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Firinda kremali kék sebze
{Servis 3 kisilik)

1 adet patates

1 adet pirasa

1 adet kereviz kbk ve sap)
1 adet havug

5 dis sarimsak

1 adet yurmurta

200 ml krema

Bir havuc beyaz peynir
Bir avuc kasar

Tuz karabiber, kisnis

SEF DENIZ ORHUN

Yapilisi:

Ister kitk sebzeleri soyup buharda

10 dakika haslayin, isterseniz kisa sirede
pismesi icin kiichk kiciik dograyip finn
kabina yerlestirin. Yumurta, krema, peynir ve
baharatlar ekleyin, Kk sebzelerle karistira-
rak. 180 °C fanh finnda pisirin.

Afiyet olsun!
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Buharda Kok Sebzeler
(Servis 3 kisilik)

Malzemeler: Yapilisi:

1 adet kereviz kok ve sapi Bir tavada sogani 1 yemek kasigi

1 adet havug findik yad ile kavurun. Tm k&k sebzeleri

1 adet patates buharda pisirin. Sarimsak, kok sebzeler ve

1 adet sagan kavurdugunuz sogani karistirin.

&5 dis sanmsak Sanmsaklarin sebzelerin sisim almasi yeterli.
Zeytinyad Tuz ve zeytinyadini ekleyin.

Tuz, limon

Afiyet olsun!
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Aclik Hormonu ve

HAFIZAMIZ

Science Daily ‘de

Temmuz 2019'da yayinlan

bir calismaya gore:
“Aclik hormonu,

hafizay! guclendirir”

deniyor.

Glney Kaliforniya Universitesi‘ndeki
bir nérobilim arastirma ekibi, “achk
harmonu” yani “ghrelin® icin sasirtici
yeni bir ral tarmmlarms. Ghrelin, daha
once bagirsaktan beyne aclk sinyal-
leri géndermedeki benzersiz roli ile
tarinmistl. Society for the Study of
Ingestive Behaviour'in willik toplant-
sinda yeni bulgulann,hafiza kontrol(
icin dnemli oldudu sunuldu

Ghrelin midede Gretilir, yemek
beklentisiyle salglarir ve achg
artina rold ile bilinir, Calismarin
bas yazan Dr. Elizabeth Davis,
“Ornegin, bir restoranda olsaydi-
niz, kisa stre sonra servis edilecek
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"oy,

lezzetli bir aksam yemedgini
sabirsiziikla beklerseniz, ghrelin
seviyeriz ylksek olurdu” diyor
Ghrelin salglandiktan sonra,
badirsakian beyne cesitli sinyalleri
ileten bir sinir olan vagus sinirin-
deki Gzel reseptoriere baglanyor.
Calismarun kidemli yazan Dr.
Scott Kanoski, “Yakin zamanda,
bir yemek sirasinda tiketilen
yiyecek miktanini etkilemenin yan
sira, vagus sinirinin hafiza islevini
de etkiledigin kesfettik” diyor.
Ekip, ghrelinin wagus sinirinin
hafizay gelistirmesine yardima
olan anahtar bir molekdl oldugu-
nu disunCyor,




Arastirmada laboratuvar farelerinin va-
gus sinirinde ghrelin sinyalini engelle-
diler. Bir dizi hafiza gtrevi verildiginde,
distk ghrelin sinyaline sahip hayvan-
lar, okuldaki ilk gUnindzd hatirlamak
gibi bir seyin neyin, ne zaman ve ne-
rede gerceklestigini hatirlamay iceren
bir hafiza t0rd olan epizodik hafiza
testinde bozuldu, Sicanlar icin bu,
belirli bir kenumdaki belirli bir nesney
hatirlamay gerektiriyordu.

Ekip aynica ghrelin sinyalinin beslenme
davranisini etkileyip etkilemedigini
arastirdi. Vagus siniri ghrelin sinyalini
alamadi@inda, hayvanlarin daha sik
yediklerini, ancak her &ginde daha az
miktarda tOkettiklerini buldular. Davis,
bu sonuclarnn epizodik hafiza prob-
lemni ile ilgili olabilecedini ddstindyor.
"Yemek yemeye veya yememeye karar
vermek, &nceki 8§0nln hatirasindan
etkileniyor. Vagus sinirine sinyal verme,
gecmis bir yemedqi hatirlamakla bir
sonraki 6g0n beklentisiyle Uretilen
achk sinyalleri arasinda paylasilan bir
molekdler badlant olabilir” diyor.

Bu yeni bulgular, epizadik hatiralann

nasil elusturulduguna ve hafiza ile
yeme davranisi arasindaki iliskiye dair
anlayisimiza katkida bulunuyor. Gele-
cekte arastirmacilar, ghrelin simyalini
badirsaktan beyne ybnlendirerek, in-
sanlarda bellek kapasitesini iyilestirmek
icin stratejiler gelistirebilir,

Varsayalim Ghrelin epizodik balgeyi
hatiralann amimsanmasini etkiliyorsa
epizodik bélgede hatrlamak iste-
medidimiz ama bazen hatirladigimiz
anilarda ghrelini arttirabilir mi? Yani ya
bu sistern iki yonlQ calisiyorsa?

O zaman kétd hatiralan hatirlamak
cok yememize sebep olabilir. Dokto-
runuza ve beslenme uzmaniniza bu
konuyu mutlaka damisin. En iyisi kitd
anilar hatirlamayin.

2015 Mayis ayinda yapilan ve Jour-
nal of Physiclogical Anthropology de
yayinlanan bir baska calismada, cevre
sicakliginin istahla iliskili hormonal
yanitlar dzerindeki etkisi Slcimlenmis
ve soduk ortamda ghrelin'in arttid
ortaya okbidl sonucuna vanlmistin. Bu
iki calismanin verdigi bilgiler dogrul-
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tusunda sofguk aylara girerken ve
soguk aylarda hem enerji gereksinimi
hern de diger faktirlerden dolay,
dofadaki tim difer hayvanlar gibi
insanin da istahi artiyor, Kisin kilo
almamiza neden olan bir etken olarak
da karsimiza cikiyor. Ocak ve Subat ay
soguklarin devam ettidi aylar. “Ocak
Subat’tan gUn calar kis uzar” derler.
Ocak ay adindan da anlasilacad gibi,
ocaklann yandid, sevdiklerinizle ocak
basinda oldugunuz bir ay. Bu ay da
kak bitkileri yermek en uygunu. Turp,
patlican, kereviz, patates, havuc. ..
Donmadan dolay strese girip seker
depolayarak kendini donmaktan koru-
yan bu bitkiler, kis donemi daha tatl
clur. Bir de haslamak yerine buharda
pisirip Uzerine riviera olmayan, gercek
zeytinyadi dokerek tlkettiginizde
lezzetin keyfine varacadiniza eminim.
Protein aliminda probleminiz yoksa
kremall, yurmurtal ve kék sebzelerden
olan tarif de hosunuza gidecektir.

Yilin ilk aylarinda firtinalardan korun-
duguruz saghkh ginler dilerim.
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