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UCUZ YEMEK DURAKLARIMIZ FAST FOODLAR

Amerikalilastik ! Bizde de artik 6gle
yemekleri is organizasyonlar: acisindan
hicbir zaman dikkate alinmiyor. Resmi

olarak hele de bizlerin dglen tatilimiz
yok. Bu isi yolda yiiriirken, masamizin
basinda, recetelerimizi yaparken,
bilgisayar karsisinda Emekli Sandig ile
chatlegirken, milsterilerimizin hayat
hikayesini dinlerken gecistiriveriyoruz.
Her durumda fiziksel olarak
viicudumuzun ihtiyact olan besin
maddesi, aghigimiz: giderici basit bir role
déniisiiveriyor. Bunun yaninda da
kesemize uymasi, aghgimizi gidermesi,
miimkiin oldugunca ¢abuk yenmesi de
cabasidir !
Ama ya Fransizlar | Defilelerde siitun
gibi ¢ikiveriyorlar karsimiza. Bunun sirr
ne peki ? Sanatsal yonleri agir basan

Fransizlar yemek yemegi de bir sanat -

yapivermisler. Mutfak; Fransizlar icin
dlkerinin temel kiiltir varhiklarindan
biri. Yemek kitaplarina, bogazimiza
diskiinligiin sayesinde, her ay zevk icin
bir gbéz atiyorum. Biitiin ¢esitlerini
okumaya ozen gosteriyorum. Hepsinin
de sonunda, zaman merfumunu hice
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sayan, Oglen yemeklerini kutsal kilan, .

ona gerekli zamanin ayrilmasim bir 6dev
arz eden, gastronomik gerekleri, folklorik
gelenekleri de icine alan miithis tarifler
var.

Unlii restaurantlarin da sadece 6gle
yemeklerinde, biirolarin, magazalarin,
resmi dairelerin kapanig saatlerinde bir
cok kisiye 6zel meniiler sunuluyor.
Restaurantlar hayatin 6nemli
eylemlerinde " yemek yeme" nin

gerceklestirildigi ciddi bir kurum haline
gelmis. Iste bu yiizden 6gle yemegine
zaman ve para ayirmak kacinilmaz
incelik Fransizlar igin !

Isin ilging tarafi Fransizlar bat
iilkeleri icerisinde en fazla sarap tiiketen,

aerobik salonlarina hicte 6nem
vermeyen, yemek tariflerinden
anlasildig: iizere cok da yagh vyiyen,
Japonlardan sonra kalp-damar
hastaliklarinaen az yakalanan insanlar !

Pekiama ne yapiyorlar ?
Yemek yemege vakitayiriyorlar.
Giinde iic 6giin yiyiyorlar.
Ogiinlerinde iic cesit yemek var.
Agirhkl olarak sebze ve meyve
yiyiyorlar.
Saglikli yag tiikketiyorlar.

Oysa modern dinyanin
yeniliklerde basi ¢ceken kesimi Amerika
ve bunu takip eden bizler ise her cesit
beyaz unlu mamillerin 6niimiize c¢ok
daha pratik bir sekilde sunuldugu fast
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foodlarin meniilerinde bolca yer alan her
cesit beyaz unlu mamiiliin tuzagina
diigmekteyiz.

Soziin kisasi her zaman sikayet
ettigimiz fazla kilolarimizin tek
sorumlusu beslenme aligkanhigimiz. Yine
en iyisi biz eskiye, 6ziimiize dénelim. O
miithis kendi mutfagimizin meniilerini
yeniden denemeye baslayalim. Yeni
ogrendim; Asya kiiltiiriinden bize kalan
pilavimiz, demlenme yoéntemi ile
pisirdigimiz piring¢ pilavi; Avrupalilarin
haslayip suyunu stizdiigii piring lapasina
gore cok fazla lif iceriyormus. Bu yiizden
yeni trendimiz olan lifli yiyeceklerimiz
bize dahabir dost. Ne varsabiz de var.

Afiyet Olsun!

Ecz. Hiillya NEBILIR ATAK
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PROSTATIN YENIILACIDOMATES:

Prostat genel saglik sorunlari i¢inde gliniimiiz
erkegin tam bir bas belasi. Ne yarar1 oldugu hala
tartisilan ama, belli bir yastan sonra inanilmaz zararlari
olan bir organ. Oyle bir bela ki erkek yasliligin biitiin
kalitesini sorun haline getiriyor. Prostatin radikal bir
tedavi yontemi yok. Insan omrii uzadigi igin
oniimiizdeki giinlerde prostattan gok prostat kanseri
erkeklerin yasamini tehdit eder hale gelecek. Prostat
kanseri kemige, omurilige, beyne yayiliyor ve cok yavas
seyrediyor. Prostat kanseri simdi 40'l1 yaslara kadar
indi. Prostat i¢in diinyada hicbir muayene yontemi parmakla yapilan kadar saglam ve giivenilir degil. Buna
kanda yapilacak tarama testi ile ultrasonu da ekledigimizde tanimdaki basari orani cok artiyor. Prostat
biiyiimesi icin en biiyiik tavsiyem kirmizi domates. Inanilmaz etkinligi konusunda cok ciddi veriler var. Bir
de "Saw Palmetto" adli palmiye tiirii bir bitki prostat biiylimesinde cok etkili , cok ciddi koruyucu.
Amerika'da prostat bilyiimesi olan insanlar bunu cok yaygin tiiketiyor. Saw Palmetto'nun ayrica prostat
kanserinin koruyucu oldugunailiskin veriler de var.

PROSTAT KANSERINE KARSI BROKOLI:

Maya Klinik tarafindan yapilan bir
arastirmada, karnibahar ve brokolinin
~ prostat kanserinden yiizde 35 oraninda
korudugu belirlendi. Arastirma 40-64 yas
arasi prostat kanseri baslangic1 628 erkekte,
ayn1 yastaki kansersiz 602 erkek iizerinde
yapildi. Dr. Kristal ve ekibinin yaptigi bir
bagska calismaya gore meyvenin prostat
kanserini onleyici fazla etkisi yok.
Amerika'da yilda 40 bin erkek prostat
kanserinden oliyor. Erkek oliimlerinde
akciger kanserinden sonra prostat kanseri
ikinci sirada yer aliyor.

SIRKELI OZEL BAKIM:

karistirin. Karisgimi bir siseye bosaltin ve iyice calkalayin. Bu
karisim size 2 giin yetecektir.

Avcunuza doktiigiiniiz bir miktar karisumla ovma islemine
ayaklarinizdan baslayarak yukariya dogru cikin . Boylelikle kan
dolasiminiz ve metabolizmaniz hizlanacaktir.
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Sabahlar1 dus aldiktan sonra cildinizi canlandiracak olan g \ ‘{
ovma islemine gereken 6zeni gostermelisiniz. 30 ml meyve sirkesini / l
10 ml alkol (96 derecelik) ve kekik veya lavanta yagi ( aroma yagi) ile === :
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YOGURT ILAC GIBI:

Her giin yenilen bir kase yogurdun, kadinlarin vajinasinda bulunan
ve enjeksiyona yol acan BV (Bactenial Vaginasis) adli bakterinin tiremesini
engelledigi bildirildi. Vajinadan kotii kokulu gri renkli akinti, yanma ve
kasintiyla seyreden bu enfeksiyonun hamilelikte tedavi edilmediginden ise
erken dogumlara yol actig1 berilen bilgiler arasinda. Arastirma Israil'de
Ulusal Kadin Vajinal Hastaliklar: Birligi Uzmanlarinca yapildi.

KALP KRIZINE VEDA:

Mutlaka zeytinyagi

eTamamen tuzsuz degil az tuzlu yiyin.

eS1v1yag, ama misirozii ve aycicegi degil zeytinyag: kullanin.

eYagsizet, bol yagli balik yiyin.

eMenapozda hormon tedavisi sanilanin aksine kalbe yararli degil. Ilk 4 ayda
zarar1 var.

eAspirin kalbi koruyor, fel¢ riskini azaltiyor.

ePilav ve makarnayi tamamen kesmeyin, az miktarda yiyin. Ciinkii bunlar
kalbe yararli B vitamini iceriyor.

HAREKETIN ONEMI:

Diyet boyunca bol bol hareket etmeye 6zen gosterin. Merdiven inip
cikin, telefonla konusurken ayakta durun ve ileri-geri yiiriiyiin, otururken
bacaklarinizi masanizin altindan ileriye dogru uzatip havaya kaldirin ve
indirin.

CAY CILDINIZINEMLENDIRIR:

Seliilitlere savag giinlerinde her giin 2 It. siv1 almanin 6nemini
unutmayin !

1 fincan atkuyrugu otu cay: etkili bir bigcimde cildinizin nem
ihtiyacini karsilar. (Aktarlardan bulabilirsiniz.) Boylelikle cildiniz gergin
bir goriiniime kavusur.

BIBERLE ACIYA SON:

Aci biberiisirdigimizda agizimizin yanmasinin nedeninin bir hiicre
zar1 proteini oldugu yillar 6nce ortaya ¢ikti. Ancak son aylarda yapilan
deneylerde proteinin acinin pek cok tirii ile ilintili oldugu belirlendi. Bu
yeni bulusun etkili agr1 kesici ilaclarin gelistirilmesinde yardimci olacag:
diisiiniiliyor. _
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