daha

cok yarartvardir.

alori... Higbirimiz bu kelimeyi duymaktan

K;(:g;lanmaylz Sevindirici haber ise, artik
loriyi unutmavakti geldi. Kaloriler,

birbirlerine esit olarak olusturulmanuslardir
(6rnegin, 200 kalori degerindeki cikolata ile 200
kalori degerindeki brokoliyi kiyaslayin) ve bu
esitsizlik durumu ayni zamanda saghgi koruma
hattakilo verme hedeflerinde kaloriden ¢ok daha
fazla etkenrol alir. Saghgina dikkat edenlerin
birgogu siklikla kalori tiiketimi hesabi yapar. Eger
porsiyonlan kiigiik tutarsak, aldigimiz kalori
miktar1 da az olur ve bdylece saghkl olabilir, dyle
degil mi? Aslinda hayir, her zaman degil. Su bir
gercekki, saglikh bir sekilde caligan sindirim
sistemi cok daha fazla etkili olur. Cogunlukla
bagirsak sagligima hak ettigi deger verilmez.
Bebeklikten yagliliga kadar bagirsaklarimiza 6nem
vermemizin ne kadar gerekli oldugunu ancak yeni
yeni anliyoruz. Saglikh bagirsaklarin genel saglik
izerinde ¢cok onemli etkileri bulunuyor.

Isin gercek yizi

Bagirsak florasinda bulunan iyi bakteriler ile daha
az siskinlik yasama, diiz bir karmna ve

ince bir bele sahip olma arasinda bir bag
bulunmaktadir. Siiphesiz ki, bagirsaklardaki iyi
bakterileri arttirarak saghkli bir kiloya da sahip
olursunuz. Giinkii iyi bakterilerin miktari azalirsa,
viicudumuz yediklerimizden daha fazla kaloriyi

e
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vermenin daha temiz bir cilde, daha iyi bir ruh e e [ e e s

haline ve gelismis bir bagisiklik sisternine sahip VRIS Ihfch A SRS ) RO
olmak gibi bircok faydalar1 vardir.

Ne yazik ki, Bat1 beslenme sekli olarak da bilinen

glinliik tlikettigimiz gidalar nedeniyle bu acilardan

saglik sorunlan yastyoruz. Son yillarda

bagirsaklara faydali aliskanliklari ve gidalan



kaybettik. Et, sebze ve fermente gidalar yerine,
giderek daha fazla trans yaglar, rafine
karbonhidratlar, seker, yapay tatlandiricilar ve
alkol tiiketmeye bagladik. Ustelik biit{in bunlarin
bagirsaklarimiza higbir faydasi bulunmuyor.
Ancakbu konuda bir seyler yapmak i¢in heniiz cok
gec degil. Beslenme uzmani Jeannette Hyde,
yazdig1 The Gut Makeover adli kitabinda dért
hafta gibi bir stirede bagirsaklarmiz turp gibi
saglikl bir hale getirebileceginizden bahsediyor.
Kitapta, bagirsaklarin sindirim sisteminin bir
parcasi olarak nasil ¢alistigl, ne tlir saghkl
beslenmenin gercekten faydali oldugu ve
nedenleriyle hem sik karsilagilan bagirsak
sorunlar1 hem de ¢oziimlerine dair ayrnintih bilgiler
bulabilirsiniz.

Kontroli elinize alin
Dort haftalik bagirsaklarin
yenilenmesi programinda,
Iki agamadan
ge%eceksiniz: Onarma ve
agilama. Bu agamalarin
hicbirinde kendinizi
kisitlanmig
hissetmeyeceksiniz. Kalori
saymayacaksiniz ve aglik
hissetmeyeceksiniz.
Bununla birlikte, ginde Ug
lezzetli yemek
Kiyeceksiniz. Ustelik Thai
ori, firnda tavuk ve
rengarenk stir fry gibi en
sevdiginiz besleyici
yemeklerin tadini
cikartacaksiniz. Kulaga
0 kadar da koti gelmiyor,
degil mi?

ONEMLI iPUCU

0Ogle ve akgam yemekleri
arasinda kuruyemis ya da
meyve atigtirabilir, avokado
gibi daha yagli yiyecekler
tiketebilirsiniz.

The Gut Makeoverdan, bu deneyiminize yardimci
olacagini digiindiigimiiz birkag akilli s6z segtik.

EGER BAGIRSAK EGER

ZAYIFLAMADAN YENILENMESI 'ZAYIFLAMADAN
SAGLIKLI OLMAK PROGRAMI BAKLIYAT SAGLIKLI OLMAK
ISTIYORSANIZ, ICERMEZ ama ISTIYORSANIZ,

12 saatlik orucu uygulamayin.  vejetaryenseniz, protein kaynagi
olarak tuketmeye diyetinizin
clincl ve dordiincy haftalarninda
baglayabilirsiniz. Mide
siskinliginden kaginmak igin
azar azar tiketerek baglayin.

Cogunlukla bagirsak
saghgina hak ettigi
deger verilmez.
Bebeklikten

yasliliga kadar
bagirsaklarimiza
onem vermemizin ne
kadar gerekli
oldugunu ancak yeni
yeni anliyoruz.

Birinci ve ikinci hafta

Dort haftay: iki asamaya ayirmak, biitiin slirecin
daha sindirilebilir olmasir (kelime oyununu
mazur goriin) saghyor. ilk iki hafta yillarca Bati
beslenme tipinin bagirsaklara vermis oldugu
zarar1 onarmakla ilgilidir. Bunu yapabilmek igin,
bagirsaklardaki iyi bakterileri arttirmaya
odaklanacaksiniz. Nasil mi? Siireg diyet ile
basliyor. Sizin de tahmin edeceginiz gibi,
hayatiniza daha fazla sebze sokarak... Ahsveris
arabanuzi rengarenk ve farkh yapidaki gidalar ile
doldurmay1 amagclamalisiniz. Glin icinde ayni
sebze ve meyveleri tiiketmenin fazla bir etkisi
yoktur. Faydali tlim vitamin ve mineralleri
alabilmeniz i¢in farkh meyve ya da sebzeleri
tiikketmeniz gerekir. Onarma asamasinda ayrica
protein icerigi lizerinde de 6nemle duruluyor. Her
ti¢ 6giinde de mutlaka protein yemelisiniz. Maddi
acidan alabileceginiz en iyi kalitedeki proteini
satm alin. Eger vejetaryenseniz, bunun igin ilk iki
hafta boyunca beslenmenize sert kabuklu
yemisler, cekirdek ve tohumlar ile yumurtayi ilave
etmelisiniz.

Sadece yediginiz yiyecekler degil, nasil yediginiz
de 6nemlidir. Sofraya oturup diizglin bir sekilde
yemek yeme aligkanligini edinmekle birlikte,
Jeannette zayiflamak isteyenlerin kahvalti ile
aksam yemegi arasinda 12 saatlik orug tutmalarim

islemden gectigiigin
kafein icermeyen tiirleri
de buna dahildir. Roybos
cayl, dogal olarak kafein
icermediginden iyi bir
segenekir.
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Beslenme

tavsiye ediyor. Aslinda bircogumuz halihazirda
bunu bilmeden yapiyor. Sonugta insanlarin bir
béliimii 12 saatini derin uykuda gegiriyor. 24
saatlik zaman dilimi uzun aralar vererek yemek
yemenin mikrobiyomun gelismesine ve
metabolizmanin artmasina neden oldugu
soyleniyor. Zaman zaman hepimizin yaptig1 gibi,
gece yarisl atistirmalarina son vermek ulagilabilir
bir hedef olacaktir.

Uciincii ve dordiinci hafta

flkiki haftalik 'onarma' siireciyle birlikte,
bagirsaklariniz eski sagligina déndd. $imdi sira
Jeannette'in deyimiyle 'asilamada’... Su ana
kadar kendinizi harika hissetmeye baslamis
olmalisiniz ama isin eglenceli kismi bundan
sonra baslyor. (Plan uygulamaya basladiktan
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sonra azar azar alinmaya baslanan) bagirsak
dostu prebiyotiklerin dozu arttirilir. Bu tiir
yiyecekler lif icerir ve bagirsaklardaki iyi
bakterilerin artmasini saglar. Muz bunlara iyi
bir 6rnektir. Ayrica iclincii ve dérdiincli
haftalarda probiyotikler de kullanilmaya
baglanir. Bunlar bagirsak dostu bakterilerin
artmasini saglayan fermente gidalardir.
Ozellikle fazla miktarda alkol tiiketenler ve
gecmis yillarda antibiyotik kullananlar kigiler
icin 6nemlidir.

Ik iki hafta yemeklerinizin temelini olusturan
gidalari aklinizda tutmakla birlikte, dort haftalik
suireg icerisinde uzak durmaniz gereken birkag
sey var. Tabii ki alkol yasak! Aragtirmalar,
alkoliin ince ve kalin bagirsak mukozasina zarar
verdigini gosteriyor. Alkoliin disinda

titketilmemesi gereken birkag besin daha var:
Seker ya da yapay tatlandiricilar, kafein, sit
Uriinleri, tahil, fasulye, bakliyatlar,
pathicangiller ve kuru meyvelerden kaginilmasi
gerekiyor. Bunlar size biraz agir gelebilir ancak
sizi yeni besinler kesfetmeye ve saglikli bicimde
yemeye zorluyor. Bu yiyecekler sindirim
sorunlarina neden olacaklari ve bagirsaklara
zarar verebileceklerinden dolay1 planin amacina
terstir.

Dort haftalik planlamay yaparken hazirhik cok
6nemlidir. Yeme aligkanligimizi bozacak her
tiirldi seyden kaginmak iin programinizi iyi
yapin. Boylece bu plani kendiniz i¢in miimkiin
oldugunca kolaylastirmis olursunuz.
Gelisiminiz i¢in bir giinliik tutmanin faydasi
olacaktir.

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR
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Beslenme

Bir Pazar 6gleden
sonrasi bunlar1 bir araya
getirin ve gelecekteki
siz mutlu bir sekilde
muffinleri agtikca biitiin
hafta boyunca size
tesekkiir etsin.

12-14 adet

480 gr badem ezmesi

4200 gr yogurt

4 1 biyUk olgunlagmis ve
pargalara ayrilmig muz

4 1 biyuk yumurta

4 1 tatli kagigi vanilya 6z0t0

4120 gr light esmer seker

4220 grun

450 gr yulaf ezmesi

4 1 tatli kagigi kabartma
fozu

¢ % tatl kagigi karbonat

+ /: tatli kagigi tuz

465 gr yaban mersini

4 75 gr gekirdekleri
cikarilmig ve dogranmig
hurma

Ustii igin

42 yemek kagigi light
esmer seker

450 gr parga badem

4 2 yemek kagi§i fohum,
susam, haghag, kabak

lolu

Fistik ezmesinin sadece stirmeye mi yaradigum diistiniiyorsunuz?
Buyaratici tarifler aklimziuguracak.

Yaban mersinli ve badlé.mli
kahvaltihik muffinler

veya ay gekirdegi gibi

Finni 8nceden 160
derecede isitin.
28]r muffin tepsisini (veya
tepsilerini) muffin
kaliplari ya da kare firn
kagitlari ile doldurun.
Badem ezmesini,
3yogurdu, muzu,
yumurtayi, vanilyayi ve
sekeri bir mutfak robotuna
koyun. Daha sonra karigim
sulu bir hamur olugturana
kadar iyice girpin.
Unu, yulafi, kabartma
tozunu, karbonati ve
tuzu da ekleyin, kangtirin.
Tahta kagik kullanarak
yaban mersinini ve
hurmalari da karigfirin.
Hamurla muffin
kaliplarinin yaklagik
dértte Uglnd doldurun. Her
kalibin Uzerine light esmer
sekeri, parga bademi ve
tohumlari serpin.
Pisene kadar 20-25
dakika firinda tutun,
ardindan sogumast igin
tepsileri tel bir rafta birakin.
Hava gegirmez bir kapta
saklayin.
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Balik
arkadaslarumiz
su swralar sikint
cektigi icin

satin alirken
stirdiiriilebilir
tiirden olmasina
Ozen goslerin.

Pesto kaph balik

Balik arkadaslarimiz su siralar
sikint1 gektigi icin satin alirken
stirdiirtilebilir tiirden olmasina
Ozen gosterin.

4 porsiyon

4 85 gr taze ekmek kirintilar
4 1 adet rendelenmis limon
4 4 beyaz balik filetosu

Fistik ezmeli pesto igin

450 gr rendelenmig parmesan
peyniri

4 1dis iri kiyim dogranmig sarimsak
4 80 gr feslegen yapraklari

4 3 yemek kagi§i badem ezmesi

45 yemek kasigi zeytinyagi

4 Deniz tuzu ve taze 6gutiimig
karabiber

Firini 200 dereceye
kadar isitin.
2Pesfo icin Parmesan, sarimsak
ve feslegen ile bir miktar tuzla
karabiberi, mutfak robotunda ezme
kivamina gelene kadar karigtirin.
Fistik ezmesini de ekleyin ve
birlegene kadar karigtirin. Karigim
kaba bir hamur haline gelinceye
kadar yavag yavag zeytinyagi
ekleyerek karigtinn. Hava gegirmez
bir kapta saklayin.
2 yemek kasi§i pesto ile ekmek
kirntisini ve limon kabugunu
karigtirin.
Deri tarafi altta kalacak sekilde
baliklari bir pisirme tepsisine
yerlegtirin. Ardindan her filetonun
Ustine ekmek kirintisini ve pesto
karigimini bastirarak kapatin.
Pisene kadar 10 dakika firinda
pisirin ve sonra basit bir salata
ya da patatesle servis yapin.
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Beslenme

-

Cubuklarinizi ¢ikarin ve bu
sinir bozucu edamame
fasulyelerini (soya
fasulyesi) toplamaya
¢aligarak eglenin.

3 porsiyon

4225 gr karabugday soba
erigte

4150 gr edamame fasulye

4 2 yemek kasigi yerfistig

42 havug

4 ince dilimlenmig 3 taze sogan

4 ince kiyilmig 1 kirmizi biber

4 3 yemek kagigi kignig
yapraklari

4 iri kiyim dogranmig 3 yemek
kagidi taze nane yapragi

4 3 yemek kasi§i siyah ve
beyaz susam karigimi

4 Dilimlere ayrilmig 1 limon

Sos igin

42 cm soyulmug ve
rendelenmis taze zencefil

4 2 tatli kagigi susam yag

4 2 tatli kagigr koyu soya sosu

4 3 yemek kagigi piring sirkesi

4 2 yemek kasigi kolza fohumu
(kanola) yag

4 2 yemek kagigi fistik ezmesi

4 1 tatl kagigi Hindistan cevizi
nektari
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Fistikl1 soba eristesi salatasi

Once sosu yapin. Tém

malzemeleri kiigUk bir kaba
koyun, karigtirin ve kenara
koyun.

Erigteyi beg ila sekiz

dakika, bol miktarda tuzlu
kaynar suda sadece hafifce
kavuruncaya kadar ara sira
kargtirarak pigirin. SUzin ve
soguk su altinda durulayarak
tazeleyin. Ardindan temiz bir
mutfak havlusu Uzerinde
kurumast igin birakin.

Ayni zamanda, su dolu ayri
bir tencerede edamame
fasulyelerini dért ila beg dakika
pisirin, sonra sizin ve soguk

suyla tazeleyin.

Yer fistigini kuru bir
4Tencereye koyup altin
rengini alincaya kadar kavurun.
Ardindan afegten alin, bir
kesme tahtasina alin ve iri
kiyim dograyin. Havuglari
soyun ve ince gubuklar halinde
kesin.

Erigteleri bUyuk bir

karigtirma kabina koyun.
Daha sonra edamame
fasulyesini, havucu, taze
sogani, kirmizi biberi ve otlari
ilave edip sos ile kargtirin.
Uzerine kavrulmug hem fistik
hem de susam serpin ve limon
dilimi koyun.

Cikolatal ve fistik ezmeli

citir lokmalar

Cocukluk aski cikolatall
piring patlaklarinin
yetiskin versiyonu.
Asagidaki tarife sadik
kalmanizi 6nersek de
(zira oldukga lezzetliler)
kendinizi tutamazsaniz
{istiine fazladan cikolata
ekleyebilirsiniz.

16 adet

Yaglamak igin ufak miktarda

bitkisel yag

Taban igin

+ 3 yemek kagi§i tereyag

46 yemek kagi§i akgaagag
surubu

4 70 gr crhir piring patlag

Gikolatali fishk ezmesi kati
igin

485 gr pargalara ayrilmig
bitter gikolata
4200 gr fistik ezmesi

Gikolatali gekerleme igin

4 85 gr kabaca pargalanmig
bitter gikolata (yizde 60
ila 72 kakao oranli)

4 tatli kagigi agave nektari

4 4 yemek kagigi Hindistan
ceviziyagi

20cm'lik kare bir tepsiye

finn kagidi koyun ve
hafifce yaglayin.
2Tereyag|n| ve akgaagag

surubunu bir tavada
birlikte eritin. Daha sonra bir
kasedeki gevrek piring
patlaginin Uzerine dokin.
Hizli bir sekilde, piring




ir Pazar 6gleden
sonrast bunlart
bir araya getirin
ve gelecekteki
siz biitiin hafta
boyunca size
lesekkiir etsin.

tamamen kaplanana kadar
karigtirin, sonra hazirladiginiz

kutunun igine dokun. Ellerinizi
kullanarak, karigimi kabin

tabanina bastirin. Oda

sicakliginda sogumaya

birakin.

Cikolatali fistik ezmesi kati

igin hem gikolatayr hem de
fistik ezmesini i1stya dayanikli
bUyk bir kasenin igine koyun
ve kasenin tabaninin suya
degmediginden emin olarak,
kaynar su dolu bir tenceresinin
Uzerine yerlegtirin. Eriyene ve
pUrizsiz bir karigim haline
gelinceye kadar karigtirin.
Kaseyi tencereden ¢ikarin ve
beg dakika kadar sogumaya
birakin, sonra karigimi
hazirladiginiz tabanin Gzerine
dokin. Bir saat veya Ust kat
sertlegene kadar
buzdolabinda sogutun.

Cikolatalr sekerleme igin

cikolatayi, agave nektarini u
ve Hindistan cevizi yagini istya £
dayanikli buyik bir kasede
birlegtirin. Fistik ezmesi
katinda oldugu gibi tamamen
purizsiz olana kadar eritin.
Tepsiden kaseyi gikarin ve
bes dakika kadar sogutun.
Ardindan gikolatali fistik
ezmesi katinin zerine dokin
ve esit sekilde yayin. Bir saat
ya da iyice sertlegene kadar
buzdolabinda sogutun.

16 kareye bslin ve yiyin.
5Hava gegirmez bir kapta
buzdolabinda dort giine kadar
saklanabilir.

e Ol ¥ v

Firinda pismis satay soslu tavuk

Bir parca fistik ezmesi
veiste... Hazirlamasi
cocuk oyuncagi. Ah,
tabi biraz dabal.

4 porsiyon

4 1/2 kiigUk demet kignig

4 1 kirmizi biber

4 1 dig soyulmug
sarimsak

4 3 tepeleme yemek
kagidi fistik ezmesi

4 3 yemek kasi§i koyu
soya sosu

42 cm soyulmug ve iri
kiyim dogranmig taze
zencefil

4 Rendelenmig 2 lime
kabugu ve 1 lime suyu

4 6 ila 8 kemikli tavuk but,

derisiile birlikte

4 Zeytinyagi, Uzerinde
gezdirmek igin

4 3 yemek kasi§i bal

4 3 yemek kasigi susam

4 Deniz fuzu ve taze
6gutilmusg karabiber

Firini nceden 190

derecede isifin.

Kisnisi kirmizi biber,
25ar|msak, fistik
ezmesi, soya sosu,
zencefil, lime kabugu
rendesi ve suyu ile bir
mutfak robotuna koyun.
Birkag damla su dailave
edip pUrizsiz bir macun
kivami elde edin. Tuzla ve
karabiberle tatlandirin.

Tavuk butlarini bir

kavurma kabina
koyun, safay karigiminin
yansini kagikla alin
(geriye kalanini servis
igin bir kapta saklayin) ve
tavugu iyice kaplayin.

Bir parga zeytinyagi
453rpin ve hem tuz
hem de karabiber ile
tatlandirin. 30-40 dakika
finnda pigirin, ancak son
10 dakikasinda Gzerine
zeytinyagi serpigtirin.
Altin rengini alinca,
finndan gikarin ve
Uzerine susam serpin.

Esmer piringli pilav
5ya’ragmda veyataze

yesil salata ile kenara
ayirdiginiz satay sosuyla
servis edin.

Onemliipucu: Sis
severler, tavuk
budunu kiiplere
aynlmis ve sise
gecirilmis (ahsap
sisleri 20 dakika suda
bekletin) dort tavuk
gogstiile degistirmeli.
Firinda, 6nce 15
dakika, ardindan bal
doktiikten sonra bes
ila 8 dakika daha
pisirmek yeterlidir.
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Asristres,
liikenise giden
tek yonlii bir

yoldur.



geri donun!

Motivasyonunuzu mu kaybettiniz? Saglik onerilerimizie
yeniden kazamn.

endinizi siireklihastahissetmekten

biktiniz, bitap ve halsiz olmaktan

yoruldunuz mu? O halde sagliginizi
kontrol altina alma vakti geldi.
Uzun siiredir yorgun ve tiikenmis
hissediyorsaniz, ayagakalkip degisimicin
kendinizi zorlamaya ¢alismak géziintizii
korkutuyor olabilir. Peki, ya size yedi glin
icinde enerjinizi ikiye katlayabileceginizi
soylesek? Holistik beslenme ve fitnes uzmani
YuriElkaim, yenikitabi The All Day Energy
Diet'dabunuvaat ediyor.
Bir yandan mutlulugunuz artacak diger
yandan hi¢ olmadiginiz kadar formda
olacaksiniz, sindirim sisteminiz daha saglikli
olacakve stres seviyeniz diisecek. Yuri,
diinyada 500.000 kisiye bdyle hissetmeleri
icin nasil yardim etti? Aslinda hepsiyiyecek ve
sagliklailgili holistik yaklasimdan gegiyor.

Buglinlerde en sik rastlanan saglik
sikayetlerinden biri, yorgunluktur. Siirekli
kendimizibitkin, zayif ve yorgun diismiis
hissediyoruz. Peki, enerji azlig1 neden bizim
enbiiyiik ¢okiisiimiiz oluyor? Bunun 6nde
gelen sebeplerinden biri, yasam tarzlarimizin
degisimi. Neyazikkibu degisim kotiiye dogru
gidenbirdegisim. 1950'liyillarda hazir toptan
yiyeceksiirecibagladigindan beri, sagligimizi
besinsel degerlerini hice sayarakhizli,
paketlenmis ve islenmis gidalara degistik.
Lezzetleriharika olabilirama viicudumuza
hicbir yarariyok. Yiyecekler, bizim giin
boyunca egzersiz yapmak, calismakve hatta
diisinmekicin ihtiyacimiz olan enerjiyi
sagladiklarina gore kaliteli yiyecekler ile
yeterikadar beslenmedigimizde bunun
eksikliginifazlasiylahissederiz. Sonug olarak
sadece ciddibir sorun olan halsizlik degil, ayn1
zamanda kilo almave cok sikhastalanmada
gorilir.

Yediklerinizleilgili akilli secimler yapmak
enerji seviyeniziyiikseltmenin anahtaridir.
Bugday, seker ve kafein enerji tiikketen
yiyeceklerin basinda gelir. Bununlabirlikte bu
'sinsi' yiyecekler, modern giinliikhayatimizin
vazgecilmezlerihaline gelmistir. Oysabizim
hastaolmamizabu degersizbesinler neden
olmaktadir. Bagirsak sagliginin
bozulmasindan bagisiklik sisteminin

diismesine kadar bircok hastaliga neden olan
mikro besin eksikliklerine yol agarlar. Bu tiir
besinlerin tiiketilmemesi ise enerji
seviyelerinin ylikselmesinde harikalar
yaratir. Sipermarketlerde bubesinlerin
yerinekullanabileceginiz alternatif iirtinler
bulabilirsiniz. Bugday, seker ve kafein
tliketiminiazaltmayabasladiginizdane kadar
iyihissettiginizisiz de farkedeceksiniz.

Enerji seviyenizleilgilic6zmeniz gereken tek
sorunkétii beslenmeniz degildir. Bircokinsan
enerjititkenmesine yol acan stres ve kaygl
sorunu dayastyor. Asiri stresli durumlar,
beyninizi ve viicudunuzu uzun vadede
tahmin ettiginizden ¢cok daha fazla etkiler.
Bedenimiz stresle ya savasarakya dakacarak
miicadele eder. Beyinbir tehdit algilar,
milisaniyeler icinde sinir sinyalleri aciga ¢ikar
ve sempatiksinir sistemiharekete gecer.
Bunun sonucunda gézbebekleri genisler, kalp
atisinin hiziartar ve viicudunuzu savagmaya
yadakagmayahazirlayacakolan diger
semptomlar ortaya gikar. ilkbastaki sinirsel
tepkiden saniyeler sonra, beyinden
bobrekiistiibezlere hormonal ve sinirsel
uyarilar gonderilir. Biitiin bunlar, bizim stres
ilebasa cikmamizdayatistiricirol oynarlar.
Ancakasiristres de tiikenise giden tek yonlii
biryoldur.

Simdiiyihaber suki, bununlailgili
yapabileceginiz bir sey var. Simdiye kadar
diizenli olarak antrenman yapmis olsanizda
asil diizeltilmesi gereken alanlar beslenme
biciminiz ve stres seviyenizdir.
Beslenmenizin diizeltilmeye ihtiyaci
oldugunu fark etmemis olabilirsiniz. Sonugta
hepimiz en yeni sagliklibesinleri
yemeklerimizde kullaniyoruz. Ancak
buradaki sorun, eger diyetiniz yetersizse
yediklerinize stiper yiyecekleri dahil etmek,
istediginiz etkiyiyaratmayacaktir.
Viicudunuzun enerji tiretmesi i¢in alkalin
olmasi gerekir. Bazibesinler alkalin,
bazilariysaasidiktir. Dogru dengeyikurmak
icinispanak, muz ve tath patates, cogunlukla
sebzeler (6zellikle yesillikler) ya daaz tath
meyveler gibiviicudu alkaliyapan
besinlerden yemeniz gerekir.

Amahepsibudegil. Yediginiz yemeklerinne
kadar ¢ig sayilabilir? Yediklerinizin yiizde
75'inin ¢ig olmasini amaglamalisiniz. Ciinki
¢ig, pismemis yiyeceklerin besin degerleri
dahaytiksektir, dahafazla suve sindirimi
harekete geciren enzimler igerirler. Izgara
yapmak, firinda ve hattabuharda pisirmek,
yiyeceklerde bircok vitamin, mineralve
bitkisel gidalarin kaybina yol aciyor. Bazen
hafif buharda pisirme kabul edilebilir ama en
iyisidiyetinize ¢ig yiyecekleri sokmaktir.
Bunun da en kolay yolu; sivihale getirmek,
smoothie veya salata yapmaktir.

Yemek boliimii bu sekilde siralandigina gore,
stres seviyesinin artmasiyla ne oluyor?
Bununlanasil basa gikariz? Stres ile basa
¢ikma tekniklerinden bazilari; yoga, aerobik
egzersizlerive uykudur. Yoga; sadece isimize
ve yasamimiza odaklanmamiza yardimcl
olmaz. Ayni zamanda zihnimizi
sakinlestirmede ve gerilimiazaltmadada
etkili oldugu bilinmektedir. Haftada iki-ii¢
kez yapilmasi tavsiye edilir ancak
bébrekiistii bezleriyleilgili sorunlariniz
varsaher giin yapmaniz dahaiyidir. Peki, ya
aerobik egzersizleri? Stresin azalmasina
nasil yardimei olur? Sizi harekete gegirerek
hem canlandirma hem derahatlatma
etkisiyle, depresyon ve stresle basa ¢citkmakta
essiz bir yontemdir.

Sonolarak, nekadaruyudugunuzdangok,
uykunuzun kalitesi 6nemlibir rol oynamaktadir.
Kaliteliuykuuyumaninbirkag yoluvardir:
Bagimiziyastigakoymadan énce zihnimizi
sakinlestirmek, kortizol seviyesinidiistiiriirve
boyleceertesigiinyataktan dahaenerjikuyaniriz.
Uzmanlarinbirbagka dnerisiyleher giinaymn
saatteuyuyup, uyanmaktir. Bununbedeninizin
dahilisaatinidiizenlediginisoyliiyorlar. Alismak
birazsiirealsada (6zelliklehaftasonlar1), uzun
vadedesize gokfaydasaglayacaktir. Bununla
birlikte, uyumaya gitmeden 6nce Epsom tuzu
banyosuveyamagnezyum aylicmeyi
denemelisiniz. Buyontemlerbedeninizi
gevsetirkenzihninizideyatistiracaktir.
Diyetinizigbzden gecirmekve
aliskanliklarinizi degistirmek, ilkbaslarda
gayret gerektirdigiicin bunaltici gibi gelse de,
birkez alistiktan ve faydalarini hissetmeye
basladiktan sonra geri doniip
bakmayacaksinizbile. Kendinizi daha mutlu
ve enerjikhissedeceksiniz!
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Beslenme

Baslamak icin ilhamverici bir tarife mi
ihtiyacimiz var? Bu son derece sagliki,

alkaliyemeller, sadece filizler, suyosunu

ve siiperyiyeceklerden olusmuyor.

VEGAN SUSHIROLLS

10-12 adet rolligin

©170 gr karnabahar

® lavugislatiimis kaju,
ceviz veya ¢cam fistigi

©® 4 yemek kasigi
susam

o Tyemekkasigi
dogranmis zencefil

®1/2limon suyu

® 2-3yaprak deniz
yosunu

® 15 gr bezelye veya
yonca filizi

®1/4 julyen dogranmis
salatalik

® 2 adetjulyen
dogranmis taze

sogan

® ladet dilimlenmis
avokado

® ladet mango (istege
bagh dilimlenmis)

©® 3-4 yemek kasigi
tamari

Pirinci yapmak igin
1karnabahar,
kuruyemisler, susam,
zencefil ve limonu
mutfak robotuna alin.
Ardindan piring
tanelerine
benzeyinceye kadar
robotu ¢alistirin.
Yapragin yarisini
2pirinc ile kaplayip

dortte birine filizleri
koyun.

Piringlerin yarisinin
3Uzerinejulyen
dogradiginiz sebzeleri
yerlestirin.

Ellerinizi veya
4sushi mati
kullanarak yosunu siki
bir sekilde katlayin ve
kenarlarini hafifce
1slatarak yapistirin. Bes
veya alti parcaya
kesmeden 6nce birkag
dakika bekleyin.

Sushi sosu olarak
5(soya sosundan
daha saglikliolan)
tamariyi kullanin.

Viicudunuza aldiginiz
besinlere dikkat etmeniz

son derece onemlidir.
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ENERJININ

EMRI

Daha enerjik olmanin yollarini arastirirken
unutmamaniz gereken 7 kural!

Et, stit Grlnleri, islenmis
ﬂ tahil ve seker gibi kan

saghginizi tehlikeye atan
yiyecekler enerjinizi de azaltir.

enerjiyi alan durumlardir.
Bundan dolayi zihninizi
rahatlatacak her turli aktivite
size enerji verecektir.

Sindirim sisteminizi yoran
yiyecekler sizi

Sindirimigin ¢ok fazla

enerji gerektiginden ¢ok

fazla yemek, enerji
seviyenizi dasdrar.

2 gugsuzlestirir.

Kendinizi stirekli yorgun
hissetmeniz,
vicudunuzun

kaynaklarinii¢sel iyilesme ve
onarima harcadiginin
goOstergesidir. Daha fazla
hareket edin.

Asiri stres bdbrekustl
bezlerinizi zayiflattigiicin
enerjiniz de azalir.

Enerjinizi yikseltmek igin
7 yapacagdiniz her seyin

genel sagliginiza da
katkisi olacaktir.

Aklin karisik olmasi,
¢likmus ruh hali ve
odaklanamama sorunu

DERLEYEN: MEHTAP CAKIR



HARDALLI
TARIF

SIRKE VE DIJON SOSLU
HARDAL OTU

10-15 porsiyon

% fincan elma sirkesini, % fincan
zeytinyagini, 2 yemek kasigi Dijon
hardali ve 2 yemek kagidi taze limon
suyunu girpin. Saplari kopanlmig ve
dogranmig 2 demet hardal yapragini
ekleyin. Cekirdekleri gikanlmig,
rendelenmig 2 elma ve bir avug
kiyilmig dereotu ile kangtinn. Tuz ve
karabiber ile tatlandirin.

HARDAL OTLU OMLET

4 porsiyon

2 yemek kagigi Hindistan cevizi
yagini kizartma tavasinda isifin.
Daha sonra 4 fincan iri kiyim
dogranmig hardal otunu, kiip kiip
dogranmig % kirmizi sogani ve
dogranmig 1 dis sanmsagi ilave
edin. Yapraklar solmaya baglayana
kadar yaklagik 3 dakika pisirin. Tuz
ve biberle 6 biylk yumurtayi girpin.
Yapraklar hazir oldugunda,
yumurtalan dokin ve pisirin. Pigirme
siresinin son dakikasinda omleti
yariya katlayin. Taze bir ot salatasi
ve pul biber ile servis edin.

BALLIHARDALLI SOS

% kase yogurdu 2 yemek kasigi
Dijon hardali, 1% yemek kagigi ¢ig
bal ve 1 yemek kagigi limon suyuiile
birlikte girpin. Buzdolabinda,
yaklagik bir hafta boyunca hava
gegirmez bir kapta saklayin.

BESIN ODAGI

hardal

Sadece jambon, marul ve domatesli sandvig
olmanun dlesinde, hardal essiz sifali bir besin.

ardal, hem baharat
olarak kullanilan

tohumlarindan hem

de yapraklarindan

saglik sagan ¢ok
yetenekli bir bitki.
Bircok farkl hardal cesidi
bulunuyor, ancak tohumlar
genellikle renklere gore
siuflandirihyor: Hafif bir tada
sahip ve tipik sosisli sandvig
cesnisi olarak beyaz; giiclii aroma
ve tada sahip kahverengi; Dijon
hardalinda bulunan, keskin ve
sert bir tada sahip siyah
tohumlar.
Ayni zamanda, Brassica ailesinin
bir ferdi olarak, bitkisel bir gida
sinifi olan glukosinolat igerigi
sayesinde kanserle miicadele
ozelliklerine de sahip. Zira
glukosinolatlar, viicutta
parcalanarak izotiyosiyanatlari
olusturuyor. Bircok calisma,
bu kimyasal bilesigin kanser
hiicrelerinin bliylimesini
engelledigini ve habis huylu
hiicrelerin olusumuna karsi
koruma sagladigini gosteriyor.

Beslenme

" BESIN DEGERI

100 gr hardal otunda:

Tohumlarin kemoprotektif
ozellikleri, glutatyon adli
antioksidanin seviyelerini
iyilestiriyor ki bu hiicrelerimizi
korumaya yardimci oluyor ve

Hardal
vagt kalp ve
beyninizi
koruyor, kaygi
ve depresyonu
uzakta tutuyor.

normal saghkl hiicrelerimizi
etkilemeden hiicre 6liimiiniin
baslamasini tetikliyor.

Hardal tohumlari ayni zamanda
kalsiyum, magnezyum, fosfor ve
potasyumun yant sira A vitamini
ve folik asit agisindan da iyi bir

34 kalori
0,3gryag

3,3 grkarbonhidrat

3,2 grlif

2,6 gr protein

erinizin ¢esnist

kaynak Hardal otu olarak da
bilinen yapraklari, tohumlarla
ayni besin maddelerini
icermesinin Usttine iyi de bir

lif ve C ile K vitamini kaynag1.
Tohumlari da altta kalmuyor;
kalp ve beyni koruyan, kaygi ve
depresyonu uzakta tutan
Omega-3 yag asitlerini de
iceriyor.

Dahasi hardal, sedef
hastaligindan mustarip

olanlara da yardim ediyor. Clinkii
tohumlart, sliperoksit dismutaz,
glutatyon dismutaz ve katalaz
gibi tlim hiicre koruyucu
enzimlerin iyilestirici
faaliyetlerini tetikliyor. Ayni
siireg, kontakt dermatit
rahatsizlig1 icin de gegerli.

Ustelik faydalar bunlarla
bitmiyor. Eger siz veya tanidiginiz
bir kimse seker hastasi ise, hardal
yapragl yiyin ya da onlara yedirin.
Zira diyabet neticesinde,
hiicrelerde meydana gelen
oksidatif stres hasarina karst
koruyucu antioksidan etkilere
sahipler.
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Trendmanya

A andela, mozda zato
] pr:avaz.ilazi mojé gredra-
o s svodi samo
1 1o tako.

L : h.mé.t_ra;'

2021 trendi -
Slow Living

Pandemi 6ncesinde hayalarimizda bitmek bilmeyen
programlar, kogusturmacalar, yetisilmesi gereken
bir sUrU yer vardi. Pandemi ile beraber evimize
kapanip, biraz daha kendimize ve igimize dénmeyi
bagardik. Bu da aslinda 2021 trendi olan “slow
living” yani yavag yagami ortaya gikartti. Durun,
yavaslayin ve tadini gikartin.

Yavas yasam; yasamin her aninin farkinda olmak
ve gindelik yasamin tadini gikartmak olarak
tanimlanabilir. Bu tamamen bir tercihtir ve son
zamanlarda birgok kiginin yagam farzi haline
gelmistir. Bu sayede daha dengeli, daha az stresli
ve daha keyif dolu bir yasam hedeflenmektedir.
Hem kendinizle hem de anla olan baglantinin
yeniden kurulmasi, gelistirilmesi kisisel sagiligimiz
icin faydali olmanin yani sira hayati
anlamlandirmak ve mutluluk seviyemizi arttirmak
icin de oldukga faydalidir.

Hayatta hergey istedigimiz gibi gitmeyebilir ama k
kendi igimizde bunu saglamak bizim elimizdedir.
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“Mutlululk her seyden
once diisiinsel bir karar-.
Mutlu olmatk sizin
elinizde. Bu sizin
seciminiz. Mutsuz
olmak istiyorsaniz o da
bir secim. Ve b
anladun ki ha
Jim Haynes...
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Dii sensoriiile
kolayca kilo vermek

4

-_w M

Yenilen porsiyonu, fuzu, gekeri tam
olarak ayarlamakta zorluk gekenler igin
harika bir icat olan dig sensérleri, sizin
ne kadar yemek yediginizi lgmekte en
bUyUk yardimcilariniz olacaklar. Digin

. Uzerine takilip, mobil uygulama
Uzerinden rakamlari kontrol

edebilecediniz gibi bu kiicik sensdrler viicunuzdaki demir
oranindan, stres seviyenize kadar sagliginizla ilgili birgok
parametreyi kontrol etmenize yarayacak. insan diyeti ve
beslenmesi Uzerine gok yol katetmemizi saglayacak yeni kesif
sensdrlerin Uzerinde hala bilim adamlari aragtirmalarini yapiyorlar.
Bu icat piyasaya sunuldugunda denemek ister misiniz?

Aymmobil uygulamast

Ty

R
ST

@

tUm benliginizle yolda olmak birnevi
meditasyon. istanbul gibi bir yerde
yasayanlar icin frafige kalmadan, zamaninda
bir yerlere ulagmak igcin mithig bir lks.
Bunlarin yani sira gok keyifli bir spor.
Motosiklet gruplarininigerisinde yer alip,

»’

MO TORIGHT motosiklet sohbetlerine katilmak ise harika

BiR SURUSTEN DAHA FAZLASIDIN SOSYallegme alani.

Siz de motosiklet ile ilgiliyseniz motosiklet
kullanicilan igin hazirlanan gok 6zel bir

uygulamanin mijdesini vermek isterim. Mayis sonu lanse edilecek bu
sosyal iletigim platformu sayesinde gergek zamanli haritalar ile rota

olugturma, gidilen rotalari, bu rotalarin hikayelerini paylagma ve canli takip

gibi dzellikleri kullanabileceksiniz. Ayrica bu platform sayesinde 6zel

etkinliklere katilabilir, motosiklet fenomenlerini takip edebilir, hatta onlarla

ortak bir sirUse gikabilirsiniz. MotoRight cok yakinda bizlerle olacak. Bu
kapsamli platformu tUm motosikletcilerin cok sevecegine eminim!

Motosiklet kullanmak benim icin hem 6zgirluk
demek. YUzde 100 odaklanma gerekfirdigi igin
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Ramazan ayinda

yoksul bir aileyi doyurmak,
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