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Beslenme bir "ceza" degil, viicudunuza
verdiginiz bir "hediyedir".

Hangi tiirii segerseniz segin, tabagimzin renkli
ve mevsiminde olmasina dikkat edin.
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Tabagimizdaki Pusula: Hangi
Beslenme Turu Sizin Yolunuz?

Beslenme, artik sadece biyolojik bir zorunluluk degil;
kendimize verdigimiz degerin, diinyaya bakis acimizin ve
hatta karakterimizin bir yansimasi. Raflarda "organik"
etiketlerin yaristigi, her giin yeni bir "stper gida" ile
tanistigimiz bu cagda, tabagimizi neyle dolduracagimiza
karar vermek bazen bir labirentte yol bulmaya benziyor.
Peki, popller beslenme turleri arasinda sizin viicudunuza
en iyi gelecek "pusula" hangisi?

* Bir Omiirluik Klasik: Akdeniz Tipi
Beslenme

Bilim insanlarinin Gzerinde tartismasiz uzlastigi nadir
konulardan biri: Akdeniz diyeti bir diyet degil, bir yasam
bicimidir. Zeytinyaginin altin sarisi rengi, mevsim
sebzelerinin canhligi ve tam tahillarin doyuruculugu bu
mutfagin kalbidir. Islenmis gidalardan uzak duran bu
model, sadece kalbinizi korumakla kalmaz, ayni zamanda
ruh halinizi de iyilestirir. Karanfil okurlariicin ipucumuz;
yerel pazardan aldiginiz bir demet maydanoz ve bir sise
soguk sikim zeytinyagi, en pahali takviyeden daha
degerlidir.

e Saatlerin Ritmi: Aralikli Orug (IF)

Son yillarin en ¢cok konusulan yéntemi ne yediginizden cok
ne zaman yediginize odaklaniyor. Viicudu surekli sindirim
modunda tutmak yerine, ona dinlenmesi ve huicrelerini
onarmasi icin zaman tanimak... Genellikle 16 saat aclik ve
8 saat yeme penceresi seklinde uygulanan bu yontem,
modern insanin "surekli atistirma" aliskanhgina bir dur
diyor. Hiicresel temizlik streci olan otofajiyi tetikleyen bu
duzen, sabahlari daha zinde uyanmanin anahtari olabilir.



Tabagimizdaki Pusula: Hangi
Beslenme Turu Sizin Yolunuz?

* Dogaya Doniis: Bitki Bazli (Plant-Based)
Yasam

Eti tabagin merkezinden alip yan role koymak ya da tamamen
vedalasmak... Bitki bazli beslenme, sadece vegan veya
vejetaryenleri degil, artik daha saglikli yaslanmak isteyen
herkesi kapsiyor. Baklagillerin protein glicli, kuruyemislerin
saghkli yaglari ve meyvelerin antioksidan etkisiyle donatilan
bu tur, hem viicudunuza hem de gezegene bir tesekkur
niteliginde.

* Disiplin ve Enerji: Ketojenik ve Dusuk
Karbonhidrat

Vucudu bir seker yakicidan yag yakiciya donustirmeyi
hedefleyen Ketojenik diyet, disiplin isteyen bir yolculuktur.
Karbonhidrati minimize edip sagliklh yaglari artirarak viicudu
SketozisS evresine sokmak, dzellikle odaklanma sorunu
yasayanlar ve kan sekeri dengesizligi olanlar icin bir ¢ozim
sunabiliyor. Ancak dikkat; bu yol profesyonel bir rehber
olmadan yurinmemesi gereken, keskin virajlari olan bir
yoldur.

* Sonuc: En lyi Diyet, Surduriilebilir Olandir

Karanfil dergisi olarak inaniyoruz ki; moda akimlar gelip gecer,
ancak vicudunuzun sesi kalicidir. Bir beslenme tiri size kendinizi
enerjik hissettirmiyor, sosyal hayatinizi kabusa ceviriyor veya
surdurilemez geliyorsa, o sizin icin dogru yol degildir. Kendi
bedeninizi bir laboratuvar gibi izleyin. Belki Akdeniz mutfaginin
tazeligi ile Aralikli Orucun disiplinini birlestirmek sizin
formulinizdar. Unutmayin, en saglikh tabak, icinde sevgiyle
hazirlanmis gercek gidalarin oldugu ve yedikten sonra sizi
agirlastirmayan tabaktir.



Tabagimizdaki Pusula: Hangi
Beslenme Turu Sizin Yolunuz?

Degerli okurlar, bu sayimizda
sayfalarca suren teorik bilgilerden
ziyade, tabaginiza her baktiginizda
hatirlamanizi istedigimiz tek bir sey
var: Biyolojik Bireysellik.
Komsunuza c¢ok iyi gelen bir beslenme
dlzeni, sizin enerjinizi somurayor
olabilir. Matematiksel formuller
(kaloriler, makrolar, oranlar) nemli
olsa da, viicudunuzun verdigi tepkiler
en buyulk rehberinizdir. Bu makaleyi
okurken "Benim icin hangisi en kolay
uygulanabilir?" sorusunu sorun.

| Cunkd saglik, bir haftalik bir kamp
degil, her giin attiginiz kticiik ve keyifli
adimlarin toplamidir.
Sofranizdan nege,
tabaginizdan renk
eksik olmasin.




Beslenme Dunvasinda Kim
Kimdir?

GlUnlUmuzde beslenme artik sadece "doymak" degil, bir
kimlik ve saglik tercihi haline geldi.
iste dne cikan bazi akimlar:

1. Akdeniz Tipi Beslenme (Klasik ve Vazgecilmez)

* Bilim dlinyasinin lGzerinde en cok uzlastigi, kalp dostu
modeldir.

* Temeli: Zeytinyagi, taze sebze-meyve, tam tahillar ve haftada
iki gin balik.

* Karanfil Notu: Yerel pazarlardan mevsimine gore alisveris
yapmak bu diyetin ruhudur.

ata angora



Beslenme Dunvasinda Kim
Kimdir?

2. Bitki Bazl (Plant-Based) ve Vegan Beslenme

Sadece etik degil, ayni zamanda cevresel bir farkindalik
hareketi.

*Farki: Veganlik hayvansal hicbir Grinu icermezken, bitki bazli
beslenme islenmis gidalardan kacinip dogal bitkisel kaynaklara
odaklanir.

*Dikkat: B12 vitamini ve demir dengesine 6zen gosterilmelidir.
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Beslenme Diunvasinda Kim
Kimdir?
3. Aralikli Orug (Intermittent Fasting - IF)

* Neyi yediginizden ziyade, ne zaman yediginize
odaklanir.

. Populer Model: 16:8 (16 saat aclik, 8 saat yeme
penceresi).

. Avantaji: Hucre yenilenmesini (otofaji) destekler ve
insulin direncini kirmaya yardimci olur.
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Beslenme Dinyasinda Kim

Kimdir?
» 4. Ketojenik (Keto) Diyet

* Yuksek yag, dusuk karbonhidrat prensibiyle vicudun
enerji kaynagini degistirmeyi hedefler.

. Mekanizma: Vucut glikoz yerine yag yakmaya baslar
($ketozis$ hali).

. Uyarni: Uzun sdreli uygulanmadan 6nce mutlaka bir
uzmana danigiimalidir.
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Mutfaktaki Kahramanlar: \2>°
Super Gidalar Gerceliten @
Mucize mi? ata angora

Son yillarda saglik
dunyasinin en populer terimi
hic suphesiz: "Super
Gidalar” (Superfoods).
Peki, bu gidalar gercekten
pelerin giymis birer kahraman
mi, yoksa iyi bir pazarlama
stratejisi mi? Karanfil olarak
bu yazimizda mercegimizi,
besin yogunlugu en yuksek "
olan, tabagimiza sadece renk @
degil, ayni zamanda hayat
katan o 0zel besinlere
geviriyoruz

Bilimsel olarak tek bir
tanimi olmasa da, super
gida; kalorisine oranla
vitamin, mineral ve
antioksidan icerigi ¢cok
yuksek olan besinlere

¢ denir. Yani, vucudunuzun
biyolojik fabrikasini en az
"atik" (kalori) ile en yuksek
"verimle" (besin degeri)
calistiran yakitlardir.




Mutfaktaki Kahramanlar: )2°
Suaper Gidalar Gerceliten @
Mucize mi? e

Karanfil’in Sectigi 5 Super Kahraman

1. Yaban Mersini ve Koyu
Renkli Meyveler

Kucguk olduklarina bakmayin;
icerdikleri antosiyaninler
sayesinde vucuttaki
iltihaplanma ile savasan birer
antioksidan deposudurlar. Beyin
sagligini korumaktan cilt
yaglanmasini geciktirmeye
kadar genis bir gorev tanimlari

var.

2. Koyu Yesil Yaprakli
Sebzeler (Kale, Ispanak,
Pazi)
A, C ve K vitaminlerinin
yani sira yuksek lif icerirler.
Kanin pihtilagsmasindan
kemik sagligina kadar
vucudun temel yapi
taslarini desteklerler.
Editbrin onerisi: Onlari

O o G Yl | sadece pisirmeyin,

Bl (Kate, fspanuk, Pazs) T .
o e smoothie le(/fuze bir avug
. ff{””"f T ekle yerek ¢ig hallerindeki
‘ enzimlerden de faydalanin.




Mutfalitaki Kahramanlar:
Super Gidalar Gerceliten

Mucize mi?

Karanfil’in Sectigi 5 Super Kahraman

3. Chia Tohumu ve Keten
Tohumu

Bu kuguk tohumlar tam bir
Omega-3 ve lif kaynagidir.
Kendi agirliklarinin kat kat
fazlasi su tutma ozellikleri
sayesinde uzun sure tokluk
hissi saglarlar. Kan sekerini
dengelemek ve sindirim
sistemini dizenlemek onlarin
uzmanlik alanidir.

4. Zerdecal ve Zencefil

Mutfaginizin baharat
rafindaki bu iki altin sarisi
kok, doganin en guclu agri
kesicileri ve bagisiklik

~ guglendiricileridir.

Zerdecalin icindeki
$kurkumin$ maddesinin
emilimini artirmak igin

- mutlaka bir tutam
" karabiber ile birlikte

| tuketmeyi unutmaqu.\°®

©
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Mutfalitaki Kahramanlar:
Super Gidalar Gerceliten
Mucize mi?

Karanfil’in Sectigi 5 Super Kahraman

5. Fermente Mucizeler:
Kefir ve Ev Tursusu
Bagirsak sagliginiz, yani
"Ikinci beyniniz" igin bu
besinler hayati onem tasir.
icerdikleri probiyotikler
sayesinde bagisiklik
sistemini bir kale gibi
korurlar.

Unutulmamasi Gereken: "Super Beslenme™ mi,
"Super Gida" mi?

Super gidalar birer sihirli degnek degildir. Gun boyu
islenmis gidalarla beslenip aksam bir bardak kefir icmek,
maalesef mucize yaratmaz. Onemli olan, bu kahramanlari
dengeli ve renkli bir beslenme duzenine entegre etmektir.

Karanfil’in Notu: Uzak diyarlardan gelen "Kinoa" veya
"Goji Berry" elbette degerlidir. Ancak kendi cografyamizin
super gidalari olan zeytinyagi, ceviz ve mercimegi de
asla hafife almayin. Sifa bazen en yakinimizdadir.
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Mutfalitaki Kahramanlar:
Super Gidalar Gerceliten
Mucize mi?

Pratik Bir Tarif: Enerji Deposu Super-Kase
Taban: Yarim su bardagi yogurt veya kefir.

Gug: 1 yemek kasigi chia tohumu.
Renk: Bir avug yaban mersini veya mevsim meyvesi.
Dokunus: 2 adet dovulmus tam ceviz ve bir cay kasigi bal.

Hazirlanisi: Hepsini karistirin, 5 dakika bekletin ve
vucudunuza tesekkur ederek tuketin!
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Mutfak Sirlari:
Fermente Gidalari Gucu

Tursudan Kombuchaya Uzanan Kadim Bir Yolculuk

Bazi lezzetler vardir; sessizce bekler, zamanla olgunlagir
ve sonunda sifaya donusur. Fermente gidalar tam da
boyledir. Ne aceleye gelirler ne de gosterise ihtiyag
duyarlar. Topragin, zamanin ve sabrin ortak uruntdurler.
Bugun “saglikli yasam” bashgi altinda yeniden kesfedilen
bu gidalar, aslinda yuzyillardir mutfaklarimizin en

mutevazi ama en gucli misafirleri.

\2°
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Mutfak Sirlarr:
Fermente Gidalarim Guci

Tursudan Kombuchaya Uzanan Kadim Bir Yolculuk

e Zamanin Lezzete Donlistligii An

* Fermentasyon, insanligin en eski saklama ve
donustirme yontemlerinden biridir. Sebzeler, sit,
tahillar ya da cay... Dogru kosullarda
bekletildiginde mikroorganizmalar devreye girer ve
gidayi yalnizca korumakla kalmaz, onu bambaska
bir besine donusturur. Tat derinlesir, yapi degisir
ve besin degeri artar. Kisacasi zaman, mutfagin en
usta ascisi olur.

\D°
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Mutfak Sirlar:
Fermente Gidalarin Gucu

Tursudan Kombuchaya Uzanan Kadim Bir Yolculuk

Bagirsaktan Ruh Haline Uzanan Etk;j
Fermente Gidalar @

Bagirsaktan Ruh Haline Uzanan Etki

Fermente gidalarin bu kadar degerli olmasinin en
onemli nedeni, icerdikleri dogal probiyotiklerdir. Bu
faydali bakteriler sindirim sistemini desteklerken
bagisiklikla dogrudan iliski kurar. Son yillarda yapilan
arastirmalar, bagirsak sagligi ile ruh hali arasinda
glcli bir bag oldugunu da ortaya koyuyor. Belki de
bir kase yogurt ya da birkac catal ev tursusu, giinin
agirhgini hafifletmenin en dogal yollarindan biridir.
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Mutfak Sirlari:
Fermente Gidalarim Guacua

Tursudan Kombuchaya Uzanan Kadim Bir Yolculuk

Tursu: Anadolu’nun Sessiz Bilgeligi

Anadolu mutfaginda tursu yalnizca bir yan lezzet
degil, basli basina bir kultirdir. Mevsiminde
toplanan sebzelerin tuzla ve sabirla dontsimu, kis
sofralarinin vazgecilmezidir. Dogru yontemle kurulan
tursular hem C vitamini kaynagidir hem de sindirimi
destekler. Her kavanoz, gecmisten bugline aktarilan
bir mutfak bilgisini tasir.

g

B Tursu:

- B Anadolu’nun Sessiz Bilgeligi

ata angora



\2>°

Mutfak Sirlar: @

Fermente Gidalarin Gucu

Tursudan Kombuchaya Uzanan Kadim Bir Yolculuk

- Yoqurt ve Kefir:

Mayanin Gucu

Yogurt, bu topraklarin en koklu
fermente gidalarindan biridir. Ev
yogurdunun yerini higbir hazir
uran tutmaz. Kefir ise son
yillarda yeniden hatirlanan,
probiyotik cesitliligiyle one ¢ikan
bir bagka sifa kaynagidir.
Duzenli tuketildiginde bedenin
dengesini destekler, sade ama
~guclu bir besin sunar.

Yoqurt ve Kefir:
Mayanin Gucu

Kombucha: Gelenegin
Modern Yuzu | o i)

e Kombucha: Gelenegin Modern Yiizii

Uzak Dogu kokenli kombucha,
fermente ¢ayin cagdas mutfaklara
uyarlanmis halidir. Hafif eksi tadi
ve dogal gazli yapisiyla hem
ferahlatici hem de sindirim
dostudur. Sekerli iceceklere
alternatif arayanlar icin dogal ve ) ﬁ

zarif bir segenek sunar. Ancak her u‘z._,,
fermente Uriinde oldugu gibi dlgli & - SN
ve denge burada da onemlidir. '
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Mutfak Sirlart: @

Fermente Gidalarn Gica ™™™

Turgudan Kombuchaya Uzanan Kadim Bir Yolculuk

Denge, Bu isin Anahtari

Fermente gidalar mucize degil; ama dogru
tuketildiginde glicli destekcilerdir. Asiriya kacmadan,
sofraya bilincle dahil edildiklerinde hem bedeni hem
de mutfak kaltlirini beslerler.

Son SOz

Fermente gidalar bize sunu hatirlatir: Her sey hemen
olmak zorunda degil. Beklemek, sabretmek ve
donusime izin vermek... Belki de mutfagin en biyuk
sirri budur. Tursu kavanozunda, yogurt mayasinda ya
da kombucha sisesinde sessizce bekleyen bu
lezzetler, gecmisle buglin arasinda kurulan en dogal
koprilerden biridir.

e Mutfuak Sirlari: Fermente Gidarlan Gucu




Uzman Gorasu: Mikro

Besinlerin Makro Etkileri
Kiictik Detaylarin Sadlik Uzerindeki Biiyik Gici

Beslenme s6z konusu
oldugunda ¢ogu zaman
gbzumuz protein, karbonhidrat
ve yaglarda olur. Oysa bedenin
aslil ince ayarini yapanlar, adlari
kadar kendileri de “klcuk” olan
mikro-besinlerdir. Vitaminler,
mineraller ve iz elementler:;
bagisikliktan ruh haline,
hucresel onarimdan hormonal
dengeye kadar sayisiz surecin
gorunmez mimarlaridir.

Bir uzman gozuyle bakildiginda
mikro-besinler, sagligin temel
taslari degil; adeta harcidir.
Eksikligi fark edilmez sanilir, ta
ki sistem aksayana kadar.

Mikro-Besin Nedir, Neden Bu Kadar Onemlidir?

Mikro-besinler viicutta enerji liretmez; ancak enerjinin dogru
kullanilmasini saglar. Demir oksijen tasir, magnezyum kaslari
gevsetir, ¢cinko bagisikligi ayakta tutar, B vitaminleri sinir
sistemiyle dogrudan iliskilidir. Yani kiiciik miktarlarda
alinsalar bile etkileri makro diizeydedir.

Modern yasamda sik¢a karsilasilan yorgunluk, odaklanma
sorunu, sa¢ dokiilmesi ya da bagisiklik dustikligi gibi
sikayetlerin arkasinda ¢ogu zaman bir mikro-besin eksiklig\

®
yatar. l“
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Uzman Gorusua: Mikro @

Besinlerin Makiro Ethileri ~ “ ™"
Kiiciik Detaylarin Sadlik Uzerindeki Bliyiik Gicli

Bagisiklik Sistemi: Sessiz Kahramanlar Sahada

Bagisiklik denince akla ilk gelen C vitamini olsa da tablo
¢cok daha genisgtir.

. Cinko, bagisiklik hucrelerinin Uretiminde kritik rol
oynar.

. Selenyum, antioksidan savunmay destekler.
. A vitamini, mukozal bariyerleri guglendirir.

Bu besinlerin yetersiz alimi, vicudu enfeksiyonlara karsi
savunmasiz birakabilir. Ozellikle mevsim gecislerinde
mikro-besin destegi, bagisiklik icin adeta gorUnmez bir
kalkan gorevi gorur.




Uzman Gorasu: Mikro

Besinlerin Makro Etkileri
Kiictik Detaylarin Sadlik Uzerindeki Biiyik Gici

Ruh Hali ve Z|h|nsel Denge Uzerindiki Etkiileri

- .,WMM Be.nnﬂum Gagi

Ruh Hali ve Zihinsel Denge Uzerindeki Etkileri

Son yillarda yapilan ¢alismalar, mikro-besinlerle ruh
sagligl arasindaki iligkiyi daha gorunur kiliyor.

B12 ve folat, sinir iletiminde kilit rol oynar.

Magnezyum, stres hormonlarinin dengelenmesine
katki saglar.

Demir eksikligi, yalnizca fiziksel degil zihinsel
yorgunlukla da iligkilidir.

Uzmanlara gore, ruhsal dalgalanmalarin tek nedeni
psikolojik faktorler degildir; beslenme yetersizlikleri de
tabloya eglik edebilir.

\2>°
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Uzman Gorasu: Mikro

Besinlerin Makro Etkileri
Kiictiik Detaylarin Sadlik Uzerindeki Blyik Glicl

ma Eksik

- &
4 i /.
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Gizli Agllk Tok Ama Eksik

Gunumuzun en buyuk paradokslarindan biri “gizli achk™ir.
Kalori agisindan yeterli, hatta fazla beslenen bireyler;
mikro-besin agisindan ciddi eksiklikler yagayabilir.
Islenmis gidalarla dolu bir beslenme dizeni, mideyi
doyurur ama hucreleri ac¢ birakir.

Bu noktada cesitlilik ve dogallik on plana ¢ikar. Mevsim
sebzeleri, tam tahillar, kuruyemisler, fermente gidalarye
yemis g N,@

kaliteli protein kaynaklari mikro-besin dengesinin
temelidir. @
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Uzman Gorasu: Mikro

Besinlerin Makro Etkileri
Kiictik Detaylarin Sadlik Uzerindeki Biiyik Gici

Takviye mi, Dogal Kaynak mi?

Uzman goriisu nettir: Oncelik her zaman dogal besinler
olmalidir. Ancak kan tahlilleriyle saptanan eksikliklerde,
hekim veya diyetisyen kontrolunde takviyeler destekleyici
rol oynayabilir. Bilingsiz kullanilan takviyeler ise faydadan
cok zarar getirebilir.

Son Soz

Mikro-besinler sessiz caligir; eksildiklerinde gurultu
cikarirlar. Saglikh bir beden ve dengeli bir zihin igin buyuk
degisimler deqil, kuguk ama bilingli segimler yeterlidir.
Cunku bazen sagligin anahtari, tabagin en kicuk
parcasinda saklidir.

\D°

(&

ata angora




Kisa Uygun Akdeniz Usulii
Ilik Nohut Salatasi

Mevsimsel Malzemeler (Subat)

* 1 su bardagi haslanmis nohut

1 kiicik kase haslanmis brokoli

1 kiicuk havug (rendelenmis veya ince dogranmis)

1 avu¢c mor lahana (ince dogranmis)

1 avuc roka veya ispanak

2 yemek kasigi zeytinyagi

1 yemek kasigi limon suyu

1 cay kasigi elma sirkesi (istege bagl)

2 yemek kasigi beyaz peynir
. ®
5—-6 adet zeytin \’

Tuz, karabiber, kekik, pul biber @
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Kisa Uygun Akdeniz Usulii
Ik Nohut Salatasi

‘ i I?i * Yapilisi (llik versiyon lezzeti
Al s N | artirir)

1.Haslanmis nohutu tavaya al, 1
tath kasig1 zeytinyagi ile 1-2

3.Karisimi kaseye al.

4.Cig mor lahana ve
roka/ispanagi ekle.

5.50s icin zeytinyagi + limon +
sirke + baharatlar karistir.

6.Sosu gezdir, Uzerine peynir ve
zeytin ekle.

* Ilik + taze karisimi = kis icin
mukemmel denge

\2D°
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Kisa Uygun Akdeniz Usulii
Ik Nohut Salatasi

» ©) Subat Ayinda
Neden Bu Sebzeler?

* v Brokoli & lahana —
bagisiklik dostu
v Havu¢ — beta karoten
v Roka/ispanak — demir ve
folat
v Zeytinyagi — Akdeniz'in
kalbi

Yanina Ne Gider?

1 dilim tam bugday ekmegi
*veya tam bugday lavasla
dirum yapabilirsin

*Yanina yogurtlu sarimsakl
dip sos da yakisir
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Ata Mahallesi Lizbon Caddesi No:77/A
(Eski 2.Cadde) Ovecler-Cankaya/ANKARA

www.ataangora.com

e 543 238 24 07




