Tarih

01.01.2020

01.01.2020

01.01.2020

01.01.2020

01.01.2020

01.01.2020

04.01.2020

17.01.2020

20.01.2020

29.01.2020

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

WOMEN'S SHINE

WOMEN'S SHINE

POSTA

GURME

GURME

EVIM

TAKVIM

SOK

DUNYA EK

MILLIYET CADDE

Haber Basligi

DOMATESTEKiI MUCIZELERI KESFEDIN

DOMATESTEKi MUCIZELERi KESFEDIN

YATAY GECIS IMKANI

DOMATESTEKi MUCIZELERi KESFEDIN

DOMATESTEKI MUCIZELER| KESFEDIN

BUZDOLABI KULLANMANIN iNCELIKLERI

HER SEYE MAYDANOZ

KURUTULMUSU 17 KAT DAHA FAZLA

ANTIOKSIDAN iCERIYOR!

"EV DISI TUKETIMDE PAZAR HACMIi 65-
70 MILYAR

AFiLi SECIMI

Sayfa
No

138

139

17

76

77

126

16

StxCm

319

319

37

288

288

827

20

44

64

30

Tiraj

10000

10000

160404

6000

6000

48000

101911

9848

42297

125590



Tarih

01.01.2020

14.01.2020

15.01.2020

20.01.2020

23.01.2020

24.01.2020

29.01.2020

29.01.2020

29.01.2020

29.01.2020

Yayin Adi

BOR’UN SESI

KIZILIRMAK

AKSARAY GUNCEL

BURSA KENT

DOGRUYOL

TOROS GAZETESI

ONCE VATAN

MANAVGATIN SESi

BURSA KENT

AKDENIZ’DE YENI
YUzZYIL

Haber Basligi

DOMATESTEKiI MUCIZELERI KESFEDIN

MAYDANOZUN SAGLIK SIRLARI

MAYDANOZUN SAGLIK SIRLARI

SiIFA DEPOSU MAYDANOZ

KONSERVELERDEKi BUYUK TEHLIKE!
OLUMCUL OLABILIYOR

KONSERVELERDEKi BUYUK TEHLIKE!
OLUMCUL OLABILIYOR

BEYKOZ UNIVERSITESI GENGLERIN
ASKA BAKISINI ARASTIRDI

SAGLIKLI BIR BUZDOLABI iCiN
BUNLARA DIiKKAT!

KONSERVELERDE TEHLIKE BUYUK

GUNUMUZ GENGCLIGI ICIN "ASK" NE
iFADE EDIYOR?

BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Sayfa
No

10

StxCm

317

428

290

66

224

16

314

379

157

193

Tiraj

1000

246

500

1056

250

134

5423

157

1200

800



Tarih

28.12.2019

02.01.2020

02.01.2020

03.01.2020

03.01.2020

03.01.2020

03.01.2020

03.01.2020

03.01.2020

03.01.2020

Portal Adi

PERVINKAPLAN.COM

POSTA.COM.TR

FS5HABER.COM

YASAMICINGIDA.COM

INDIGODERGISI.COM

GIDA2000.COM

SABAH.COM.TR

MYNET.COM

T24.COM.TR

POSTA.COM.TR

PORTAL YANSIMALARI

Haber Bashigi

CALISANA VE ZAMAN
BULAMAYANA MASTER
ALTERNATIFi: UZAKTAN
EGITIM

YATAY GECIS iIMKANI

YATAY GECIS IMKANI

MAYDANOZUN SAGLIK
SIRLARI

MAYDANOZ FAYDALARI
NELER? KURUTULMUS
MAYDANOZUN SIRRI

MAYDANOZUN SAGLIK
SIRLARI

MAYDANOZUN SAGLIK
SIRLARINA
INANAMAYACAKSINIZ!
ISTE MAYDANOZUN
INANILMAZ FAYDALARI

MAYDANOZUN
FAYDALARI NELERDIR,
MAYDANOZ NEYE iYi
GELIR?

KARACIGERDEN KALBE,
GOZLERDEN KEMIKLERE;
MAYDONOZUN
FAYDALARI

MAYDANOZUN
BILINMEYEN FAYDALARI

Haber Linki

http://www.pervinkaplan.com/detay/calisana-ve-
zaman-bulamayana-master-alternatifi-uzaktan-
egitim/9593

https://www.posta.com.tr/yatay-gecis-imkani-2231116

https://www.f5Shaber.com/posta/yatay-gecis-imkani-
5313648

https://www.yasamicingida.com/beslenme/maydanozu
n-saglik-sirlari/

https://indigodergisi.com/2020/01/maydanoz-
faydalari-neler/

http://www.gida2000.com/maydanozun-saglik-
sirlari.html

https://www.sabah.com.tr/galeri/saglik/maydanozun-
saglik-sirlarina-inanamayacaksiniz-iste-maydanozun-
inanilmaz-faydalari

https://www.mynet.com/maydanozun-faydalari-
nelerdir-maydanoz-neye-iyi-gelir-1195952-myyemek

https://t24.com.tr/foto-haber/karacigerden-kalbe-
gozlerden-kemiklere-maydonozun-faydalari, 9258

https://www.posta.com.tr/maydanozun-bilinmeyen-
faydalari-2231462
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03.01.2020

03.01.2020

03.01.2020

04.01.2020

04.01.2020

05.01.2020

05.01.2020

13.01.2020

13.01.2020

13.01.2020

13.01.2020

14.01.2020

FS5HABER.COM

AYDINPOST.COM

CNNTURK.COM

TAKVIM.COM.TR

BEYKOZOLAY.COM

GUNBOYUGAZETESI.
COM.TR

HABER365.COM.TR

MARASSONHABER.

COM

ANKAHABER.COM.TR

KAPSAMHABER.COM

CNNTURK.COM

FINANSGUNDEM.
CoOM

MAYDANOZUN
BILINMEYEN FAYDALARI

MAYDANOZUN
BILINMEYEN FAYDALARI

BILIMSEL OLARAK
KANITLANDI! KANSERI
ONLUYOR, KALP KRizi
RISKiNi ORTADAN
KALDIRIYOR

HER SEYE MAYDANO?Z!
MAYDANOZUN
FAYDALARI NELERDIR?

MAYDANOZUN SAGLIK
SIRLARI

BIROL SAYGI: "TUZ FAZLA

TUKETILDiIGINDE
DUSMANA DONUSUR"

BILIMSEL OLARAK
KANITLANDI! KANSERI
ONLUYOR, KALP KRIZi
RISKiNi ORTADAN
KALDIRIYOR

MAYDANOZUN SAGLIK
SIRLARI

MAYDANOZUN SAGLIK
SIRLARI

MAYDANOZUN SAGLIK
SIRLARI

KALP VE KARACIGER
DOSTU! VUCUDU
TEPEDEN TIRNAGA
YENILIYOR

YASAM KALITENIZi
ARTIRACAK 9 ONEMLI
KURAL

https://www.f5haber.com/posta/maydanozun-
bilinmeyen-faydalari-5316060

https://www.aydinpost.com/guncel/maydanozun-
bilinmeyen-faydalari-h831102.html

https://www.cnnturk.com/saglik/bilimsel-olarak-
kanitlandi-kanseri-oluyor-kalp-krizi-riskini-ortadan-
kaldiriyor

https://www.takvim.com.tr/saglik/2020/01/04/her-
seye-maydanoz-maydanozun-faydalari-nelerdir

https://www.beykozolay.com/2020/01/04/maydanozu
n-saglik-sirlari/

https://www.gunboyugazetesi.com.tr/birol-saygi-tuz-
fazla-tuketildiginde-dusmana-donusur-39794h.htm

https://www.haber365.com.tr/saglik-haberleri/bilimsel-
olarak-kanitlandi-kanseri-onluyor-h171111.html

https://marassonhaber.com/maydanozun-saglik-sirlari/

http://www.ankahaber.com.tr/saglik/maydanozun-
saglik-sirlari-h56994.html

https://www.kapsamhaber.com/saglik/maydanozun-
saglik-sirlarini-kesfedin-h56941.html|

https://www.cnnturk.com/saglik/kalp-ve-karaciger-
dostu-vucudu-tepeden-tirnaga-yeniliyor

https://www.finansgundem.com/foto-galeri/yasam-
kalitenizi-artiracak-9-onemli-kural-galeri/1463115
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15.01.2020

15.01.2020

15.01.2020

15.01.2020

15.01.2020

15.01.2020

16.01.2020

16.01.2020

16.01.2020

16.01.2020

16.01.2020

17.01.2020

ATASEHIRWEB.COM

BEYKOZSES.COM

BEYKOZOLAY.COM

SOZCU.COM.TR

DOSTBEYKOZ.COM

BEYKOZAKTUEL.COM.

TR

HABERAPRON.COM

SLOTHABER.COM

BAGIMSIZHAVACILAR.

CcCoOM

APRON24.COM

GOKYUZUHABERCI.
CcoM

TURKIYEHABERCI.
CcoM

BESTYLEMAGAZINE.
COM

MAYDANOZUN SAGLIK
SIRLARI

SIVIL HAVACILIK
OGRENCILERi BU BELGE
ILE BIR ADIM ONDEL..

SIVIL HAVACILIK
OGRENCILERi BU BELGE
ILE BIR ADIM ONDE!..

MAYDANOZUN SAGLIK
SIRLARI

BEYKOZ'DA HAVACILAR
BiR ADIM ONDE
OLACAKLAR

BEYKOZ UNIVERSITESI,
UCUSA HAZIR!

SiViL HAVACILIK
OGRENCILERI BU BELGE
iLE BIR ADIM ONDE

UNIVERSITEYE KABIN
EKIBI YETISTIRME YETKISI

BEYKOZ UNIVERSITESI
KABIN EKiBi YETKI
BELGESINIi ALDI

SIVIL HAVACILIK
OGRENCILERi BU BELGE
ILE BIR ADIM ONDE

SiViL HAVACILIK
OGRENCILERI BU BELGE
iLE BiR ADIM ONDE

SiVIL HAVACILIK
OGRENCILERI BU BELGE
iLE BiR ADIM ONDE

BEYKOZ UNIVERSITESI
GENCLERIN ASKA
BAKISINI ARASTIRDI

http://www.atasehirweb.com/saglik/maydanozun-
saglik-sirlari-h38521.html

http://www.beykozses.com/sivil-havacilik-ogrencileri-
bu-belge-ile-bir-adim-onde.html

http://www.beykozolay.com/2020/01/15/sivil-
havacilik-ogrencileri-bu-belge-ile-bir-adim-onde/

https://www.sozcu.com.tr/hayatim/yasam-
haberleri/maydanozun-saglik-sirlari/?_szc_galeri=1

https://dostbeykoz.com/beykoz-da-havacilar-bir-adim-
onde-olacaklar

http://www.beykozaktuel.com.tr/beykoz-universitesi-
ucusa-hazir/15733/

http://haberapron.com/Detay-oku-6933

http://www.slothaber.com/universiteye-kabin-ekibi-
yetistirme-yetkisi/

https://www.bagimsizhavacilar.com/beykoz-

universitesi-kabin-ekibi-yetki-belgesini-aldi/

https://www.apron24.com/sivil-havacilik-ogrencileri-
bu-belge-ile-bir-adim-onde/

http://www.gokyuzuhaberci.com/haber.php?id=54528

http://www.turkiyehaberci.com/haber.php?id=80751

http://bestylemagazine.com/beykoz-universitesi-
genclerin-aska-bakisini-arastirdi.html
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21.01.2020

21.01.2020

21.01.2020

21.01.2020

21.01.2020

21.01.2020

22.01.2020

22.01.2020

YASAMICINGIDA.COM

BHABERTV.COM

BEYKOZSES.COM

CNNTURK.COM

T24.COM.TR

DOSTBEYKOZ.COM

MYNET.COM

TURKIYEGAZETESI.
COM.TR

MEMURLAR.NET

MAVIKOCAELI.COM.
TR

CUMHURIYET.COM.
TR

MARMARAGAZETESI.
CoOM

HURRIYET.COM.TR

KONSERVELERDEKI GiZLi
TEHLIKE: BOTULIZM

KONSERVELERDEKI
BUYUK TEHLIKE!
OLUMCUL OLABILIYOR

KONSERVELERDEKI GizLi
TEHLIKE: BOTULIZM

KONSERVELERDEKI
BUYUK TEHLIKE!
OLUMCUL OLABILIYOR

KONSERVEDEKI GiZLi
TEHLIKE BOTULIiZM'E
DiKKAT: "OLDUREBILIR"

BEYKOZ UNIVERSITESI
UYARIYOR: BOTULIZM

KONSERVE HASTALIGI:
BOTULIZM HASTALIGI
NEDIR?

KONSERVELERDEKI
BUYUK TEHLIKE!
OLUMCUL OLABILIYOR

KONSERVELERDEKI
BUYUK TEHLIKE!
OLUMCUL OLABILIYOR

KONSERVEDEKI GiZLi
TEHLIKE BOTULIZM'E
DiKKAT: "OLDUREBILIR"

KONSERVELERDEKIi
OLUMCUL TEHLIKE:
BOTULIZM

KONSERVELERDEKi GizLi
TEHLIKE BOTULIZM

KONSERVELERDEKI GizLi
TEHLIKE: BOTULIZM

https://www.yasamicingida.com/gida/gida-
guvenligi/konservelerdeki-gizli-tehlike-botulizm/

https://bhabertv.com/konservelerdeki-buyuk-tehlike-
olumcul-olabiliyor/

http://www.beykozses.com/konservelerdeki-gizli-
tehlike-botulizm.html

https://www.cnnturk.com/saglik/konservelerdeki-
buyuk-tehlike-olumcul-olabiliyor

https://t24.com.tr/haber/konservedeki-gizli-tehlike-
botulizm-e-dikkat-oldurebilir,856983

https://dostbeykoz.com/beykoz-universitesi-uyariyor-
botulizm

https://www.mynet.com/konserve-hastaligi-botulizm-
hastaligi-nedir-110106406039

https://www.turkiyegazetesi.com.tr/fotogaleri/konserv
elerdeki-buyuk-tehlike-olumcul-olabiliyor-20687.aspx

https://www.memurlar.net/haber/881030/konserveler
deki-buyuk-tehlike-olumcul-olabiliyor.html

http://www.mavikocaeli.com.tr/haber-oku-68158.html

http://www.cumhuriyet.com.tr/haber/turkiye/1715563
/konservelerdeki-olumcul-tehlike-botulizm.html

http://www.marmaragazetesi.com/konservelerdeki-
gizli-tehlike-botulizm-485196h.htm

http://www.hurriyet.com.tr/mahmure/galeri-
konservelerdeki-gizli-tehlike-botulizm-41425017/11
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UYGUN SEKILDE
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14 SUBAT ONCESI
GENGCLERE SORULDU:
ASKA BAKISINIZ NEDIR?

BEYKOZ UNIVERSITESI
GELENEKSEL ‘ASK’
ANKETININ SONUCLARINI
PAYLASTI; iSTE EN
BEGENILEN Dizi, ASK
SARKILARI VE
ARMAGANLAR(FOTO
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BEYKOZ
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GELENEKSEL “ASK”
ANKETI

UNIVERSITE BEYKOZ'DA
YINE ASK OLCUMU YAPTI
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Tiirk insaninin en ¢ok titkettigi sebzelerden olan
domates, saghklh yasam i¢in vazgecilmez bir besin...
Akdeniz diyetlerinin bag taci olan domatesteki en
onemli antioksidan olan likopenden daha ¢cok
yararlanmak gerekiyor. Domatesin pisirilmesi
likopenin viicuda daha iyi alinmasini, bagirsaklarda
dahaiyi emilmesini saglar. Salga gibi, diger domates
tiriinleri de (domates piiresi, domates suyu, ketcap)
yitksek oranda likopen baridirir. Zaten yapilan
arastirmalar gosteriyor ki; emziren anneler domatesin
kendisini degil domates tirtinlerini yediginde anne
stitlerinde bulunan likopen konsantrasyonu arttiyor.

Domates, saghikli yasam denilince ilk akla gelen
besinlerden biri... Akdeniz diyetinin vazge¢ilmez bir
parcasi olan bu sebze, kilo yonetimini de olduke¢a
kolaylastiriyor. Orta boy bir domates en fazla 25-30
kalori veriyor. Bu nedenle Akdeniz yemeklerinde
domates ve domates salcasi olmazsa olmaz olarak
goriilityor. Glisemik indeksli olan domates kilo
yonetimini kolaylastiriyor. Domates, saghkli Akdeniz
diyetinin énemli bir parcasidir. Bircok Akdeniz
yemekleri ve tarifleri domates veya domates salcasi
gerektirir. Akdeniz diyetini yakindan izleyen kisilerin
kalp hastaligi ve kanserden kaynaklanan 6liimlerde
daha diisiik oranlara sahip oldugu bilinmektedir.

Yazi: Prof. Dr. Y. Birol Saygi

Likopen deposu

Domatese kirmizi rengini veren likopen de tam bir mucize...
Antioksidan 6zelligi betakarotenin iki misli olan likopen,
domates ve domatesten elde edilen cesitli Grunlerde basta
olmak tizere, kurutulmus kayisi, kusburnu, pembe greyfurt ve
karpuzda da bulunuyor. Bu meyvelere kirmizi rengini de
veren likopenin insan viicuduna faydasinin artiriimasi da
domatesin tiketim sekliyle yakindan ilintili...Likopen suda
¢oézunmuyor ve hicre icinde bitkisel liflere bagl durumda
bulunuyor. Bu ytizden domatesin yemek icin hazirlanmasi
(parcalanmasi, yag ile karistiriimasi, pisirilmesi) likopenin
vicut tarafindan kullanilabilirligini arttirir. Likopen yagda
¢6zUndUgu icin yag onun sindirim sistemi tarafindan
emilmesini blyuk 6lctde arttirir.

Antioksidan zengini

Likopen ayni zamanda gu¢li bir antioksidan... Ancak, insan
metabolizmasl bu molekull dretemiyor. Bu nedenle domates
gibi likopen iceren besinler 6nem kazaniyor. Isil islemler
sonucu domatesin i¢indeki likopen maddesi arttigi igin,
domates uriinleri ¢ig domatesten daha iyi likopen kaynagi.
Domatesin i¢ kismi daha ylksek glutamik asit seviyelerine
sahip. Domatesin pisirilmesi likopenin viicuda daha iyi
alinmasini, bagirsaklarda daha iyi emilmesini saglar. Salca
yaparken domatesin pisirilmesi, besinin hlicre duvarinin
bozulmasina ve pisirme islemleri ile ezilirken daha cok
miktarda likopenin salinmasina sebep olur.

Salca gibi, diger domates dranleri de (domates puresi,
domates suyu, ket¢cap) yuksek oranda likopen barindirir.
Cunku 1sil islem daha fazla likopen demektir. Zaten yapilan
arastirmalar gosteriyor ki; emziren anneler domatesin
kendisini degil domates Grlinlerini yediginde anne sttlerinde
bulunan likopen konsantrasyonu arttiyor. Yani pisirilmis
domates drdnleri emziren anneler icin daha faydali.

Vitamin ihtiyacina destek

Domates yalnizca likopeni degil baska antioksidanlari da
iceriyor. Domates, ylksek gticli G¢ antioksidanin hepsini
icerir. Bunlar; beta-karoten (viicutta A vitamini aktivitesine
sahip olan), E ve C vitamini. Ayrica, domates ve domates
uranleri folik asit bakimindan da zengindir. Ginde 1 orta boy
domates yiyerek C vitamini gtnlik ihtiyacin ytizde 15-20'si, A
vitamini ihtiyacinin ylizde 10'u karsilanabilir.

iste domatesin faydalariyla ilgili bilinmesi gereken bazi
noktalar:

Karotenoid Zengini: Domates dért ana karotenoid (igerir;
alfa ve beta-karoten, lutein ve likopen. Bu karotenoidler
bireysel yararlara sahip olup ayrica bir grup olarak sinerjiye
de sahiptirler. Yani, saglik yararlari saglamak igin etkilesime
girerler. Ozellikle domatesler, tiim karotenoidlerin en yiiksek
antioksidan aktivitesine sahip oldugu disundlen mathis
miktarda likopen icerir. Domates, zeytinyadi gibi daha
saglikl yaglarla birlikte yenildiginde, viicudun
domateslerdeki karotenoid fitokimyasallar emmesi, iki ila 15
kat artabilmektedir.

Kabuklariyla Tiiketin: Domates kabuklari, domateslerde
bulunan karotenoidlerin yiksek konsantrasyonda
bulunmasina katkida bulunur. Bagirsak hticreleri tarafindan
absorbe edilen karotenoidlerin miktari, domates kabuklari ile
karsilastinldiginda domates kabuklari ile zenginlestirilmis
domates salcasinda cok daha yuksektir. Domates derisi ayni
zamanda flavonollerin (kersetin ve kaempferol iceren baska
bir fitokimyasallar ailesi) de tutar. Bu nedenle, domateslerin
saglik ozelliklerini en Ust dizeye ¢cikarmak icin, derisi ile
tiketin.

Yiiksek Potasyum igerir: Domatesler potasyum yéniinden
zengindir. Potasyum, ¢cogumuzun yeterince alamadigi bir
mineraldir. Bir bardak domates suyu 534 miligram potasyum
icermektedir. Domates ayrica lif zengini bir besindir. Bir adet
orta boy domateste ortalama 1 gram lif bulunur.
Biyo-Koruyucu: Domates, ¢ok glcli antioksidan etkiye sahip
bir biyo-koruyucudur. Pek ¢ok kimyasal reaksiyonda yer alan
likopen, C ve E vitaminlerinin antioksidan aktivitelerinde
destekleyici ve guglendirici yarar saglar.

Hem Meyve Hem Sebze: Eger bir botanikgi ile konusursaniz
size domatesin bir meyve oldugunu soyleyecektir; ¢ctinki
domatesin icinde tohumlar vardir. Fakat bahcecilik ile
ugrasan birisi, domatesin sebze oldugunu ve meyveler gibi
agacta yetismedigini soyleyecektir. Aslinda sdylenen her iki
cevap da dogrudur; domates hem meyve hem de sebzedir.
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YATAY GECiS iMKANI

Beykoz Universitesi’ne yatay gecis basvurular:
baslad1. Ogrenim hayatina Beykoz Universitesi’nde
devam etmek isteyen Ogrenciler, 24 Ocak 2020
Cuma giiniine kadar yatay gecis bagvurularini
yapabilecekler. Bagvurular, merkezi yerlestirme
puani ve genel not ortalamasina gore yapilacak. @
Basvurular: kabul edilen 6grenciler, 3-5 Subat 2020
tarihleri arasinda kesin kayitlarini yaptirabilecekler. |

UZAK OGRETIM FIRSATI

Beykoz Universitesi’ndeki uzaktan égretim diploma
programlarina da yatay gecis yapilabiliyor. Bu |
firsat1 degerlendirmek isteyen 6grencinin 6grenim |
gormekte oldugu programdaki genel not ortalamasmnm
4 lizerinden 3.15 veya iizeri olmasi veya kayit oldugu ¢
yildaki merkezi yerlestirme puaninin, gegmek |

istedigi diploma programinin o yilki taban
puanina esit veya yiiksek olmasi sarti aranmiyor.
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ViMi,
BUYUKTAS DEMIR

sevim.demir Gposta.com.tr
Her sene oldugu gibi yeni yilda da farkli alanlarda pek ok sinav
yapilacak. Cogunlugunu OSYM'nin yapacag sinavlarin tarihleri de belli
oldu. Kuskusuz, 2020'ye LGS ve YKS damga vuracak. Ozellikle LGS, gecen
yila gore yiizde 50 oraninda artacak aday sayisi ile cok konusulacak
OSYM 47 SINAV YAPACAK

Yeni yilda liseler icin yapilacak merkezi

vt sinavdan Universite sinavina, akademik YKS, 20-21 Haziran tarihleri arasinda alinacak
personel sinavindan kamu personel sinavina tarihlerinde yapilacak. Ug sonuglor da 23 Temmuz'da
mmwm kadar pek ok alanda sinav ynpwormuk Sinav oturumdan olusan YKS'nin acklanacak. YKS icin gec
3 Suibat, bagvur: 313 0cak maratonu en yogun kurum yine Olcme Secme i e terilik  basvuru farihi ise 18 Mart
Smav: 2 ve Yerlestirme Merkezi (OSYM) olacak. OSYM [P g::’:‘?'“"“ss'“'"vﬂmda olorak belirlendi. YKS'ye
Yiksekagretim Kurumian OKDID/ yeni yilda neredeyse her ay bir hatia baz: sistemir yaklasik 2.5 milyon bgrenci
Yabanci Dil Sinavi 216 aylarda 5-6 sinav yapacak. OSYM'nin ist. O yl ok ) ile Yabanc Dil Testi m)r) girecek. 2019'da 2 milyon
sinav: 1 Mart, bagvuru: 816 Ocak 2020 takviminde 47 sinav var. Milli E 3 okula baglay: 21 Haziran'da olacak. Sinav 538 bin 31 aday YKS'ye
[P T Gl Bakankge'nin sinav takviminde ise Liselere basvurusu 6 Subat - 3 Mart basvuruda bulunmusty,
Iﬂséllm Sinavi (MEB-EKYS) Gegis Sistemi (LGS) kapsamindaki merkezi Mullnosg ms’:'k"“"*‘""
s-m 15Mm bagyuru: 22-30 Ocak simav, liksgretim ve Orfoagretim Kurumior ~ [ gl s‘ﬂ";‘g:msgg::me
e PUPIPPRIRY  Bursluluk Sinaw (IOKBS), ortaokul ve lise Fiod i bitrecet. & .
ackogretim sinavlar bulunuyor. u nedenle
" Aday Belileme Sinavi (Vs0) s 2020'de LGS kapsaminda meykez: TYT'de adaylara Tarkse'den 40, sosyal i inca, Arapqa, Fransizea,
sinav: 29 Mart, bagvuru: 7 Ocok-10 ubat LGS’DE DEGISIKLIK YOK sinava girecek dgrenci say, bilimlerden 20, temel matematikten Irgllnewllmﬂllemldeylpﬂlﬂk

" yila gore, yaklasik 500 b
PPN ORREIN PN S Lo/l Ik kez 2018-2019 egitim ogrefim yilinda ‘mvwmh-mmm&m" ygfo:nlf:‘n:mmmmzom ueh«?;:ms‘lynm“w?'

lo-?bw uygulanmaya baslanan LGS, 7 Haziran Adaylara 120
$mav: 12 Nisan, bagvuru: [T IRAA Y LIRS RIITY  *72v2 Oifmesi bekleniyor. Gecen il [l cevaplamak iin toplamda 135 dakika  basvuruda segim yaptiklan yabana

. yapilan L A t
yok. Sinavda, 8'inci sinif 6grefi z i 2i AYT'de Tark dili ve dile nwmudannhqanm
programlan esas alinacak. Ogrencinin ‘;““'“'“"V"".”hm 555 girmisti. [l edebiyatrsosyal bilimler-1'den Kitapgd ver
okuduguny anlama, yorumlama, sonug al‘;:k“! nedeniyle smavia ogrend 40o0ru, sosyal bilimier-2'den scwuiuk test icin
Sinavi (ALES)/1 aikarma, problem cozme, analiz yopma, - IR 40, matem 40vefen 4 adaylara 120
sinav: 3 Mays, bagvuru: 13-23 Mart elestirel disinme, bilimsel sirec ve benzeri Ry bilimlerinden 40 olmak ¢ dakika iire
becerilerini dlcecek nitelikte sorular verilecek.
YKsTomel Yolerik Tes (VD yer alacak, Ornek sorular her ay ofacak;
Sinav: 20 Hozkon, bagvuru: 6 Subdt- yayinlanmaya devam edecek. Ayni gin 180 dakika sare.

Alan Yetertilk Testi (AYD yapilacak ve iki oturum halinde ¢ > ek
&w;ﬁlczmn POSSPIIRY IS uygulanacak LGS'de coktan secmeli

90 soru sorulacak. Birinci oturum,
VKSVM“"" GRS 50 <oruiuk sozel alandan olusacok ve
Sinav: 21 Hozran, bagvuru: 6 $ubat suresi 75 dakika, ikinci bolom is
Dikey Gegis Sinavi (DGS) 40 soruluk sayisal alandan olusacak ve
srmsT:nvnu bqvmu: 13-21 Mays siresi 80 dakika olacak. 2019'da bin
531 liseye merkezi sinav ile dgrenci
B Glindh. Bu okullarin toplam kontenjani ise \
snav: ‘Qmes'm voys 139 bin 120 oldu. 2020’de ise me
KPSS Lisans Alan Bilgisi 1.GUn sinav ile dgrenci alacak okul
Sinav: 25 Termmuz, bagvuru: 5-20 Mayss e kontenjanlar

AR 2600 huwz belli
KPSS Lisans Alan Biiglsi
Sinav: 26 Temmuz, bagvuru: 5-20 Mays

Kpss Ogretmeniik Alan Bligis
moww.wwww

TUS 2. Dénem
$inav: 6 Eyldl, bogvuru: 14-22 Temmuz
iL-2
sinav: 13 Eyld, bagvuny: 1727 Temmuz

ALES-2
‘sinav: 20 Eyid, bagvun: 24 Temmuz-6 Agustos

N i E & TYTZORUNLU

AYT ve YDT oturumuna

YDS-2 :

22 ST kahlmak istege baglh, fakat TYT

Smav:25 £, bagwr: 414 B0 8 i A sinavina girmek zorunlu. Lisans

KPs$ Ortadgretim ¥ - | A programlanni tercih edebilmek icin
snav: 8 Kasm, bagvunu: 21 Agustos-7 Eyidl E " E g adaylann ilgili puan firinde 180 ve Gzerin
ALES-3 S puan almalan gerekiyor. On lisans programlan

29 Kasm, bagvuru: 9-19 EGm e - Bk tercih edebilmek ve ézel yetenek sinavlarina

girebilmek icin TYT'de 150 puan barais suriyor

ISARET DiLi iLE
HIKAYE KiTABI

1stanbul Kitlttir Universitesi lletisim Sanatlary

YATAY GECiS IMKANI

bas].adl Omnun hayatma Beykoz niversitesi'nde
devam etmek isteyen &grenciler, 24 Ocak 2020

Cuma giiniine kadar yatay
yapabilecekler. Basvurular, merkezi yerlestirme l;lﬂmﬂ ogrencileri ve Cocuk %m
puani ve genel not ortalamasina gore yapilacak. , ‘isaret dili’ kullanarak ‘Moni ve Bobo'

Bagvurular kabul edilen dgrenciler, 3-5 Subat 2020
tarihleri arasinda kesin kayitlarm yaj %

UZAK OGRETIM FIRSATI yasldanna yonelik, gorsel agarliki: ve
Beykoz Umvemm’ndekl umkum biligsel rini gel adma neden-sonug
u iligkisini sekilde hazirlands.
firsati degmenaimek iswyen ancinin Ggrenim Isaret dili egi
L oldugu i genel not ortalamasmm ‘uzman odyolog ve uzman psikolojik damsmandan
4 {izerinden 3.15 veya (izeri olmas1 veya kayit oldugu :

tiim sayfalarinin ‘QR' ile desteklenmesi
ve bu kod okutuldugunda hikayenin isaret diliyle
aktariimas: 6zelligi ile 6n plana gikiyor.

) ’ & ) ' ¢ ’
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DOMATESTEKI
MUCIZELERI KESF

irk insaninin

en ok titkettigi

sebzelerden

olan domates,

saghkh yasam
i¢in vazgegilmez bir besin.
Akdeniz diyetlerinin bas tact
olan domatesteki en 6nemli
antioksidan olan likopen-
den daha ¢ok yararlanmak
gerekiyor. Beykoz Universi-
tesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Béliimii Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Saygi, “Domatesin pisirilmesi
likopenin viicuda daha iyi
alnmasiny, bagirsaklarda
daha iyi emilmesini saglar.
Salca gibi, diger domates
iiriinleri de (domates piiresi,
domates suyu, ketcap)
yiiksek oranda likopen barin-
dinr. Zaten yapilan arastir-
malar gésteriyor ki; emziren
anneler domatesin kendisini
degil domates iiriinlerini
yediginde anne siitlerinde
bulunan likopen konsantras-
yonu artiyor” diyor.

Domates, saghkli yasam
denilince ilk akla gelen be-
sinlerden biri. Akdeniz diye-
tinin vazgegilmez bir pargast
olan bu sebze, kilo yénetimi-
ni de oldukga kolaylastiriyor.
Orta boy bir domates en
fazla 25-30 kalori veriyor. Bu
nedenle Akdeniz yemekle-
rinde domates ve domates
salcasi olmazsa olmaz olarak
goriiliyor.

Glisemik indeksli olan
domatesin kilo yénetimini
kolaylastirdigini vurguluyor.
Domates, saghkl Akdeniz
diyetinin énemli bir pargasi-
dir. Birgok Akdeniz yemekleri
ve tarifleri domates veya

76 GURME

domates salgasi gerektirir.
Akdeniz diyetini yakindan iz-
leyen kisilerin kalp hastaligi
ve kanserden kaynaklanan
éliimlerde daha diisiik oran-
lara sahip oldugu biliniyor.

Likopen deposu

Domatese kirmizi ren-
gini veren likopen de tam
bir mucize. Antioksidan
ozelligi betakarotenin iki
misli olan likopen, domates
ve domatesten elde edilen
cesitli iiriinlerde basta olmak
iizere, kurutulmus kayisi,
kusburnu, pembe greyfurt
ve karpuzda da bulunuyor.
Bu meyvelere kirmizi rengini
de veren likopenin insan
viicuduna faydasinin artinl-
masi da domatesin tiiketim
sekliyle yakindan ilintili.

‘likopenden daha fazla
nasil yararlanilabilir’ soru-
sunun yaniti: Likopen suda
¢oziinmiiyor ve hiicre iginde
bitkisel liflere bagh durum-
da bulunuyor. Bu yiizden
domatesin yemek i¢in hazir-
lanmas! (parcalanmas, yag
ile kanigtinlmas, pisirilmesi)
likopenin viicut tarafindan
kullanilabilirligini artinr. Li-
kopen yagda ¢oziindiigii igin
yag onun sindirim sistemi
tarafindan emilmesini biiyiik
élgiide artirir.

Antioksidan zengini
Likopen ayni d

Yayin Tarihi : 1.1.2020
Sayfa:76-77

Tiraj : 6000
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iiriinleri ¢ig domatesten
daha iyi likopen kaynag.

Domatesin i¢ kismi daha
yiiksek glutamik asit sevi-
yelerine sahip. Domatesin
pisirilmesi likopenin viicuda
daha iyi alinmasini, bagur-
saklarda daha iyi emilmesini
saglar. Salca yaparken do-
matesin pisirilmesi, besinin
hiicre duvarmin bozulma-
sina ve pisirme islemleri ile
ezilirken daha ¢ok miktarda
likopenin salinmasina sebep
olur. Salca gibi, diger do-
mates iirtinleri de (domates
piiresi, domates suyu, ket-
cap) yiiksek oranda likopen
barindirir. Ciinkii 1s1l iglem
daha fazla likopen demektir.
Zaten yapilan arastirma-
lar gésteriyor ki; emziren
anneler domatesin kendisini
degil domates iriinlerini
yediginde anne siitlerinde
bulunan likopen konsantras-
yonu artiyor. Yani pigirilmig
domates iiriinleri emziren
anneler i¢in daha faydal.

Vitamin ihtiyacina destek!

Domates yalnzca likopeni
degil baska antioksidanlari
da igeriyor. Ornegin, yiiksek
giiglii ti¢ antioksidanin hep-
sini igerir. Bunlar; beta-karo-
ten (viicutta A vitamini ak-
tivitesine sahip olan), E ve C
vitamini. Ayrica, domates ve
domates iriinleri folik asit

giiglii bir antioksidan.
Ancak, insan metabolizmasi
bu molekiilii iiretemiyor. Bu
nedenle domates gibi likopen
iceren besinler 6nem kaza-
nuyor. Isil iglemler sonucu
domatesin igindeki likopen
maddesi arttigi igin, domates

bak dan da indir.
Giinde 1 orta boy domates
yiyerek C vitamini giinlik
ihtiyacin yiizde 15-20'si, A
vitamini ihtiyacimn yiizde
10'u kargilanabilir.

Iste domatesin faydalariyla
ilgili bilinmesi gereken bazi
noktalar:

BiYO-KORUYUCU

Domates, ¢ok giicli antioksidan
etkiye sahip bir biyo-koruyucudur.
Pek cok kimyasal reaksiyonda yer
alan likopen, C ve E vitaminleri-
nin antioksidan aktivitelerindwe
destekleyici ve giclendirici yarar
saglar.
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~ Buzdolabi kullanmanin incelikleri

Sogutma derecesinden raflarin yerlesimine, temizliginden bakimina buzdolabi
kullanmanin da incelikleri var. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Bolimu Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi'ndan gok faydali bilgiler aldik.

Akili buzdolabi  kullanimi, buzdola-
bi sicakligini onerilen aralikta tutma-
yl, buzdolabinda yiyeceklerinizi uygun
sekilde dizenlemeyi ve temizleme-
yi igerir. Bu da size enerji ve para ta-
sarrufu saglar ve gida kaynakli hasta-
lik riskini de azaltir.

SICAKLIKTA TEHLIKELI BOLGE
Yiyecekler i¢in 5 ile 63 °C arasinda-
ki sicaklik araligi “tehlikeli bolge™ ola-
rak kabul ediliyor. Bu sicaklk arali-
ginda yiyeceklerin Uzerindeki bakte-
riler insanlari hasta edebilecekleri bir
noktaya kadar buyiyebiliyor. Yiyecek-
leri buzdolabinda tutup dogru sekilde
sogutmak ise bakteri liremesini ya-
vaglatiyor. Bu nedenle buzdolabmizi 4
°C veya altinda, dondurucunuzu -18
°C'de veya altinda tutun.

TERMOMETRE iLE OLGUN
Buzdolabinin verimlili§gi zaman iginde
degisebileceginden sicakligini duzen-
li olarak kontrol edin. Bunu yapma-
nin en iyi yolu termometre kullanmak.
Meyve ve sebze gekmecesinin Uzerin-
deki alt rafta termometre ile haftada
bir kez sicakligi kontrol edin. Sicakligi
sabahlari 6lgmek en ideal olani... Buz-
dolabmi serin veya dogrudan glnes
15191 almayan, firin veya isi kaynakla-
rindan uzakta konumlandirin.

SAGLIKLI KULLANIM iGiN

* Kapagina iyi bakin: Kapi contalari-
ni zaman zaman kontrol edin. Con-
talarda agilma, ezilme gatlama veya
kopma varsa degistirin. Kapagmni ag-
madan iginden ne alinacagniza ka-
rar vermek, kapinin agik kalma siire-
sini kisaltir. Kapiyr agip karar vermek
ise, kapmnin uzun stre agik kalmasi se-
bebiyle buzdolabinizin sicakliginin art-
masina veya dalgalanmasina neden
olur. Elektrikler kesildiginde kapaklari
agmamak buzdolabi i¢ sicakligini daha
uzun stre korur.

* Buzdolabinda kalabaliktan kagimnin:
Ideal olani her zaman buzdolabmizin
ylizde 30'unun bog, 70'nin dolu olma-
si. Yiyecekler arasinda yeterince bog-
luk birakin. Fazla doldurulan buzdo-
laplarinda soguk havanin serbestge
dolagmasi engellenecedi igin yiyecek-
ler uygun sekilde sogutulmaz.

« Raflari akillica istifleyin: Raflarinizi
ayarlaymn ve akillica istifleyin. Buzdo-
labinizin derinligini kullanmak igin diz
uzun ve yukseklik sirasma istifleye-
bilecek kapakl kaplar kullanin. Cam:
gorunurlik, hijyen ve surddiralebilirlik
i¢in en iyi kap segimidir. Kapaklari siki-
ca kapananlari tercih edin.

« Etleri alt rafa koyun: Ust ve orta
raflarda tlketime hazir gidalar, ye-
mekler, sut trinleri, pismis Urdnler ve
hazir salatalar istifleyin. Alt rafta et
ve et Urlnlerini, sebzelikte meyve ve
sebzelerile kapi raflarinda yumurta ve
ambalajli trlnleri depolaymn. Bu, buz-
dolabindaki sicaklik dagiimmna gore
en uygun saklama seklidir.

* Mutlaka etiketleri okuyun: Satin
alma tarihiyle birlikte agilmis yiyece-
gi etiketleyin ve unutmaktan kurtulun.

Ambalajin Uzerindeki talimatlara uyun
ve gereken tum yiyecekleri hemen
dondurdugunuzdan emin olun. Buz-
dolabmda gok uzun sure kalmig olabi-
lecek yiyecekleri tiiketmeyin.

« Sicak yiyecekleri koymayin: Yeme-
gin sicak olarak buzdolabma konma-
st dogru degil, tamamen sogumasi-
ni bekleyin. Buzdolabinda yiyecekleri
mutlaka kapali kaplarda saklaym.

* Koku ve kiife dikkat edin: Yiyecek-
lerin Uzerinde kif goriliyorsa. kétu
bir koku veya diger bozulma belirtile-
ri varsa ya da bozuldugundan siphe-
leniyorsaniz tliketmeyin.

* Yiiksek riskli yiyecekleri taniyin:
Cig et, kiimes hayvanlari ve balk gibi
yiyecekleri ve kan, sivi gibi bulagtirma
riski olan yiyecekleri plastik torbalar-
da, kapali kaplarda buzdolabmnin en alt
rafinda saklaym. Gunku bu Uridnler Gst
raflara yerlestirildiginde, damlayarak
diger yiyeceklere mikroorganizmala-
ri bulastirir.

* Yiyecekleri hizli tiiketin: Yiyecek-
ler buzdolabinizda ne kadar uzun stire
saklanirsa, Uzerlerindeki mikroorga-
nizmalar o kadar fazla buyur. Bu ne-
denle dizenli olarak buzdolabini goz-
den gegirin. Kiyma, kiimes hayvan-
lari. balik veya kabuklu deniz Grinle-
ri 1-2 glin, biftek, dana veya kuzu eti
3-5 gun, sarkuteri ve makarna salata-
si gibi hazir yiyecekler 3-5 glin, pigme-
mis yumurta (kabuklu) 4-5 hafta buz-
dolabinda saklanabilir.

* Sebze ve meyveler nefes alsin: Buz-
dolabinda temel kural, benzer yiye-
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HER SEYE
MAYDANOZ

ANTIOKSID/ Prof. Dr. Sa
deposu maydanoz,&“Arastirmalar
ye a sala favonoidler ,

gsuslemiyor.@balkimindan
Saghgimizi dafibesinlerin kolon

koruyor. Prof. Dr.@kanseri, diyabet

.'Y. Birol Saygy, pek e kalp hastahig
cok hastahga iyifiriskini azalttigin
gelen maydano gosteriyor” diyor.

ay Al 0
deginiyor. B
bitkinin flavonoidlerfgiiclendiren

olarak biline

antioksidanda
zengin oldugunu§
SOyliiyor. g

ucudun detoks
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SFIGLIK

X o' i el iyt i,
Kuruluk nedeniyle agn sorumu

rum. Egim de ben de bu durumdan gok
magduruz. Neden olur?

fansta alerji ignesi yaptilar. Bu durumu

doktora anlatamadim, Sizce sorun ne?
ESINIZIN spermlerine kars: alerji-

niz olmus olabilir. Bu durum-

da vajina bolgenizde siddetli

kasmti, hmnkhkvesmne

olabilir, Aync

nhedolmnnl

sisme, nefes.

alama-

Ve tansiyon
diigme gibi __
ciddi

SIKAVETLERI NELERDIR?
ARl nokta hastabgy
halalan yerin ortasin
girmede zortanma Jswi veya kanama 2 uru olan
ya tia gariintiiniin buumuyor ve b | yavag ve
nen kaybwyla durum huzk ve cidd; E Jdokuyu
ortaya gikryor. bir gérme k1yhm kurutarak
astabin hastange; neden oluyor. 2 *ﬂyﬂ'{

Kuru tip san nokta
s hastahdp ise zamanla yas
ddn 3 -

donemierinde tizeliikle
iz cizyilerin kink

HER SEYE

ﬁbﬂe‘
neden
olabilir.
25 yagmdayim. Alts ay ince meme
xmmmﬁv—
kistik meme” dedi. Kansere diiniigiir mii?

hastalik mu yoksa sana ait dogal bir
farkhbik mu oldugunu anlamaruz
lazm. Ostrojen ve tiroit fonksiyon
testleri gibi nmmnlamm tahlillerini
yapturmahsin.

Xlﬂmllwkmmpﬁ.
Istekdiyim. Sertiesme sikintim da yok.
Saglar beyaz ama altshk arti. Andropoz
bu yagta girilfiir mii? Onlem alayim mi?
1LERI yas erkeklerdeki testosteron
yani erkeklik i dilsil

ATES VE BOGAZ AGRISI
HINI adh viriis, domuzlardan
i insanlara

insanlara, insanlardan

kolayhkla bulasabiliyor, Bu gribin  destekler.

belirtileri arasinda yiiksek ates,
ve bas

diistise
andropoz denir. Andropoz, genellikle
60 ilir. Bu

Gesitli

fonksiyonlan etkilenir. Hemen panik
yapmaymn. Once kan tahlilleri ciksin.
‘Andropozda cinsel diirtii azabr, daha

U
ERGON DILER
WS nm" "'ﬁ:’ Wava
=
. A ERoew
“VASEIN GEBes O2GE GORCAN

. Meslegim
da... Ne Snerirsiniz? RUMUZ: ERDEK

W S.U. CEVAP: Galismak icin illa
Sorbon mezunu olmak gerekmiyor.
Mesela benim yan komsum 70
yasinda dikis dikerek hasta ogluna
bakiyor. “Béyle bir yetene@im yok” da
diyemezsiniz, belediyelerin kurslan
bunun i¢in var. Sadece biraz cesaret...

niyor. Kirmizi
et yerine balik
tuketiyor.

+
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KURUTULMUSU 17 KAT DAHA
FAZLA ANTIOKSIDAN iGERIYOR

W BEYKOZ Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlari Bolimii Ogretim Uye5| Prof. Dr. Y. Birol Saygl,
antioksidan agisindan zengin olan maydanozun,
kalpten karacigere gézden kemiklere kadar birgok
organimiz icin koruyucu ve onarici etkiye sahip oldu-
gunu soyledi. Kurutulmus maydanozun tazeye gore
17 kat daha fazla antioksidan icerigi bulundugunun
saptandigini belirten Prof. Dr. Saygi, maydanozun
kanseri 6nleyici ozelliklerini soyle anlatti: “Maydanoz,
antikanser etkileri olabilecek biyoaktif maddeleri  ~
icermektedir. Oksidatif stres, antioksidanlar ve serbest §
radikallerin seviyelerinde dengesizlik ile karakterize
bir durum olup kanser de dahil olmak lzere bazi
kronik hastaliklarin gelisimi ile iliskilidir. Maydanoz,
oksidatif stresi azaltan flavonoid antioksidanlar ve C
vitamini bakimindan zengindir. Arastirmalar ayrica
maydanozun yapisindaki bazi flavonoid alt gruplarinin
(6rnegin miretin ve apigenin) kanser onleyici 6zelligi
oldugunu gostermistir” W NESLIHAN YILDIZ
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iZYOTERAPIST Dilek Ozilki,

elle uygulanan tedevi yontemi
manuel terapi e bel, boyun, sir ag-
nlannden dogel ve adnsiz bir sekilde
kurtulabilinecegini sdyled, Uzman
ellerden alinan manuel terapinin go-
zilemeyen agnlarda yiizde 95 basan
orani o!dugunu hehr\en Ozillki, “Ma-
nuel terapi vilcutta meye elen
mekanik bos ke aod bl ge-
tirmek icin uyguladigimiz gesit yon-
temler iceren bif terapi bigimi. Boyun (SRS sl vurgulayan Fizyoterapist Diek

EL TERAFILE D

sadliyoruz. En temel prensibimiz
doktor tanisinin konulmus olmas:

Manuel terapide tedavi sdresinin,
yeni olugan durumiarda 3-4 seans
olabildigi gibi uzun sirel agn du-
rumlarinda 6.8 seens olabilecedin

BELKI DE SiFANIZ BU
TEDAVILERDE SAKLI!

ve bel fili en ook terapi yaptgimiz
rahatsiziiker. Diz, kalca, dirsek, omuz, ayak
ve e bilgi, ink sonresi rehabiltasyon, bel,

Ozilki sbzlerini syte sirdirdi:
Vocutypisida o8 bozimaler yolca
vide yuzde 100 sonus alebilyoruz. Ciddi

boyunve
WHAZIRLAYAN: NESLIHAN YILDIZ

Yiizde 95'ere varan oranda bir tedavi bagarisi

kel
gerekirdiginden doora yomenanyomz

, cerrahi iglem

10w g MANUEL TERAPININ
KULLANILDIGI
ALANLAR
W BEL VE SIRT AGRILARI
W BOYUN AGRILARI
W KALCA VE DIZ
KIRECLENMELERI

W KUYRUK SOKUMU
PROBLEMLERI

W SIYATIK SINIR AGRILARI

WODURUS
BOZUKLUKLARI
WSINIR SIKSMALARI
HMIGREN
mFIBROMIYALJI
® HAMILELERDE AGRI
SENDROMLARI
m NGROLOJIK
RAHATSIZLIKLAR

HASTALIKLARA iFA

Y CORBALARDA

ISKEMBE CORBASI

WISKEMBE ilkemizde daha gok corbasi yaplarak
tilketilen bir sakatat firddar. Kalsiyum bakimindan
zengin olen, disik yag oraniyla yuksek lif iceren iskem-
ayni zamanda harika bir protein kaynads besinir.
Iskembe icerdigi vitamin ve mineral miktarina gire
digik kaloriidir. Ayrica sini sistemine ve kalp ve damar
sisternine faydalidir. Grip, soguk algini3i gibi hastalik-
lara yakalanma riskini dusiirir. Hastelik siresinca de
tiketilen iskernbe gorbas1 iyilesmeyi hizlandi

TARHANA CORBASI

[ EN lozat orlardan i olan tartana oduica
besleyici ve doyurucu bir besindir. Vitamin ve mineral
aqlsmdnn zengindic. A, B grubu vitaminler ile kelsi-
yum, demir ve Ginko minerallerni cer. Tarhananin
faydalan arasinda en onemlisi bagisikilk sistemini
guglendimesidir. Grip ve soguk alginli gibi hastalik
sireglerinin gabuk atlatiimasini saglar. Kelp (izerinde
de olumlu etkileri bulunan terhana ketd kolesterol ve
yiksek tansiyonun distrulmesine yardimei olur

KARISIK SEZBE CORBASI

wﬂﬂm“ﬂ W BIRGOK sebzei bilegeshe haaaran b b
i D bu corba

whamnne!!m!‘”" i

-+ Do 21t 20 Nisan

etnagek ethsi kefanzda doiagip duren
k gbi

MERCIMEK CORBASI
8 KIRMZ) mersimel s sorerda on o yei
son derse yik

fazta kelori de |g:ermez Voot drencil st ve sl

sistemini dizenler. Sebze corbasi sodyum bakimindan

zengindir. Sodyum, sinir sistemi ve keslann dizenli

olerak galismesiny sajlar. Gorbaya kuskonmaz, brokoli,

lahana, karnabahar, sermizotu ve domates eklerseniz

bu zengin antioksidan keynaklanndan da yararlanmig
olursunuz. Kilo vermek isteyenler rahatiila igebili.

sek olan bu besinin E vitamin, demir, kal -
ganez. sodyum, ginko ve fosfor mineralleri u;<slndan
pagndr. Iceriginde bol Iif ve proteinler de meveuttur.
i kot kolesterol diizeyini dugrdr, kalp krizi
kil azsh, kan sekerini disurir, kansizIi onler,
kansere yakalenma riskini azah, enerj vert, kabizl-
Ga iyi gelir ve anne sitini artinr.  KONYA INANG

KURUTULMU$U 17 KAT DAHA

FAZLA ANTIOKSIiDAN IQRIYOR'

W BEYKOZ Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sa- «
natlan Bolumi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Sayg1, 1
antioksidan agisindan zengin olan maydanozun,

den kemiklere kadar birgok

e

Topeak + Sab 21 Nisan- 20 Hay)

Kermasec b konucia brkes isi szn sergieye-
caijniz tutume give davias gosierecekdr Bu
nedenle vz nerlh Masrsfenniz atabic

Hara + Degishen (21 ays - 21 Haziran)
Soturiennz bisimeden kendin enagir bt
sekide feds ederek oizveye aiin i yerirde
Lzernze vazfe ormayan gier e sterijorsuniz

Su+ Onc 2 atan- 22 emmeg)

Mo ggnlenciaiza Hssbenz begin

organimiz icin keruyucu ve onaricr etkiye sehip oldu-
Gunu syledi. Kurutulmus maydanozun tazeye gore
17 kat daha fazla antioksidan icerii bulundugunun
aygl, maydanozun

kanseri onleyici ozelliklerini soyle anlatt: “Maydanoz
antikanser etkiler olabilecek biyoaklif meddeleri -
igermektedir. Oksidalif stres, antioksidanlar ve serbest

saptandigini beliten Prof. Dr. Sey

redikalrin seviyleinde dengesizik e karekoize el

bir durum olup kanser de dahil olmak (zere bazi
kronik hastel larn geligimi i liskildir, Maydanoz,
oksidalif stresi azaitan flavonoid antioksidaniar ve C
vitamini bakimindan zengindir. Arastirmalar ayrica
maydanozun yapisindaki baz: flavonoid alt gruplarinin
(nmegin mireli ve apigenin) kanser drleyici ozeligi
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B + Sabd (23 Temmeg - 23

Isyernde yesenan pirize gdermek elnizie
Sertlmaeya ozen gosterme, basha fklee de
kalak vermelisnz. Yen oredikiara girebiirsnz.
Toprak + Defisen (24 Afustes - 23 i)

I yerinde bireysel €sinip, oylradata
yaknden Igkreceksing Karat olrenzve re
e Bimen e sirede kenin gotereosk

Hara + o 24 Byl 23 i)

‘Sosyal ighiletin st kgn zamen zamen bendinizle
gil prosleier zamen zamen da duygusal ighnz-
le igil problemlernyoguniasacagi gostanor

S+ Sabil 24 Eim- 22 Kasim}

]
Kendirize oken quveniniz yuboelyor, Sevagirize
eranzdkiiskier scsk ve yogun olscak

ﬁi Ales + Defilen 23 Kasm - 21 Arahl
Heyel gloiniimin oiusca gugl olecad) bugin,
Kgudilerniz siz yariendrebilr Tenigmaer genide
Hekmeniendogr ol szt inze ol verek

Toprk + Goci (2 Al 20 Oal

Bifle feslyetere katiip, bes basa romentic b
‘akgam plan yapin s yerinds har zamenid sakin
tavirannizla hareket eimeye calismelsinz.

Dengesiz havalara
karst portakal suyu

BESLENME ve Diyet Uzmani
TN Prof, Dr. Neriman inn,
hastaliktan korunmek ve vicut
direncini artirmak icin iceridinde bol
miarda Ctamin bunan porlel
suyunun icilmesini énerdi. Prof, Dr.
Neriman Inang, *Viicutta yapim:
mamkin olmayan ve digandan
alinan besinlrio vicuda gren G

Sut -20 Mar

.nemegnz azarg izl gidirse bl gok
geismelrbekiereyin, Admlann saglam
i Aur e e g

A
& Hor + Sabd ZI@I-NM
(2

aALIK

sk skt var Olaglr Imas ozallile gribal
kargsinde dene sakn davranmetinz Seden- hstaliion davetiye gikariyor, Po-
mecik eliymeler zerizde besk yersabil. tasyum, folat, B1, B2, B6 vitaminleri

ve cegiti mineralleriigeren portakal
suyunun soguklrle birlite azalan
eneriinin ve sirekli yorgunluk hissinin

iderimesi g ketimes]oerei
dye konusto, B ELIF KIZILGAY

Asirt kansizlik
saclari dokiyor!

DERMATOLOUI Uzmeni
Tl Prof. Or. Semsettin Karaca,
sagin normalden fazla dokimesinin
hestalik oldugunu sdyledi. Gunde
100-150 s telinin dokiimesinin
normal oldugunu beliten Prof. Dr.
Semsettin Karace, ‘Ancek bu sayinin
artmas) veya sayimasa da her
zamankinden fazia secin e geliyor
olmasi ya da mevoul sag yoguric:-
Gunda azalma seg kokind iiglen-
diren bir hestellk habercisidir. Agin
kansizlik da ciddi sag dokuimelerine
yol ager. En sik sag dokuime neden-
fer; sires, asii ko ey, diyet, tiod
hormony veya vitamin eksikileri
ve vicud fizksel ravma olusturan
blydk ameliyatiardir’ dedi. B IHA

Goz sulanmalarini
hafife almayin!

GOZ Hstaliklan Uzmani
11 0p Or. Seyda Atebay, géz
sulanmalarinin hefife alinmamasi
gerektigini sdyledi. Go:

CINSELLIKLE ILGILI SORU VE SORUNLARINIZI DR.
o FIGEN OKTEN'E YAZIN: fokten@abemedya com.tr

llag yiiziinden mi acaba?

SORU: Figen hanim, bir haftadir
Kullandigim bir ilag var. Bu ilag bende ok
ge¢ bosalma ya da bosalamama gibi bir yan
elkl yaptu. Sizce ilaci biraktiktan sonra bu

sorunun ortadan kalkar mi?
u,vAP Degerli okurum, baz ilaglarn yan
etkisi olarak ge¢ bogalma gorulebilir, zellikle
de depresyon tedavisinde kullanilan baz ilaclar
bu durumu olusturabilir. Tedavi bittikten ve
ilaci kestikten sonra dizelecektir.

Spiral kullanabilir miyim?

U: iyi giinler doktor hamm. ki yilik

evii mr hayamm Hic dogum yapmadim.
spiral ilir miyim?
CEVAP: Degerli okurum, dogum yapmarmis
k.id.mlarda ilk tercih olmasa da, gerekli kontrol
nrasinda RIA (Rahim fci Arac-Spiral)

lakt)mbillrsm Muayene olurken Pap Smear
testini yaptirmay unutma.

Hayal kinkligi yasamaktan biktim
SORU: Kolay gelsin doktor hanim. Ben
32 yasinda bir erkegim. Benim sorunum (ok
bilyiik. Ben kadinlarla cinsel iliski yasayan-
yorum. Bu konuyla ilgili ne yapacagmy hilemi
yorum. Artik kadmlarm karsisma cikip hayal
Jankhg yasamaktan da biktim. Basta aile
biiyiiklerim olmak iizere tim arkadas gevrem

basvurmaliyim'
"EVAP: Degerli okurum, iktidarsizign bir
ok nedeni olabilir. Organik sebepler, psikolojik
sebepler, ikisinin de birlikte oldugu nedenler.
Iktidarsizlik olayt ile karsilasan erkegin bir
Qrologa ya da psikiyatriste bagvurmas: gerekir.
Doktor sorunu belirleyerck hastay: yonlendi-
rebilir ya da tedavi edebilir. Iktidarsizhklann
biiyik bolam@nin cares! vardir. Bu nedenle
hig endise etme ve hemen bir doktora basvur.

Hala yukarida duruyor!.

SORU: 23 vasmnda bir erkegim doktor
hanim. Yamurtalarimdan biri yukanda
oldugu icin 4 yasimda ameliyat olmustum.
‘hala 0 yamurtam biraz daha yukanda.

l.lende cocuk sahibi olmam etkiler mi?

CEVAP: Degerli okurum, eger operasyon
ile indirilen testis kasiklarinda degil de
skrotum da ise ek bir tedavi yapmaya gerek
yok, tabi buna muayene ederek karar vermek
gerekir. Eger diger testisin normalse cocuk
sahibi olmakta buyak ihtimalle problem
yagamazsm. Bir spermiogram testi ile bu
konuda bilgi sahibi olabilirsin.

Baba olamayacagimi 6grendim!
SORU: Ben 28 yasinda yeni evli bir beyim.
Gegenlerde gittigim doktordan hayatim karar-
tan bir haber aldm. Test yaptwmistm. Testte

spermlerimin 61ii oldugu ortaya ¢iktr. Cocugu-
mun olmayacagm dgrendim. Bana siz onere-
bilirsiniz acaba? Bu durumda ne yapmaliyim,
bagka bir doktora daha gorinmeli miyim?
CEVAP: Degerli okurum, ¢ocuk sahibi
olmakla ilgili problemlerde sper‘m analizi 3 kez

ciftlerin bu konuda Uznllcsmxs vo yardimer tirome
yontemierini uygulayabilen hastanelere basvura-
rak aynintili incelemeleri baglatmalan olacaktur.

CUMA YiL: 19
17 0CAK 2020 SAY1: 6956
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GENEL MODUR: ORHAN DUMAN

[ Genel Yaym Yanetmeni ve
‘ Yaigleri Midiird: Kaan OZBEK (Sorumiu)
Garsel Koordinatér: Saban YILMAZ

gézimuze gelen ani travmalera ker-
51 refleksler ile koruma saladigini
beliten Op. Dr. Atabey, “Ust kepek-
ler hareketliir ve g6z komeasini

1/3 oraninda brter. Gézyaginin
gozden uzakiastinimasinda pompa
gérevi gérmektedir. Cesitl nedenler-
e gtz kapakian by revie yerine
geliremediginde goz dokularin
bozukluklar meydana gelmeye ba§
lar. Bunlar basit bir goz sulanmasin-
dan g6z kayiplanna kader uzanmak-
tedir” seklinde konustu. M HA
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Ev disi tuketim; evin
disinda her tuketimin
gerceklestigi otel,
restoran, kafe,
fastfood, pastane,
hastane, okul, ofis ve
kamu kuruluslartyla
buralara hizmet
sunan yemek
firmalarina kadar
her tarlt ihtiyacini
karsilayan urtn ve
hizmetleri kapsiyor.

‘Ev dis1 tuketimde
pazar hacmi
65-70 milyar TL’

T tirkiye'de ev diginda zaman gegirme olgusu
¢ok eskilere dayaniyor. 1980’lerin ortasina
kadar diigiin-dernek diginda, digarida yemek ye-
meahskanhgi pekyaygin degildi. O tarihlerde ya-
vag yavas baslayan bu egilim, 1990’1 y1llarla bir-
likte yiikselme trendine girdi. Boylece haneler
disinda gida ve temizlik maddeleri tiiketiminde
yenibir pazar dogurdu: Ev dig1 tiiketim.
Tiirkiye'de ev dig: titkketim sektoriinde 2018 y1l1
itibariyle pazar hacminin 65-70 milyar TL oldu-
gunun tahmin edildigini séyleyen Beykoz Uni-
versitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar Bolii-
mii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, bunun
ABD’de 2.1trilyon TLile Tiirkiye’nin 38 kat1, Av-
rupa’da ise 1.6 trilyon TL ile Tiirkiye’nin 29 kat1
biiyiikliigtinde oldugunu belirtti. Bu tutarin yiiz-
de 60 civar1 gida ve bunun da yiizde 55 civari res-
toran, kafe bar fast foodda harcananbedel oldugu
diigiiniildigiinde y1llik 23 milyar TLbir ciro orta-
yaciktigini anlatan Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Sek-
tordeki igletmelerin hammadde maliyeti ortala-
maytizde 25-30, kirayiizde 10-20, personel gideri
yuizde 20-25, genel giderler yiizde 3-5 civarinda.
Toplam maliyetyiizde 70-85 ve karlihk yiizde 15-
30arasindagerceklesiyor” dedi.

“Sektor, ortalama her yil yiizde 10-15 bilyiiyor"
Sonyillarda degisen yagam tarzlarimn ev dig: tii-
ketimindeki biiylimeyi olumlu yonde etkiledi-
gini anlatan Prof. Dr. Y. Birol Sayg), sunlar kay-
detti: “Sektor, ortalama her yil yiizde 10-15 bii-
yiiyor ama son yillarda daralma egilimine girdi.
Tiirkiye'de ev dis1 titketim harcamalarinin yiiz-
de 62'sini gida, ylizde 36’s1m alkollii ve alkolsiiz
icecekler, yiizde 2’sini ise temizlik malzemeleri
olusturuyor. Evdig1 tiikketim harcamalarinin yiiz-
de 27’sirestoran, yiizde 29'u fast food, yiizde 16’si
otel, yiizde 6’s1kafe, yiizde 2’si eglence, yiizde 7’si
pastane, ylizde 4 egitim kurumu, yiizde 5 biife ve
ylizde 4'ii de yemek mekénlarinda gergeklesiyor.
Gidada en fazla biiyiime gosteren kategoriler ha-
zirve dondurulmug gidalar.”
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BigChefs, kiiresel

Kisa siirede Tiirkiye'nin
6nde gelen restoran
zinciri markas: haline
gelen BigChefs, 2014'te

ilk yurtdis: subesini
Dubai'de acarak kiiresel
bir marka olma yéniindeki
yolculuguna bagladi. Son
olarak Frankfurt'taki
subesiyle Avrupa'ya da
acilan marka hem Tiirkiye
hem de yurtdisinda

65 subeye ulast1.

Globaldeki trendleri Q)
yerel lezzetlerle
harmanlayan
BigChefs'teki her
yemek, mevsimindeki
trdinlerle hazirlaniyor.
Marka, yilda iki defa
guincellenen ment
sayesinde sezonun
taze aranlerini
konuklarina sunuyor.

igChefs olarak bugiin ca-
fe&brasserie konsep-
tiyle Turkiye'nin yére-
sel yemeklerini modern
dokunuslarla yorumlarken, diin-
ya mutfagindan seckin lezzetleri
de misafirlerinin begenisine sun-

duklarim kaydeden BigChefs CE- '

O’su Cenk Akin, “Enfes lezzetleri-
mizin yam sira restoranlarimizin
51k ve samimi atmosferi, giileryiizle
konuklarimizi agirlayan maharet-
1i ekibimizin hizmetleriyle de fark
yaratiyoruz. Bol neseli sabah kah-
valtilarindan en keyifli hafta sonu
yemeklerine, samimi 6gle yemegi
sohbetlerinden lezzetli aksam ye-
meklerine kadar giiniin her saatine
yayilan hizmetlerimizle misafirleri-
mizi agirlayarak sicak bir ev ortam
sunmaya 6zen gosteriyoruz” dedi.
Tiirkiye’'de 11ilde, toplam 7iilkede
65 subeyle faaliyet gésteren BigC-
hefs’in bu subelerinin 9'u yurtdigin-
da, 56's1 ise Tiirkiye'de. Yurtdigin-
da en son Frankfurt subesinin ag1-
ligim gergeklestirdiklerini anlatan
Akin, “Avrupa pazarina giris yaptik.
Almanya’nin yam sira Dubai, Suudi
Arabistan ve Kuveyt'te subelerimiz
bulunuyor. Ozellikle Almanya'da
gordigiimiizilgiden cokmemnunuz
ve gelecek bes yilda oradaki sube sa-
yimiz1 25%e gikarmak istiyoruz. 2020
yilinda yurt digindaki restoran say1-
mizin ise 13'e ulasmasim planliyo-
ruz. Cok yakinda Azerbaycan ve Ka-*

n_}_arka olma yolunda

zakistan subelerimiz de misafirlere
kapilarini agacak. Avusturya, Belgi-
ka, Fransa, Belarus, Rusya, Yunanis-
tan, Hollanda ve Kibris’a da girmeyi
planhiyoruz” ifadesini kullandi.

Dijitallesme is siireclerine

olumlu yansiyor

Dijitallesmenin her sektorii etki-
ledigi gibi HORECA sektoriinii de
etkileyip doniistiirdiigiine dikkat
geken Akin, “Dijital gelismelerle
miigterilerin beklentileri de fark-
hlagiyor. Bu anlamda sosyal med-
yann etkin kullammi, mobil uygu-
lamalarin ig siireclerine daha fazla
entegre edilmesi 6nem tagiyor. Tek-
noloji, istek tizerine yemek siparigi-
ni hem miimkiin kiliyor hem de ko-
laylagtiriyor. Sektor her gecen giin
miigteri beklentilerini kargilamak
ve hatta bu beklentilerin de iizerin-
de bir hizmet vermek igin yenilik-
¢i yaklagimlar igine giriyor. Chat-
bot’lar, mobil uygulamalarda dev-
reye giren yapay zeka, restoranlarin
miisterilerin zevk ve tercihlerine
gore oneriler yapabilmesine, onla-
ra daha izl hizmet verilebilmesi-
ne imkan veriyor. Tiirkiye'de hiz-
metlerin dijital cihazlar {izerinden
alinmasi yayginlastikca sektor de
6nemli bir dijital déniigiimden ge-
cecek” diye konustu.

“Toplamda 2 milyon 200

kisiye istihdam saglhyor”

HORECA sektériiniin turizme olan
etkisine deginen Akin, “HORECA
sektorii, 19 milyar 750 milyon do-
larhk biiyiikliigii ve 2 milyon 200
kisiyi kapsayan istihdam potansi-
yeliyle Tiirkiye'de ekonomiye, mil-
li gelire ve tilke tamtimina ciddi bir
katki sagliyor. Ozellikle bizim gibi
yeme-igme sektorii igerisinde yer
alan markalar, yerel lezzetleri yurt-
disindan gelen ziyaretcilere tanit-
ma anlaminda 6nemli bir misyon
istleniyor. Tiim diinyada oldugu gi-
bi Tiirkiye'de de gastronomi turiz-
mi gilin gectikge biiyiiyor. Boylesi-
ne zengin bir mutfaga sahip olan
bir iilke olarak Fransiz ya da italyan
mutfag gibi uluslararas: anlamda
gastronomik marka bilinirligimizi
artirmamiz bu yéndeki tanitim faa-
liyetlerineagirhk vermemizyerinde
olacak” agiklamasimiyapti.

diginda her tuketimin
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Ev disi tiiketim; evin

gerceklestigi otel,
restoran, kafe,
fastfood, pastane,
hastane, okul, ofis ve
kamu kuruluslariyla
buralara hizmet
sunan yemek
firmalarina kadar
her tarld ihtiyacini
karsilayan Uriin ve
hizmetleri kapsiyor.

‘Ev dis1 tiketimde
pazar hacmi
65-70 milyar TL’

T tirkiye'de ev diginda zaman gegirme olgusu
¢ok eskilere dayamyor. 1980’lerin ortasina
kadar diigiin-dernek disinda, disarida yemek ye-
meahiskanhg pekyaygin degildi. O tarihlerde ya-
vag yavas baglayan bu egilim, 1990'h yillarla bir-
likte yiikselme trendine girdi. Boylece haneler
disinda gida ve temizlik maddeleri tiikketiminde
yenibir pazar dogurdu: Evdis: tiikketim.
Tiirkiye'de evdisi tiiketim sektoriinde 2018 y1l1
itibariyle pazar hacminin 65-70 milyar TL oldu-
gunun tahmin edildigini syleyen Beykoz Uni-
versitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar Bolii-
mii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Sayg), bunun
ABD'de 2.1 trilyon TLile Tiirkiye'nin 38 kat1, Av-
rupa’da ise 1.6 trilyon TL ile Tiirkiye’nin 29 kat1
biiyiikliigiinde oldugunu belirtti. Bu tutarin yiiz-
de 60 civari gida ve bunun da yiizde 55 civari res-
toran, kafe bar fast foodda harcanan bedel oldugu
diistiniildiigiinde y1lik 23 milyar TLbir ciro orta-
yagiktigini anlatan Prof. Dr. Y. Birol Saygl, “Sek-
tordeki isletmelerin hammadde maliyeti ortala-
maytizde 25-30, kirayiizde 10-20, personel gideri
yiizde 20-25, genel giderler yiizde 3-5 civarinda.
Toplam maliyetyiizde 70-85 ve karhihk yiizde 15-
30arasindagergeklesiyor” dedi.

“Sektdr, ortalama her yil yiizde 10-15 biiyiiyor"
Sonyillarda degisen yagam tarzlarimn ev dig: tii-
ketimindeki biiyiimeyi olumlu yonde etkiledi-
gini anlatan Prof. Dr. Y. Birol Saygi, sunlar kay-
detti: “Sektor, ortalama her yil yiizde 10-15 bii-
yiiyor ama son yillarda daralma egilimine girdi.
Tiirkiye'de ev dig1 titketim harcamalarinin yiiz-
de 62’sini gida, yiizde 36’sim alkollii ve alkolsiiz
icecekler, yiizde 2’sini ise temizlik malzemeleri
olusturuyor. Ev dig1 titkketim harcamalarinin yiiz-
de 27’sirestoran, yiizde 29'u fast food, yiizde 16’si
otel, yiizde 6’s1 kafe, yiizde 2'si eglence, yiizde 7’si
pastane, yiizde 4 egitim kurumu, yiizde 5 biife ve
ylizde 4'i de yemek mekénlarinda gergeklesiyor.
Gidada en fazla biiyiime gosteren kategoriler ha-
zirve dondurulmus gidalar.”
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SECiMi ™

% Y Burcu Ozberk
ve Caglar Ertug-
rul’un basroliinii

_paylastign,

Kanal D'de
) yayinla-
. nanAfili
- Ask; Beykoz
Universitesi'nin
diizenledigi ‘Ask’
anketinde, yiizde 19.5 oy
alarak‘En Begenilen Ask
Dizisi’ oldu. Ogrencilerin
ylizde 19.5'i ise Ozberk
ve Ertugrul’u, ‘En Begeni--
len Asik Cift’ secti.




Soner Arica, ‘Duygu Atakan
ile Dort DBrtlik’ programinin
konugu oldu. Stadyonun
nande yayini izleyen cocuklari
géren sarkici, “Miniklerle
hikayemiz, Kuzey le yaptigimiz
‘Neler Oluyor Hayatta've
‘Arkadasim Esek’ pargalariyla
basladr" ded. Arica, daha sonra
gocuklar stiidyoya cagirarak
fotograf gektirdi

Merit Royal Hotel & Casino & Spa
GIRNE - KUZEY KIBRIS

IZMETCILER'iN
I~ GlZEMl

zamani deg il’

Bade Igcil, Oglu Azur'la gittigi
Londra tatilinden déndi. Giizel
zaman gegirdiklerini anlatan oyuncu,
*Eski esiniz Malkog Sialp de size eslik
etti mi?" sorusuna, "Baba yok” yanitini
verdi. $u anda hayatinda kimsenin
olmadigini sdyleyen Iscil, “Cocukla,
bir iliski yasamak icin zamanim yok”
dedi.  UMUT UNVER

A wl-’iyat-zf

erteledi®

L Y izel ve Sinan Akgil, stiidyoya
girdi. 14 Subat'ta miizikseverlerle
bulusacak Akgil'in proje albimiinde
‘Kararsizim’ pargasini seslendirecek
izel,“Lenf bezlerimden operasyon

erteledim” seklinde konustu.
IIMESUT YILMAZ

Bizi millet yapanlar
EMINE Kustepe, bizi millet haline
getiren insanlardan biri oldu, Deprem

bolgesindeki isimsiz
kahramanlar, adlaninizi
bilmesek de size
borglu oldugumuzu
bilecegiz hep... Millet
™ olmak ortak duygular

o gerektiir
3 Ozay Sendir ») S/25
Hizli yeme sorunu

HIZLI yemek yemek, fizyolojik olarak
bazi sorunlara sebep olabiliyor.
Sindirimle ilgil
sorunlar yasamaniza,
hazimsizlik veya refli
sikayetlerine yol
agiyor. Ayrica uzun
vadede obez olma
riskinizi de artirabilir.

S/28

Dilara Kocak
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J Selena Gomez, 2011-2018 yillan arasinda bir
dargin bir banigik iliski ylirittiiga Justin Bieber
hakkinda itirafta bulundu. Sarkici‘Lose You to
Love Me’ parcasinin, popcuyla lgili oldugunu
sdyleyerek, “Giizel seyler yasadim. Ama gok
zordu ve bittigi icin mutluyum, Bu iliskinin
kurbani bendim. Hayatimi bununla harca-

mak istemiyorum. Durumu astigim igin

gururluyum” dedi.

' e Burcu Ozberk
ve Gaglar Ertug
rul'un basrol

paylastig,
Kanal D'de
) yaymla-
nan Afill
Ask; Beykoz
Universitesi‘nin
~ - diizenledigi‘Ask
anketinde, yilzde 19,5 oy
alarak‘En Begenilen Ask
Dizisi’ oldu. Ogrencilerin
yiizde 19.5' ise Ozberk
ve Ertugrul'u, ‘En Begeni=ae
len Asik Gift’ sect

cadde@milliyet com.tr

1LK defa Meksika'da ‘Ellas
son La Alegria Del Hogar’
adiyla yayilanan ve
reyting rekorlari kiran
dram-entrika tiirandeki
dizi, Hizmetgiler' adiyla
sok yakinda Kanal

Dde bashyor.
Yapimahgini

Fabrika Yapinin
astlendigi projenin
yonetmen koltugunda
Metin Balekoglu oturuyor.

Y Murat Evgin, Zorlu PSM'de verdigi ‘Murat Evgin-Ol-
ies Acoustic’ konseriyle miizikseverlerle bulustu. Sarki-
«, arkadaslanyla evinde bir araya geldiginde, gitaniyla
salip, sbyledigi Elvis Presley’den ‘That's All Right Mama;
Chuck Berry'den Johnny Be Goode; MF&'den Giillerin
icinden’ gibi unutulmaz sarkilarini sahnesine tagidi.

GUNU KUTLANDI

Y Selcuk Yntem, Okan Bayiilgen ve Ozlem Ocal-
maz'in yer aldigi‘Amadeus’ oyununda, Wolfgang
Amadeus Mozart'in 264'iingi dogum giinii kutlandt.
Golpan lIhan&Sadri Alisik Tiyatrosu ve Piu Enter-
tainment s birligiyle sahnelenen proje, Mozart ile
Antonio Salleri’nin ¢atismasint ele aliyor.

%+90850 390 30 30 NET

www.merithotels.com

DIZIDE, Deniz Baysal
Yurtcu, Algi Eke, Selen
Domac, Aleyna Solaker,
Yigit Kirazci ve Seckin
Ozdemir basrolii
paylagiyor. Proje,
Istanbul'da liiks bir sitede
calisan, birbirinden farkl;
dort hizmetginin ev
sahipleriyle aralannda
yasanan iliskileri ve bu
iliski agiyla gevrelenmis
gizem|i olaylan anlatiyor.

Bu yilikincisi
diizenlenen Gocuk
Sanat Festivall,

'
yanin basliyor.
Zorlu PSM'nin ev
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Domatesteki Mucizeleri Kesfedin
Tiirk insaninin en cok tiikettigi sebzelerden olan domates, saglikli yasam

icin vazgecilmez bir besin...

Tirk insaninin en cok da likopen igerir. Do-
tilketligi sebzelerden mates, zeytinyad gibi
olan domates, saglikh daha saghkh yaglarla
yasam icin vazgegilmez birlikte yenildiginde, vii-
bir besin... Akdeniz di- cudun domateslerdeki
vetlexinin bag tact olan karotenoid fitokimya-
domatesteki en énemli sallart emmesi, iki ila
antioksidan olan liko- 15 kat artabilmektedir.
penden daha cok ya- KABUKLARIYLA
rarlanmak gerekiyor. TUKETIN: Domates ka-
Beykoz Universitesi buklan, domateslerde
Gastronomi ve Mutfak bulunan karotenoidle-

Sanatlan Bolimii Og-  matesten elde edilen masina sebep olur. rin yiiksek konsantras-
retim Uyesi Prof. Dr. Y. gesitli triinlerde basta  Salga gibi, diger doma-  yonda bulunmasina
Birol Sayqr, “Domate- olmak {izere, kurutul- tes Grtinleri de (doma-  katkida bulunur. Bagur-
sin pisirilmesi likopenin ~ mus kayssi, kusburnu,  tes piresi, domates sak hicreleri tarafin-
vilcuda daha iyi alin- pembe greyfurt ve kar-  suyu, ketcap) yitksek dan absorbe edilen ka-
masini, bagirsaklarda puzda da bulunuyor. oranda likopen bann- rotenoidlerin miktar,
daha iyi emilmesini sag- Bu meyvelere kimizi dinr. Ciinktisil iglem domates kabuklan ile

lar. Salca gibi, diger do-  rengini de veren liko-  daha fazla likopen de-  kargilastmldiginda do-
mates iirinleri de (do-  penin insan viicuduna  mektir. Zaten yapilan mates kabuklari ile zen-

mates piiresi, domates lar gGsteriyor irilmis domates
suyu, ketcap) vitksek da domatesin tilketim  ki; emziren anneler do-  salcasinda cok daha
oranda likopen barn- seklivle yakindan ilinti-  matesin kendisini dedil  yiksektir. Domates de-
durir. Zaten yapilan li.... Prof. Dr. Birol domates trinlerini ve-  risi aymi zamanda fla-
aragirmalar gésteriyor  Saya domatesteki liko-  diginde anne siitlerin-  yonollerin (kersetin ve
ki; emziren anneler do-  penden daha fazla de bulunan likopen kaempferol iceren
matesin kendisini degil ~ nasil yararlanilabilecegi  konsantrasyonu arti- baska bir fitokimyasal-
domates Griinlerini ye-  sorusunu sdyle yamth-  yor. Yani pisirilmis do-  Jar ailesi) de tutar. Bu
diginde anne siitlerin-  yor: “Likopen suda ¢6-  mates iiriinleri emziren  nedenle, domateslerin
de bulunan likopen zimiiyor ve hiicre anneler icin daha fay-  saglik ézelliklerini en
konsanlrasyonu arti- icinde bitkisel liflere dal...” list dilzeye gikarmak
yor” diyor. bagl durumda bulunu-  Vitamin ihliyacina des-  i¢in, derisi ile tiiketin.
Domates, saghkl yor. Bu yilzden doma-  tek! YUKSEK POTASYUM
yasam denilince ilk tesin yemek icin hazir- Domates yalnizea liko- ICERIR: Domatesler
akla gelen besinlerd lanmast si,  peni degil baska anti-  potasyum yoninden
biri... Akdeniz diveti-  vag ile kanstmimas), pi-  oksidanlan daiceren  zengindir. Potasyum,
nin vazgegilmez bir par- ~ irilmesi) likopenin bir besin. Prof. Dr. gogumuzun veterince

casi olan bu sebze, kilo  viicut tavafindan kulla-  Bivol Sayg, bu konuda  alamadig bir mineral-
yonetimini de oldukga nilabilirligini artimr. Li- su bilgileri veriyor: “Do-  dir. Bir bardak doma-

kolaylagtinyor. Orta kopen yagda ¢éziindii-  mates, yiksek giiclil i tes suyu 534 miligram
boy bir domates en gl iin yag onun sindi- ioksid, hepsini : L
fazla 25-30 kalori veri-  rim sistemi tarafindan igerir. Bunlar; beta- Domates ayrica lif zen-
yor. Bu nedenle Akde-  emilmesini biyiik élci- ~ karoten (viicutta A vi-  gini bir besindir. Bir

niz yemeklerinde do-  de artirir.” tamini aktivitesine adet orta boy doma-
mates ve domates sal-  Antioksidan zengini sahip olan), Eve Cvi-  teste ortalama 1 gram
cast olmazsa olmaz ola- ~ Likopen ayni zamanda  tamini. Ayrica, doma- if bulunur.

rak gériiliiyor. Beykoz ~ 9lichi bir antioksidan...  tes ve domates riinleri  BiyO-KORUYUCU:
Universitesi Gastrono-  Ancak, insan metabo- folik asit bakimindan Domates, ok giclii an-
mi ve Mutfak Sanatlan  lizmast bu molekillii da zengindir. Glinde 1 tioksidan etkive sahip

Bolimi Ogretim Uyesi  tirefemiyor. Bu neden-  orta boy domates vive-  bir biyo-koruyucudur.
Prof. Dr. Y. Birol Sayg,  le domates gibi likopen ek C vitamini giinlik  pek cok kimyasal reak-

glisemik indeksliolan  ieren besinler 5nem ihtiyacin yazde 15- siyonda yer alan liko-
domatesin kilo yéneti-  kazamyor. “Isil islemler  20'si, A vitamini ihtiya-  pen, C ve E vitaminle-
mini a sonucu inicin-  cmn yizde 10'u kars-  rinin antioksidan akti-
vurguluyor. Saygi, “Do-  deki likopen maddesi ~ lanabilir.” vitelerinde destekleyici

domates Iste domatesin faydala-  ve gilendirici yarar

mates, sagkh Akdeniz ~ arthg

dietinin 6nemli bir Griinleri i domates. "2 ilgili bilinmesi ge-  saglar,

parcasidir. Birgok Ak-  ten daha ivi likopen reken bazi noklalar: HEM MEYVE HEM
deniz yemeklerive fa-  kaynagr” digen Sayg,  KAROTLNOID - SEBZE: Eger bir bota-
rifleri domates veya do-  sozlerini soyle sirdira- 4> Domates nikgi ile konusursaniz
mates salcasi gerektirir.  yor: fi°rf ana karotenoid ( size domatesin bir
Akdeniz divetini yakin-  “Domatesin ic ki 1611 alfa ve beta- meyve oldugunu séy-
dan izleyen kisilerin daha yiiksek glutamik ~ Karoten, lutein ve liko-  jeyecektir; linkii do-
kalp hastalii ve kan- st sevigelerine sahip,  Pen- Bu karotenoidler - matesin icinde tohum-
serden kaynaklanan Domatesin pigirilmesi li- bireysel yararlara sahip  Jar vardir.

sliimlerde daha diisik  kopenin viicuda daha  9luP aynica bir grup ola- - Fakat bahgecilik ile ug-
oranlara sahip oldugu  iyi ahnmasini, bagr- r.ak smerfe de sahip-  rasan birisi, domatesin
bilinmektedi” diyor. saklarda daha iyi emil.  tirler- Yani, saglik ya-

Likopen deposu mesini saglar. Sala ya-  1arlan saglamak igin et-

Domatese kirmizi ren-  parken domatesin pigi-  Kilesime girerler. Ozel-

gini veren likopen de  rilmesi, besinin hicre  likle domatesler, tim  cektir. Ashinda soyle-

tam bir mucize... Anti-  duvarinin bozulmasina  karolenoidlerin en yiik-  nen her iki cevap da
oksidan ézelligi betaka-  ve pisirme iglemleriile  sek antioksidan aktivi-  dogrudur: domates
rotenin iki misli olan li-  ezilirken daha ok mik.  tesine sahip oldugu dd-  hem meyve hem de
kopen, domales ve do- tarda likopenin salin- sniilen mithis miktar-  sebzedir.
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MAYDANOZUN
SAGLIK

aydanozu yal- timinde 6nemli bir yer tu- baziflavonoid altgruplari- meye yar-

nizea tabaklar- tuyor. Ayrica besin ele- nin (dmegin miretin ve dim ci

daki sUsleme- mentleri yogun bir bitki apigenin) kanser onleyici o | u r .
lorde kullanmak blydk olan maydanozun glise- Szelligi oldugunu gdster- Bunun yaninda K vitami-
haksiziik ginkil bu bitki, mik indeks degerinin (32 mistir." nin kemik mineral yogun-
saghgimiz igin vazgegil- Joldukga disik oldugunu a*:;’;:fgf'::ﬁfs’:é:g:‘m lugunu artiran bazi prote-
mez bir besin. Antioksi- dabelielim. 2 inler de aktive ettigi bilin-

Antioksidan zengini destekleyen, tzellikle de

dan agisindan zengin " 2l .~ mekte. Hatta bu yondeki
; g Kanton Maydanozun giglibiran-  folat (Vitamin B) igerik- A g
olan maydanoz, kalpten  \ cidan oldugunu belir- lerce de zengin. 58 bin- 2Simalann bazilan K- gnigrsidan  akiiviteye tipkiispanakgividir. ‘igletme ve Yénetim Bi-
Karcigore g02den ke 0" L mversiost dan fata Kt yapran Y\ 9NN KK sy ierso bl 1828 mdance Wzl i Fakae, ‘Sanat
miklere kadar birgok of- o\ o mive MulfakSa- kapsamii bir calismada, "SKi 1 dogrudanbagINtil - pigmentierdir. Lutein ve binda plastk bir torbada ve Tasanm  Fakiltesi'
ganimiz igin koruyucu ve c

lduguni li ktedir." i
natian Bolima Ogretim  folat (Vitamin B9) aliminin ;::‘agc‘l’g:"bncmﬁm‘fﬂ" ‘Sosyal Bilimler Fakillte-
onarics alkiye sabin Bay- a ¥ 57 hafif nemi sever. Bu ylz- i ‘Mghendislik ve Mi-
Koz Universitesi Gastro-

Uyesi Prof. Dr. Y. Birol kalp hastalig: riskini detoks yn-d e

g Saygl, “Antioksidanlar, yizde 38 azalttgi goz- merkezi karacigerimiz Vvaslatmakta. Beta karo- den buzdolabina Koyma- mariik Fakiiltesi' olmak
nomi ve Mutfak Sanatlar
Bolumu  Ogretim  Uyesi

serbest radikal adi verilen lemlenmis. 1.980 erkekle icin de maydanoz gok ge- €N ise viicudunuzdaki A dan once Uzerine bifaZ zere gort fakiilte, Ya-
Prof. Dr. Y. Birol Sayg, MOleKdlerden dcresel vapilan bir bagka alig- rekii bir besin, Karacigeri- Vitaminine d6nGstarlar f:nses'::‘"my“kilﬁ::: Da‘n.C'vD'"e' Yiksekoku-
“Maydanozda baghea by, 2531 Onleyen bilesiler- mada ise folat degeri miz tehiikel toksinleri vi- A vttamirt: kotraay] olas) e e 1) S Flaveionk Yk
\unan antiokeidantar: fia. A Maydanozda baslica dusdk beslonmelorde cudumuz disina atiyor. Zararara karsi giglend- s sekokulu' olmak dzere iki
= " antioksidanlar flavonoid- kalp hastaligi riskinde 55 bulunan api- ir yapiyor. Meslek Yik-
vonoidler. Karotenoldior | . yoroidter ve Vita- aris oldugu  saptanmis. genin ve myristicn, kara- "2Ydanoz nasil saklan- ma yontemi dondurmak- sekoku, Beykoz Lojistk
ve vitaminidi. Arestirma- L "o 1 Maydanoz, Prot. Or. Y. Birol Saygi, cigerdekl enzimierin ve- [ tr lyice yikayip kurutul pogiek Yuksekokulu
lar, flavonoidler bakimin- ¥ ! i Maydanoz, gok yonid Ve gutan sonra plastik tor- ojmak ki meslek
ozellile flavonoidler ola- maydanozun insan sagli- rimiilgini artuirarak viicu- et K 105~ oimak Gzere iki meslel
dan zengin diyetlerin ; ¥ er: Taydaiarne it bl e Sk 9enedi. palarda dondurulabilir ve yiksekokulu ve yiksek li-
Kolon kanseri, tip 2 diya- "20linenantioksidanba- &t igin dier fay un bu dogal deloks i1~ san alirken, koyu yesil caztindarme yapmadan sansve) :dokdom progs
bet ve kalp hastaligi riski :r"n:'::r:n zengindir. Arz:: rs‘z;il‘ekanlauyor. MZ:‘:: mine yamnmc‘l(a::::yg"e'r :nﬁh,[{:te VZ benlak 98- tariflerde eniyi sekilde kul-
x:::?::;:f‘"‘ GOEE:  mandan zengin diyele- bt bosin. K vtamini, osto- kadar g6z saghd iin de ;,,?n;:_ r::zr:;::iar:;_ i Iélsaln‘sthm P:Dg;af:]ar
Mutfak dinyasinda may- fin kolon kanseri, tip 2 di- oblast denilen kemik ya- faydalibir besin OldUUNU ¢ veya sarirenkte olan vacik'ta 2016 yilinda ku- ngﬁ:yy‘z i F‘; i,
danoz, yemeKlerin son do- Yabetvekalp hastaligiis- pict hicreler destekleye- soyleyen Birol Sayal. gemetierden kaginmali rulan Beykoz Universite-
kunusunda olmazsa Kini azaltabilecegini gos- rek kemileri gUglendir- “Maydanozda bulunan lu-
olmaz bir bitkidir. Her termektedir*diyor.
gecen gl yeni bir fayda. KUTUUIMUS maydanozun
sikegfedilen maydano-
zun tabaklardaki sisle- t576v6 gére 17 kat daha
meden okdahafaziasiol- (715 antioksidan igerigi
duguna artik kugku yok... jundugunun saptandi- 3
Akdenize 62U bir biti g, belirten Professr :
olan maydanoz, tarih bo- sayq), maydanozun kan- =
yunca hastaliklarla mica- ser gnieyici tzellklerini
dele kulaniimis. Kio Y- 5o aniatiyor: “Mayda-
netiminde Snemli bir yer no  antikanser etkileri
tutan bu bitki, ayni za- giailgcek biyoaktif mad-
manda hicre hasanni deieri icermektedir. Oksi-
onarmasi nedeniyle kan- gaif gires, antioksidanlar
serdenkalp-damar hasta- v serpest radikallerin se-
Iikiarina kemik hastalikla- i elerinde dengesizlik ile
rindan goz rahatsizliklan- karakterize bir durum
na kadar birgok derde oy kanser de dahil
devaoluyor.
Maydanozun 30 graminin
1.92'si karbonhidrat,
0.90"iprotein, 0.240 yag
ve 1 grami ise diyet lifin-
;::::{'f:)":;::‘:‘;";‘::: vitamini bakimindan zen-
- gindir. Aragtirmalar ayrica
ye denk geliyor. Bu yiz-

daki
den maydanoz, kilo yoe. ™Y3aN0ZuN yapisindaki

tein, beta karoten ve ze- lagmis olup cabuk fizikse! Beykoz Lojistik Meslek
aksantin, gézlerinimizi ko- hasar gérrler. Taze may- Yiksekokulu'nun  kurul-
rumaya ve sagliki gor- danoz, kullanmadan masi ile atidi. Rekirio-
meyi yar- g gini Prof. Dr. Mehmet
dimei olan g karotenoid- ciinki gok kinilgandir. Te- Durman'n yaptigi Bey-
dir. Karotenoidler, giigld mizlemenin en iy yolu, koz Universitesi'nde;

ramlaninin sunuldugu bir

GUnk0; bunlaragiriolgun- sinin temeli, 2008'de

5 4 . P .‘.\: R g

i R
Kurutulmus maydanozun = y,‘\‘\

olmak zere bazi kronik
hastalikiarin gelisimi ile g
iligkilidir. Maydanoz, oksi-
dalif stresi azaltan flavo-
noid antioksidanlar ve C
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danozu yalnlzca

tabaklardaki

suslemelerde kullanmak

bayak hakslzilk cunka bu

bitki, sa 1l

vazge gimez bir besin.
Antioksidan adslndan zengin

olan maydanoz, kalpten

karaci

kadar bir @k organimlz

idn koruyucu ve

onarlcl etkiye
Pro
f.Dr
Y. Birol
Sayg, “Maydanozda baglica
bulunan antioksidanlar,
flavonoidler, karotenoidler ve
vitaminidir. Aragtirmalar,
a dl

sahip.

zengin

Imlz ign

ere gézden kemiklere

protein, 0.24'i yag ve 1
gram ise diyet lifinden
oluguyor. Butin bu
degerlerin toplami 11
kaloriye denk geliyor.
Bu ytizden
maydanoz, kilo
yonetiminde
onemli bir yer
tutuyor. Ayrica
besin elementleri
yogun bir bitki olan
maydanozun
glisemik indeks
degerinin (32
Joldukga diisik
oldugunu da belirtelim.
Antioksidan zengini
Maydanozun giiglii bir
antioksidan oldugunu belirten
Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlan Bolumi
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Saygi, “Antioksidanlar, serbest

antioksidanlar ve serbest
radikallerin seviyelerinde
dengesizlik ile karakterize bir
durum olup kanser de dahil
olmak tzere bazi kronik

m gelisimi ile

radikal adi verilen

diyetlerin kolon kanseri, tip 2
diyabet ve kalp hastalif riskini
azaltabilecegini gostermektedir”
diyor.

Mutfak dii d d

den huicresel hasan
onleyen bilesiklerdir.
Maydanozda bashica
antioksidanlar flavonoidler,
karotenoidler ve Vitamin C'dir.

yemeklerin son dokundsunda
olmazsa olmaz bir bitkidir. Her
gegen giin yeni bir faydast

)y . ozellikle
flavonoidler olarak bilinen
antioksidan bakimindan

zengindir. Arastirmalar,

tabaklardaki siislemeden gok
daha fazlasi olduguna artik
kusku yok... Akdeniz'e 6zgii bir
bitki olan maydanoz, tarih
boyunca hastaliklarla micadele

f zengin
diyetlerin kolon kanseri, tip 2
diyabet ve kalp hastaligi riskini
azaltabilecegini gostermektedir™
diyor.

Kurutulmug maydanozun sirri
K 4

Kilo
onemli bir yer tutan bu bitki,
aym zamanda hiicre hasarim

tazeye gore 17 kat daha fazla
antioksidan igerigi

onarmast y
kalp-damar hastahklarina kemik
hastaliklanindan goz
rahatsizhklarina kadar birgok
derde deva oluyor.

Maydanozun 30 gramimn
1.92'si karbonhidrat, 0.90'm

belirten Profesor Saygr,
maydanozun kanseri dnleyici
ozelliklerini goyle anlatiyor:
“Maydanoz, antikanser ctkileri
olabilecek biyoaktif maddeleri
igermektedir. Oksidatif stres,

iligkilidir. Maydanoz, oksidatif
stresi azaltan flavonoid
antioksidanlar ve C vitamini
bakimindan zengindir.
Aragtirmalar ayrica maydanozun
yapisindaki bazi flavonoid alt
gruplarinin (6rnedin miiretin ve
apigenin) kanser onleyici
ozelligi oldugunu gostermist

Kalp saglifina da faydal
Maydanoz, kalp saghgim
destekleyen, ozellikle de folat
(Vitamin B9) igeriklerce de
zengin. 58 binden fazla kisiyle
yapilan kapsaml bir ¢ahismada,
folat (Vitamin B9) alimimin kalp
hastalig riskini yuzde 38
azaltti gozlemlenmis. 1.980

sagh igin diger faydalarm

soyle anlatiyor:

“Maydanoz, K

vitaminince zengin bir

besin. K vitamini,

osteoblast denilen

kemik yapici

hucreleri

destekleyerek

kemikleri

gliglendirmeye

yardimei olur.

Bunun yaninda K

vitaminin kemik

mineral yogunlugunu

artiran bazi proteinleri

de aktive ettigi

bilinmekte. Hatta bu

yondeki aragtirmalarin

bazilan K vitamini oramnin

kirik riski ile dogrudan bagmntli
i el g

$
glglendiri
T yapiyor.

belir
Karacigerin yardimacist
Viicudumuzun detoks merkezi
karacigerimiz igin de maydanoz
¢ok gerekli bir besin.

igerimiz tehlikeli

erkekle yapilan bir baska
galismada ise folat degeri dugiik
beslenmelerde kalp hastah
riskinde 55 arti oldugu
saptanmig. Prof. Dr. Y. Birol
Sayg, maydanozun insan

toksinleri viicudumuz digina
anyor. Maydanozda bulunan
apigenin ve myristicin,
karacigerdeki enzimlerin
verimliligini arttirarak viicudun
bu dogal detoks iglemine
yardimet oluyor. Maydanozun
karaciger kadar goz sagh igin
de faydali bir besin oldugunu
soyleyen Birol Saygi.
“Maydanozda bulunan lutein,
beta karoten ve zeaksantin,
gozlerinimizi korumaya ve
saghkli gormeyi desteklemeye
yardimet olan ig karotenoiddir.

Maydanoz nasil saklanmahi?
Maydanoz, ¢ok yonlii ve ucuz
bir lezzet segenegi. Satin
ahirken, koyu yesil renkli, taze
ve berrak gortiniimli
maydanozlar segilmeli
Yapraklari solmus veya sari
renkte olan demetlerden
kaginmali ginkii; bunlar agin
olgunlagmig olup gabuk fiziksel
hasar goriirler. Taze maydanoz,
kullanmadan hemen once
yikanmaldir giinkii gok
kinlgandir. Temizlemenin en iyi
yolu, tipki 1spanak gibidir.

Taze maydanoz buzdolabinda
plastik bir torbada tutulmahidir,
Maydanoz hafif nemi sever. Bu
yiizden buzdolabina koymadan
once tizerine biraz su serpin ya

idler, giicli sid

da sonra
e e R

aktiviteye sahip bitkil
bulunan pigmentlerdir. Lutein
ve zeaksantin yasa bagh makula

Y
maydanozu en iyi koruma
yontemi dondurmakur. lyice

yikayip kurutulduktan sonra

Beta karoten ise vi
A vitaminine doni

plastik torbalarda d labili

A
vitamini korneay1 olasi zararlara

ve yapi
tariflerde en iyi gekilde
kullanihr,
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Sifa deposu
MAYDANOZ

Maydanoz, saglimiz igin vazge-
gilmez bir besin. Sifa deposu
maydanoz kalpten karacigere, gozden
kemiklere kadar bir cok organimiz igin
hem koruyucu, hem de onanci bir
etkiye sahip.

Bilim adamlan, maydanozu
yalnizca tabaklardaki siislemelerde
kullanmayr bilyiik haksizlik olarak
goriiyor. Antioksidan agisindan zengin
olan maydanozun, kalpten karacigere
gozden kemiklere kadar birgok
orgamimiz igin koruyucu ve onanct
etkiye sahip oldugunu sdyleyen Prof.
Dr. Y. Birol Sayg, “Maydanozda
basghca
bulunan
antioksi-
danlar;
flavono-
idler,
karoteno-
idler ve
vitaminidir.

Aragtirmalar,

flavonoidier bakimindan zengin diyet-
lerin kolon kanseri, tip 2 diyabet ve
kalp hastalig: riskini azaltabilecegini
gostermektedir” diyor. Akdeniz'e 6zgil
bir bitki olan maydanoz, tarih boyunca
hastaliklarla miicadele kullanilmis. Kilo
yonetiminde 6nemli bir yer tutan bu
bitki, ayn1 zamanda hiicre hasanm
onarmasi nedeniyle kanserden kalp-
damar hastahklanina kemik hastalikla-
nndan goz rahatsizliklanna kadar
birgok derde deva oluyor. Maydanozun
30 graminin 1.92'si karbonhidrat,
0.90'ni protein, 0.24(i yag ve 1 grami
ise diyet lifinden oluguyor. Biitiin bu
dederlerin toplami 11 kaloriye denk
geliyor. Bu ylizden maydanoz, kilo
yonetiminde onemli bir yer tutuyor.
Maydanozun giiclii bir antioksidan
oldugunu belirten Saygs, “Antioksi-
danlar, serbest radikal adi verilen
molekiillerden hiicresel hasan onleyen
bilegiklerdir. Maydanozda baslica
antioksidanlar flavonoidler, karoteno-
idler ve Vitamin C'dir. Maydano:
ozellikle flavonoidler olarak bilinen
antioksidan bakimindan zengindir.
Aragtirmalar, flavonoidler bakimindan
zengin diyetlerin kolon kanseri, tip 2
diyabet ve kalp hastalig riskini azalta-
bilecegini gostermektedir” diyor.

KURUTULMUSU DA ONEMLI

Kurutulmug maydanozun da gok
faydali olduguna dikkat cekiliyor.
Kurutulmus maydanozun tazeye gore
17 kat daha fazla antioksidan icerigi
bulundugunun saptandigini belirten
Profesor Saygi, maydanozun kanseri
onleyici ozelliklerine de igaret etti.
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“ask’ ne ifade ediyor?

14 Subat Sevgililer Glnl’ne sayil gtinler kala genclerin aska bakislari
yapilan anketle degerlendirildi. Peki giinimuiz gencligi icin “ask” ne
ifade ediyor? Beykoz Universitesi’nin geleneksel ‘Ask’ anketi bu
soruya kapsamli bir yanit veriyor. Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarnm
Fakdltesi tarafindan dokuzuncusu gergeklestirilen “Genglerin Aska
Bakigl 2020” konulu anket sonuglandi

Aska yiiklenen anlam degisti
Ankete katilan genclerin ytizde
47.5'1 ilk asklarim 16 yasin altinday-

ken yasarken, su anda birine asik oldu-

gunu ifade eden genclerin orani ylizde
38.4 oldu. Genglerin Aska Bakisi 2020
Anketi Beykoz Universitesi Sanat ve
Tasarim Fakiiltesi Dekani Prof. Dr.
Niiket Giiz 6nderliginde gerceklesti-
rildi. Anketi degerlendiren Prof. Dr.
Niiket Giiz, stz konusu anketi gecmis
yillarda da gerceklestirdigini hatirla-
tarak, “Bu arastirmay ilk olarak 2006
yilinda Dog. Dr. Seher Er ile birlikte
yaptik. 2006 yiinda gencler askin anla-
min yiizde 12 oraninda “sevmek”,
yuzde 6 oraninda “tarifsiz duygu”,
ylzde 5 oraninda “tutku”, ylizde 3
oraninda “aci-tath, ylizde 1 oraninda
“gliven-para” olarak tarif ederken,
2020 yilinda genclerin 41.2’sine gére
ask, “sevgi ve saygi”, ylizde 27.3'iine
gore ditnyanin en tath mutlulugu;
yuizde 12.1'ine gére ise zamanin dur-
mas1” diyor.

A$KLARIN| YUZ YUZE IFADE EDI-

Pl of Dl Gz, lOOﬁ\llmda gencle-

yuzde 67 oraninda “soz” y:
yiize iletisimi tercih ettigini
020 yihinda d‘n genclerin
asik oldug ve hislerin
ifade edece
lerini soyle strdariyor: Bu noktadd
ilginc olan su: 2016 yilinda gencler,
hislerini ytzde 25 oraninda telefon ara-
cibgyla iletmeyi tercih ederken, 2017
yihinda yeniden 11 y1l 6ncesinin tercih-

lerine donilerek aracili iletisim ytizde
14.2 ile en diisiik yogunluklu secenek
olmus. 2018, 2019 ve 2020 yillarinda ise
aracih iletisim tercih edilen bir sege-
nek degil. Gengler hislerini yliz yiize
iletemiyorlarsa, davranislariyla belli
etmeyi ya da “itiraf etmeyip iclerinde
yasamay” tercih ediyorlar.”

“KALBIM YERINDEN GIKACAK
GIBI ATIYOR”

Genglere gore ask, en iyi kalpte his-
sediliyor. Ankete katilan genclerin
yuzde 34.5'i asik oldugunu kalp carpin-
tisindan anladigim belirtiyorlar. Geng-
ler “Onu gériince kalbim yerinden
cikacak gibi atiyor” diye bu durumu
ifs rlar. Asik olan genclerin
.11 uyku uyuyamadigim ve
siirekli onu diistindiiklerini anlati-
yorlar. “Genclerin Aska Bakis: 2020”
konulu ankete gore, genclerin ylizde
26.7'si asik olduklan kisiye “askim”
diye hitap ettiklerini sdylerken, *“
lim” diyenlerin oran: is: z

Genglerin ytizde 36. e gore, ask
icin yapilabilecek en bilytik ¢ilginhk,
tiim imkanlarindan vazge¢mek. Asik
olduklari kisi ile bir qilginhk yaparak
gizlice evlenebileceklerini st‘)\lcvcn
genclerin orani ise yiizde 24
ASEN BEGENILEN ASK DlZlSI AFiLI

“Gengclerin Aska Bakisi 2020”
konulu anketi, tiniversite gencliginin
televizyon ve sosyal medyadaki ask
begenilerini de ortaya koydu. Beykoz
Universitesi 6grencilerinin en beggen-
digi ask dizisi ylizde 19.5 oy oramyla
son donemin sevilen dizisi Afili Ask
olurken, en begenilen asik ¢ift ytizde
18.5 oraniyla dizinin karakterleri Ayse
ve Kerem oldu. Ferhat ile Sirin ylizde
11.9 oraniyla en begenilen ikinci dizi
olurken, dizinin karakterleri Banu ve
Ferhat da yine ylizde 13 oramyla diz-
lerde en begenilen asik ciftler arasinda
ikinci sirada yer aldi.

EN BEGENILEN ASK SAHNESI:
NAZLI ILE ALI’NIN DANSI

Genclerin dizilerde en begendigi ask
sahnesi ise Mucize Doktor dizisinde
Ali ve Nazli'nin birbirlerine dokunma-
dan dans ettikleri sahne oldu. Geng-
lere acik uclu olarak sorulan bu soruya
yuzde 27 oraninda Mucize Doktor dizi-
sindeki Nazh ile Ali'nin dansi yaniti
verildi. Bir ask dizisi olmamasina kar-
sin verilen bu yamt, genclerin aska

olan naif bakis a¢isin1 géstermesi baki-
mindan 6nem tasiyor.

SOSYAL MEDYADA EN BEGENI-
LEN CIFT: PELIN-ANIL ALTAN

Anket sonuglarina gére sosyal
medyada en ¢ok begenilen asik cift,
Pelin-Anil Altan cifti olurken, Arzum
Onan-Mehmet Aslantug ise oylarin
yizde 21.6’sim alarak ikinci sirada
yer ald1. Fahriye Eveen-Burak Ozcivit
cifti ise oylarin ylizde 20’sini alarak en
begenilen Gclncii ¢ift oldu.

EN BEGENILEN ASK SARKILARI:
EMIRCAN IGREK “NALAN" VE ZEY-
NEP BASTIK “FELAKET"

Genglerin en begendigi ask sar-
kisinda Emircan Igrek'in “Nalan”
ve Zeynep Bastik'in “Felaket sarki-
lan ylizde 17.8 ve ylizde 17.0 oranla-
riyla birinciligi paylasirken, Yalin'in
seslendirdigi “Deva Bize Sevisler” par-
cas1 ylizde 9.6 ile ikincilige yerlesti.

EN BEGENILEN ASK FiLMi:
MUCIZE: ASK 2

Universite genclerinin en begen-
digi ask filmi yiizde 33'liik tercih ora-
niyla, basrollerini Mert Turak ve Biran
Damla Yilmaz'in paylastigs Mucize
Ask:2 oldu. Basrollerini Murat Boz ve
Seda Bakan'in paylastign Oldiir Beni
Sevgilim ise ylizde 20.4 oranla ikinci
sirada yer ald1.

Universiteli genclerin en begendigi
ask siiri bu y11 da ytzde 32.0'hk oy ora-
Ozdemir Asaf'in“Lavinia” isimli
siiri olurken, Cemal Siireya’nin Piyale
y de 18.8 oraninda oy ala-

r aldi.Beykoz Uni-
versitesi'nin “Genglerin Aska Bakisi
2020" anket calismasi sonuclarina gore
gengler, asik olduklari kisi icin sahip
olduklar: hicbir seyden vazgecmek
istemiyorlar. Ankete katilan genclere
astk olduklan kisi icin ailelerinden mi,
paradan m1 yoksa okul ya da islerin-
den mi va/goceceklen soruldugunda,

i 'u hic¢birinden vaz-

S
paradan vatgu,elnlm( klerini belirt-
tiler.Ankete katilan genclerin ylizde
35.8'ine gore asik olduklan kisi;
lebilecek en giizel armagan, el emegi
bir triin. Ankete katilan genclerin
yizde 24.8', asik olunan kisiye veri-
lebilecek en giizel armaganin “kitap”
oldugunu disiiniirken, miicevher ise
verilebilecek en giizel armaganlar ara-
sinda ylizde 8'lik oranla lictincii sirada
yer aldi. Haber Merkezi



