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EN SAGLAM KALKAN: ZERDEGAL iMi$

Vicutta iltihap olusmasi ya da mevcut iltihabin
uzun siire devam etmesi, giniimuzde bir¢ok
hastaligin temel nedenlerinden biridir. Zerdecal,
iceriginde bulunan “kurkumin” maddesi sayesinde
iltihab1 azaltmaya ve 6nlemeye yardima olur.

Gun icerisinde maruz kaldigimiz hava kirliligi,
stres ve sagliksiz beslenme gibi faktorler, viicutta
olumsuz etkilere yol acar. Zerdegal ise bu noktada
koruyucu bir rol tstlenir. Hiicreleri korur ve
yaglanma siirecini yavaglatmaya yardima olur.

Ayni zamanda kalp saglig1 acisindan da dikkat
ceken bir besindir. Uzmanlara gére zerdecal,
damarlarin daha saglikli ¢calismasina katk:
saglayabilir ve kan akisini dizenlemeye yardima
olabilir. Bu da kalbin daha rahat ¢aligmasi
anlamina gelir.

Kanser Aragtirmalarinda Dikkat Ceken Baharat

Modern ¢agin en 6nemli hastaliklarindan biri
olan kanserle ilgili yapilan bazi laboratuvar
calismalarinda, zerdegalin hiicre ¢cogalmasini
yavaslatabilecegi gozlemlenmistir. Bu dogrultuda
aragtirmacilar, zerdecalin kanserle miicadelede
destekleyici bir rol oynayabilecegini ifade
etmektedir.

Sindirim Sistemine Katkilari

Zerdecalin faydalari, sindirim sistemi tizerinde
de kendini gosterir. Ozellikle sigkinlik, gaz ve
hazimsizlik gibi sorunlarda rahatlatia etkisiyle
bilinir. Ayni1 zamanda bagirsaklardaki faydal

bakterilerin ¢ogalmasina katki saglayarak sindirimi

destekler.
Kullanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Her seyde oldugu gibi zerdecal titketiminde de
o6l¢ti 6nemlidir. “Azi karar, cogu zarar” ataséziinde
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oldugu gibi zerdecalin fazla tuketimi, bazi
sorunlara yol acabilir.

Ozellikle kan sulandiric ila¢ kullananlar ve

safra tagi olan hastalar zerde¢ali mutlaka doktor
tavsiyesiyle kullanmalidir. Hamile ve emziren
kadinlarin da agin tikketimden kaginmalari énerilir.
Aksi takdirde fazla kullanim, mide rahatsizlig1 gibi
yan etkilere sebep olabilir.

Dogru ve dengeli kullanildiginda zerdecal,
sofralarimizdaki en gii¢lit dogal desteklerden biri
olmaya adaydir. Hem yemeklere lezzet katar hem
de sagliga katk: sunar.




MURAT SAFRAN

ASIRI ISLENMIS GIDALAR SAGLIK SISTEMiNi BOZUYOR

Gidalarin raf 6mriint uzatmak ve dokusunu iyilestirmek icin
kullanilan emiilgatérler ile katki maddeleri, bagirsaklarimizdaki
mikrobiyal cesitliligi tehdit ediyor.

Emiilgatorlerin, bagirsak duvarini koruyan hayati mukus
tabakasini agindirdig: tespit edildi. Normal sartlarda bakterileri
dokudan uzak tutan bu kalkan zayifladiginda, mikroplar duvara
yaklagsarak Tip-2 diyabet, kolon kanseri ve kronik iltihaplanmay:
tetikleyebiliyor. Ozellikle Crohn hastalarinda, emiilgatér
kisitlamasinin, iyilesme oranini 3 kat artirmasi, bu maddelerin
"giivenli" damgasina ragmen mikrobiyota tizerindeki yikic
etkisini ispathiyor.

Ayni kaloriye sahip olsalar bile, taze gidalar floray:
zenginlestirirken, agir1 iglenmis gidalarda "kokteyl etkisi"
denilen kimyasal etkilegimler, hiicre hasarini artiriyor.

Sonug: Bu olumsuzluklar: en aza indirmek icin lifli ve taze

trinlere odaklanmak, mumkiin oldugunca "sifirdan” yemek
pisirmek, hayati 6nem tasiyor.

GABUK BAYATLAYAN VE GURGYEN GIDALARA DONDURUCU GziiM

Israf, giinimiiziin en biyiik sorunlarindan biri. Hem cevresel
acidan hem de dini anlamda ciddi kayiplara yol agtyor. Ozellikle
kisa siirede bayatlayan veya ciiriiyen yiyecekleri tiketmek ya da
degerlendirmek her zaman kolay olmuyor.

Israfi azaltmaya yonelik pratik 6neriler de yok degil. Ozellikle
dondurma yoéntemiyle, yiyeceklerin bayatlamasini ve ¢irimesini
onleyerek raf 6mriunt uzatmak mimkindar.

Normal peynir yerine, 6nceden rendelenmis peynirin
dondurulmasziyla israfin 6ntne gecilebilir. Bayatlama denince akla
ilk gelen, hamur isi trtnler i¢in de dondurmak, etkili bir ¢6ziim
olarak 6neriliyor.

Ayrica yesilliklerden kuruyemislere kadar bir¢ok tiriintin uygun
sekilde hazirlanarak dondurulmasi, mutfakta hem zamandan hem
de biit¢eden tasarruf saglyor.

Uzmanlar, dondurulan gidalarin ¢6zdirilmesi ve yeniden
dondurulmas: stireglerine dikkat edilmesi gerektigini vurgularken,
ozellikle pisirme sirasinda dogrudan donmusg hélde kullanimin
hem pratik hem de lezzet agisindan avantaj sagladigini belirtiyor.
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kumas dedigin, zayif, ince durmamali. "Ben
buradayim” diyen, karakteri olan, tok ve gugcli bir
doku segmelisin. Dikim de bu kaliteye uygun
olmali. Penslerle daraltilmamis, yirtmaglarla
karakteri bozulmamis, potluk yapmayan
diizglin bir dikim her zaman asildir.

2-Sicak havalarda nefes alan keten ve
pamuklu kumaslarla katmanlar olusturarak
hem serin kalabilir hem de tesettiiriin
sinirlarini koruyabilirsin. Ozellikle sicak
yerlerde katmanli giyim, kiyafetin viicuda
yapismasini engelleyen rahat ve estetik
yontemlerden biridir.

3-Elbise, viicuda hapsolmamali. Kendi
beden dl¢liniin en az bir, hatta yerine gore
iki numara blyGguinu tercih etmelisin.
Hem saglik ve konfor igin bu sarttir

hem de kumasin yikandiginda "¢ekme"
ihtimaline karsi bir emniyet payidir.

4-Eger yolun basinda, yani bliyime
¢agindaysan, bedeninden biraz daha blylkge
olani seg. Boyunu simdilik ayarlar, ileride boyun
uzadiginda o payi tekrar agarsin.

5-Pantolon meselesi mihim. Aman ha, o "fit" dedikleri,
vicudu bir sarmasik gibi saran dar kesimlerden uzak durun.
Dar kesim ve duslik bel pantolon, insani hem saglikta hem de
edep dairesinde sinifta birakir.
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6-Elbise alirken goziin hep "regular” ya da

"oversize", yani o bildigimiz genis kesimlerde

olsun. "Fit" olani bliylik beden alsan bile

dikis yapisi yine viicuda meyillidir, seni

huzursuz eder. Bol tercihi, kisiye hareket
alani sunar. Rahatlik, genisliktedir, bunu
unutma.

7-Tesettlirlin bir merkezi de renklerdir.
Gozli yoran, "bana bak" diye badiran o

¢ig sarilardan, ates kirmizilarindan, iddiali
morlardan olabildigince kaginmali. Elbise
rengi, dogal renklere yakin durmali, insanin
vakarini tamamlamali.

8-Sadece secmek yetmez. Ozenle aldigin
elbisenin iginde nasil durdugun, nasil
ylridigin de 6nemlidir. Elbise, tesettlire
uygun olsa da hareketler o vakarin
disinda kalirsa manasi zedelenir.
Kiyafetin adabi, hareketin nezaketiyle
tamamlanir.

9-Kiyafetteki logo, senin kisiligini
yansitmaz, baskalarinin senin lzerindeki

emellerini yansitir. Kiyafette géze garpan
marka isimleri, tesettliriin temelindeki
mahremiyet ve sadelik ruhunu yaralar. Unutma
ki, insanin markasi kendi vakaridir, kumasin lizerindeki harfler degil.
Ve bilezik, kolye veya yuzik gibi takilarin singirtisiyla veya pariltisiyla
kisiliginin 6niine gegmesine izin verme.

10-Unutma ki tesettlir, evvela kalpte filizlenir, zihinde sekil bulur ve en
son gdzde neticelenir. Niyetin glizel olsun. G6zlerin etrafa hep kararli, ne
yaptigini bilen ve haya perdesini dlistirmeyen bir nazarla baksin.
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Toplant1 Yonetimi

Zaman, lletisim ve Liderligin Kesisim Noktasi
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PROF. DR. SAHIN ORUC

Toplanti YOonetimi

Zaman, lletisim ve Liderligin Kesisim Noktasi

Iyi yénetilmeyen bir toplanti, zaman kaybina neden oldugu gibi ayni
zamanda ¢alisan motivasyonunu dusurur, karar alma surecglerini
belirsizlestirir ve guven duygusunu zedeler. Cogu zaman kotu bir
toplantidan geriye kalan tek somut ¢ikti, bir sonraki toplantinin
planlanmasi olur.
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