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Hayat acisiyla tatlisiyla
derler ya iste hayatiniz acl
biber receli gibi olsun, aciniz
tatlnin icinde kaybolsun.
Unutmayin! Yuza gulmeyen

gibi olsun, acini
icinde kaybols

insanlarin yemegi, yiyenleri

gulimsetmez.

20 villk guizel bir “Yesil

Aci Biber Receli” tarifiyle Denlz QRHUN

! Gef
baslayalm; :

J deniz.orhun@klemantin.com

Aci metabolizmayi hizlandinr, yedi-

giniz kaziklan kolay hazmedersiniz.
Saka bir yana yerken agziniz yaniyor

bocek, bibere zarar verecek mantar,
zararl varsa kapsaisin Uretimi artiyor

2 bardak su

ama agizdaki aci reseptorlerini yag
ve seker bloke ettiginden yanma
hissi uzun strmuyor. Bu recetede
seker aclyl bloke ediyor. Aci biberde
kapsaisin adl bir madde bulunu-
yor. Biberlerde koyu renkli bir cesit
mantar zararlisi olur, biber kendini ve
tohumlarini korumak igin kapsaisin
maddesi salgllar. Genelde aci biber-
lerin tohum geperleri tatl biberlerden
daha ince. Meyvenin geperlerine
saglamiik veren lignin maddesinin
kapsaisin ile ayni hammaddeden
yapidigini bilim diinyasi ispatlamisg.
Eger ortam nemi yliksekse ve etrafta
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ve biberler inceliyor, eger tehlike
yoksa lignin artiyor ve biberler tatli

olup daha etli oluyor. Yani nem varsa,

yagis fazlaysa risk fazla oluyor ve
biberler aci oluyor. Aci biber olmak
tath biber olmaktan daha zahmetli.

Analjezik yani agn giderici etkisi ve lyi
bir antibiyotik etkisinin olmasi biberleri

bizim igin lezzetli kilyor. (Bu bilgiler

bilimsel arastirma amaglidir, tedaviler
konusunda beslenme uzmaniniza ve

doktorunuza danismalisiniz.)

Malzemeler:

300 gr aci yesil biber
2 bardak toz geker

Ceyrek limon ya da gay kasd! uouy-

la limon tuzu

Yapilist:

Biberleri yikayin, saplan;u aymn! .
ister kiigiik dograyin, ister
gegirin. Ben mutfak robot tundan
Girdim. Hizli oluyor :) Sekeri

bir tencerede kaynatin. AS

sin ama rengi berrakiigi

Biberleri igine atin kaynatin
almasina yakin limonu
tuzunu ekleyin 5 dakika
kaynatin,

Afiyet olsun!
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Hayat acisiyla tatlisiyl@
derler ya iste hayatiniz acl

)

i oibi ciniz
Hiber recell gibi olsun, @

catlinin icinde kaybolsun.
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Unutmayin! Yuzu gulmeyen
insanlarin yemegi, yivenleri

gulumsetmez.

20 villk guizel bir “Yesil

Aci Biber Recell” tarifiyle

baslayalim;

Aci metabolizmayi hizlandirir, yedi-
giniz kaziklan kolay hazmedersiniz.
Saka bir yana yerken agziniz yaniyor
ama agizdaki aci reseptorlerini yag
ve seker bloke ettiginden yanma
hissi uzun stirmdlyor, Bu regetede
seker aciyl bloke ediyor. Aci biberde
kapsaisin adli bir madde bulunu-
yor. Biberlerde koyu renkii bir cesit
mantar zararlisi olur, biber kendini ve
tohumlarini korumak i¢in kapsaisin
maddesi salgilar, Genelde ac biber-
lerin tohum ceperleri tat)) biberlerden
daha ince. Meyvenin Geperlering
saglamlik veren lignin maddesinin

kapsaisin jle ayni hammaddeden
yapidigini bilim dinya

S| ispatlaml$.
Eger ortam nemi yiiks

ekse ve etrafty
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bécek, bibere zarar verecek mantar,
zararli varsa kapsaisin Uretimi artyor
ve biberler inceliyor, eger tehlike
yoksa lignin artiyor ve biberler tatli
olup daha etli oluyor. Yani nem varsa,
yags fazlaysa risk fazla oluyor ve
biberler aci oluyor. Aci biber olmak
tatl biber olmaktan daha zahmetii.
Analjezik yani agr giderici etkisi ve iyi
bir antibiyotik etkisinin olmasi biberleri
bizim icin lezzetli kiliyor. (Bu bilgiler
bilimsel arastirma amaglidir, tedaviler
konusunda beslenme uzmaniniza ve
doktorunuza danl@mahsnnuz.)

Malzemeler:
300 gr aci yesil biber
2 bardak toz seker

deniz.of!

2 bardak su
Ceyrek limon

la limon tuzu

Yapiligt:

gegirin. Ben
cirdim. Hizlt 0

Biberleri igint
almasina
tuzunu ekl
kaynatin.

Afiyet olsul

Hayatiniz
gibi olsun
icinde kay
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iniz aci biber receli

Bilimsel plif noktasi: Mutfak robo-
tu alirken hazne duvarlarinin dik
olmasina dikkat edin. Fizigin etkisiyle
malzemeniz ezilmeden kesilir.

Bvurhaniye’den topladigimiz yesil
biberlerden sonra rotamizi Enez ilge-
sindeki festivale geviriyoruz.

Enez Av ve Balik Festivali'ne hi¢
gittiniz mi? Sahili gok glizel, bu sene
21 -22-23 Temmuz'da gergeklesti.
[lki 1977 yilinda ‘Enez Balik Festival’
adiyla yapilmis, sonra 1989 yilin-

da festivalin adi "Enez Av ve Balik
Festivali” olarak degistirimis. Bazi
yillar festival yapilamamig ama heye-
canini hem misafirlerde hem de ilge
halkinda korumus. Unlii sanatcilann
konserleri, folklor gosterileri, bilimsel
paneller, sportif faaliyetler... Cadde
boyunca balik izgara tezgahlarinin
kurulmasiyla renkli ve gériimeye
deger festivallerden.

Yedikleriniz davraniglariniz olur diyo-
ruz ve géziimiizii bioMerieux galisan-
larina geviriyoruz. Enez festivali icin
gelmisler ancak sportif faaliyet olarak
firma calisanlan gocuklariyla birlikte
bir sosyal sorumluluk projesine imza
attilar. Firmadan aldigim bilgi cok gok
glizel; hafta sonlari olabildigince sos-
yal sorumluluk aktiviteleri yapiyorlar,
isteyen ailesiyle katiliyor. Turkiye'de
firmalarin bahti agik. Eger bir yabanci
yatinmgclysaniz purada ise alacaginiz
yerli personel firmaniza deger katar.
Cuinki bu topraklarin suyu, kltard,
pesinleri nedeniyle dyle bir anlayisa
sahibiz ki firmamiza deger katariz.
Hatta bazen calistigimiz yerin gozine
girebilmek icin hele yeni basladiysak
bazi seyleri cebimizden bile yaparz,
veririz. Bu bir kez de olsa herkesin
basina gelmistir.

Caliganlarin deger kattigi guizel bir
sosyal sorumluluk aktivitesine tanik
oluyoruz. Kimsesizlere yemek yap-
mak, yasli ziyaretleri, ya da bir okulun
giralarini diizeltmek, pisiklet almak
ya da tamir etmek, okulu boyalmak.
fazla paletleri, atik tahtalan gerl
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dénlstm olarak okul sirasi yapmak,
agag dikmek yani bir strti aktivite
yapiyor bioMerieux galisanlari. Bu
insanlar ne yiyor ne igiyor da bu guizel
bilince sahip olmuslar. Cocuklarini

da bu bilingle yetistiriyorlar. O aksam
gordugum: “balik festivaline” gelinir
de ballk yenmez mi?

Saglik sektortinde olduklari igin
calisanlar gayet iyi biliyor uzun sureli
enerji gerektiren islerde ve sicak ha-
valarda ne yenir ne igilir. Bunlan sor-
duk: En basta su geliyor ve suyun her
cesiti. Naneli, limonlu, targinli, karan-
filli. Targin ve karanfilli olan kan sekeri-
ni dengeliyor, limonlu ve naneli olan
sicakta su kaybini azaltiyor. Bagka
neler var kumanyalarinda derseniz;
hurma, ceviz, demirhindi meyvesi,
her tiirli meyve, hatta donuk yogurt,
zeytin, tahilli bir ekmek, kurutulmus et
bunlarin arasinda.

Hafta sonu gelip geciyor demeyin.
Saglikii beslendiginizde viicudunuz
daha eneriik, beyniniz daha tretken
oluyor. O kadar gok aktivite yaplyor-
sunuz ki sosyal sorumluluklar gergek
sizi bulduruyor. Gocuklarinizla birlikte
yapabileceginiz yardim aktiviteleri cok
fazla, sadece bakis aginizi degistirin,
saglikl beslenin.

Tesekkiirler bioMerieux galisanlari.
Edirne Enez Blylkevren Aziz Yorik
Ortaokulu gocuklan yeni okul done-
minde daha mutlu olacak.

Bilmenin ve bilginin kazandig! bir
cagdayiz. Bilirseniz kandirlamazsiniz,
bilirseniz sonradan égrenip panik
olmazsiniz, bilirseniz bagarih olur para
kazanirsiniz, bilirseniz susmayl, ¢a-
mur Uzerinize sigrayamaz ve diisma-
niniz hayati boyunca sizden korkar.
Kisaca bilirseniz saglikli beslenirsiniz
ve beyninizi kalbinizi dogru yonetir,
gevrenizden destedi alirsiniz, kazanir
kazandirrsiniz.

Panik olmadan bilingli tliketici olmak,
ucuz olsun ama Kkaliteli olsun demek
gibi bir sey. Yani 6yle hi¢ kolay degil.
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Devletler yanlls,hklara l\arsl}
savasirken, bilingli tuketicl .
dested! pekler. EN pliylk gue
tuketicinin elindedir ashnd.a:‘
Cunku tliketmezsek istedigi-
miz ve tuketecegimiz mgl—
zemey! firmalara Urettirinz. ;
Tukeﬂci olarak dikkat etmemiz
gereken, Uretkenliginjizi ye
galisma verimliligimizi etkile-
yebilecek ancak d'L'Jnyaupara
politikasinin giglti oldugu

birkag konu;

Sodyum florur. Medyada “flor”
olarak gegmekte. Zararl ol-
madigindan bahsedilir Dis he-
Kimleri bazen flor tedavisi bile
uygular. Ancak dis macunlarin-
daki sodyum flordir ile “flor” ayn
seylerdir. Sodyum florUr ile ilgili
en az 368 galisma bulunmak-
ta. Benim buldugum, insanlar
{izerindeki en son galisma 8
Ocak 2017’ye ait. Sonug ola-
rak bu bilesik, beynin 6grenme
ve hafiza yetenegini azaltiyor.
Davraniglanmizi ve kararlanmizi
yoneten prefrontal beyin bol-
gesi, viicudumuzun en kiguk
endokrin bezi pineal gland
(depresyon ve mutluluktan
bildiginiz), serotonin, dopamin,
melatonin gibi aminleri, hor-
monlan sentezleyen veya nitrik
oksit gibi glinlik yasamda
konusmadigimiz beyin diize-
neklerinde etkisinin oldugu
gortlmus. Arastinn; Turkiye ve
ABD’de satilan ayni Grinler-
de Turkiye'de satilanlarda
sodyum flortr bulunurken ayni
markanin ABD’deki Urtiniinde
bu malzeme yok.

Newcastle Universitesi’nde
insanlar (izerinde yapllmis bir
ara@tlrmada; zerdegal igeri-
sindeki curcumin maddesinin
Alzheimer'a karsi etkili oldugu
yine 2011 ve 2012'de Biologi—‘
cal Trace Element Research'te
yayinlanan, hayvanlar Uzerin-
deki galismada sodyum floriire
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urcumin’in

arsl zerdecal
ik den bahse-

koruyucu etkisin
diliyor.

Sonug olarak; karabiberligi-
nize koyacagmlz ve oradan
glinde 1 cay kasig! kadaru
yemeklerinizde kullanacaglpg :
zerdegalin anti-oksidan EiltkllSIﬂl
ya§land|g|mlzda gorecegimi-
~e inananlardanim. Osmanli
Dénemi’nde safran kullanilirdi.
Safran ile zerdegalin insan
sagligina etkileri calismalarda
hemen hemen ayni. Safran
daha pahali ve ilag sanayiin-
de zerdegaldan daha gugld.
Safran treticiliginin Turkiye icin
ok karll olacagina inantyorum.
Bu treticiligi yapan 5-7 aile var
bildigim.

Phthalates bir gesit kimya-
sal. Plastiklerin seffafligini,
esnekligini, dayanikli ve uzun
smurlt olmasini saglyor.
Kokusuz ve renksiz ancak,
vilcut hormonlarmizi olumsuz
yonde etkiliyor. Nelerde var?
Oyuncaklar, parfim, sabun,
ilag sanayi, saklama kaplari ve
gidalarin satildig plastiklerde
bulunuyor. Bu konuda yapma-
miz gereken kullanacagimiz
plastiklerin kodunu bilmek.
Yiyecek satin aldigimiz plastik-
ler gidaya uygun olmali ¢atal
bigak isareti ve geri dontstm
kodunda yazan 1, 2, 5 gruplan
glvenli sinifa giriyor. Sampu-
anlarda ve kozmetikte, “sen-
tetik fragrance” yazisi olunca
uzak duracagiz. “Triclosan”
gbrdUgUmUzde uzak duraca-
giz. Giink{ Triclosan viicuttan
zor gidiyor musluk suyundaki
Klorla etkilesip kloroform haline
geliyor, deriden gecmesiyle
Insgn saglgina zarar verir hale
geliyor. Alisveris yaparken sak-
l:‘l::a ve gdaya uygun plastik
dlanan firmalan tercih edelim.
BlZlm sagligimiza 6nem veren
firmalar ayakta kalsin.

Newcastle Universitesi'nde ;p' anlar
yapilmis bir arastirmada; zerd
curcumin maddesinin Alzheim
oldugundan bahsediliyor. '




Tirkiye devi olan ve gida tre-
timiyle bize istihdam saglayan,
Trkiye ekonomisine blylk
faydas! olan firmalarin sagladigi
fayda, sagligimiza verdikleri
zarar ile Turkiye ekonomisinde
saglik maliyetlerini arttirdiklari
arasindaki terazi dengesi... Urli-
niin icindeki Palm Yagy, Ttrkce
etikette “Hurma yag!”, Ingiliz-
ce “Palm oil” olarak trlnlerin
{izerinde oldugunda tliketici
kendi tikettigi Kuduis hurma-
sinin yag! zannediyor. Bu iki
bitkinin Latinceleri bile farkli, bu
nedenle etiket tilketiciyi yanlis
yonlendirmis oluyor. Palm yagd;
bitkinin kendisindeyken zararli
degil ancak bitkiden yag olarak
bizim kullanimimiza sunulmasi
sirasinda oksidasyon (oksijente
temasi) oldugu igin insan viicu-
duna zararli hale geliyor; ayni
trans yaglar gibi. Trans yaglar-
da, hidrojenle yagin molekUll
tamamen dolduruldugu icin
(Hidrojenize edilmesi) viicutta
baglanip atilabilecek molekul
hali olmadigindan damarlarda
ve viicudumuzun muhtelif yer-
lerinde birikiyor. insan viicudun-
dan atlamayan sivilce, basen
ve gobek yaglari, damarlarda
biriken yaglar gibi kaliyor. Hem
Palm yagi hem de trans yag
insan saghgini olumsuz etkiliyor.
Yedigimiz biskivi, gofret, kraker,
cips, hazir keklerin hepsi bu yag
ile Uretiliyor.

Tiketmezsek bir stire sonra sa-
tislanndaki diismenin nedenini
anlayacaklardir. Devletimiz ya-
banci markalara kota koyarken
Turkiye'de istihdam saglayan
firmalanmiz da kendilerini duzel-
teceklerdir ve mutlu son olarak
satiglar yine artar.

Kan sekerini hizla ylkselten

ve dustiren hamburger gibi sag-
lIksiz yiyecekler peyninizi etkiler.
Kolay ikna olmaniz, yonlendi-
rilmenizi, kandinimaniz! saglar,
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boyle beyinler hamburgerin
saglikii oldugundan bahseder!
Ancak gercekleri gordugimuz-
de degisim baslar.

Diinya para politikasinin insan
saglig, tanm ve gidalar Uizerinde
rol oynadigi bu dénemde bilingli
tiiketici olmakla verimliligimiz
artar. Ama biri gelip size sabah
kahvaltisinda cips yemenin fay-
dalarini 100 bin dolara anlatma-
nizi isterse. .. Bilmem :) En iyisi
bilmek, yememek, tliketmemek
ama saglikli iretmek.... Guvenilir
bir dis macunu markamiz olsun,
bir yakit cinsimiz olsun icinde
por elementi olsun (dtnyanin
%85 Bor rezervi Turkiye'de.
Nilkleer sizintiyr tutan, kémardn
yanma kalitesini arttiran, bitki-
lerin hicre duvarlanni saglam-
lagtiran bir element), bir giysi
geri dénisim sisterimiz olsun,
ipek yerine orimcek agindan
iplik yapilan teknolojimiz olsun,
bir deterjanimiz, sabunumuz
olsun hammaddesi zeytinyad|,
ceviz, findik olsun. Bir kanser
ilacimiz olsun zeytin, zencefil,
safran etken maddeli olsun.
Duinya ekonomisi bu ylzden
zorda degil mi? Fazla tikettik
Uretmeden!

ister carkin iginde olun ister ay-
Kkirt bir insan. Topluma ihanetin
affi olmaz! Allahti Teala bunu
animuize ekonomik kriz olarak
getirir.

“RayRan yazan g6zIugu
RayBan sanip aldm! Sonra sev-
digim giines gdzUimu kor etti”
diyenlerden olmayalim.

Bilgilerini paylasan, Bagkent
Universitesi, Ankara Universi-
tesi, Newcastle Universitesi, Pe-
kin Universitesi, Chicago llinois
Urbana Champaign, Kendall
College ve London College‘a
tegekkur ederim.
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