MERGEN

Sizleri yine tim bilimselligiyle bir yenilik ile tanistirmak istiyorum: MERGEN
MERGEN’ iN KURUCUSU KiMDIR?

istanbul Teknik Universitesi Molekiiler Biyoloji ve Genetik bélimiindeki egitimini

basariyla tamamlayan, Merve Hiz.

Dr. Merve Hiz’' in bana yaptigi bu gen testinden sonra bir diyetisyen olarak 6gin

saatlerimi genetik yaniima ve metabolik aglig§ima gore yeniden gozden gegirdim,

hem de fiziksel aktivite sikhgimda ve tarzimda degisiklikler yaptim.

Gelecege donik hastalik risk analizimde ¢ikan diyabet riski, icme sularima targin

ilave etmem gerektigine ve son zamanlarda dikkat cekici oranda artan tatli

isteklerimin nedenini bulmama yardimci oldu.

Yalnizca yanaginiza dokundurdugunuz silindir bir gubuk ile DNA niz istanbul’ a

MERGEN laboratuarina gonderilip genetik mihendisleri tarafindan 9 kontrollu

asamada inceleniyor. Hem obezite, hem de metabolik ve kardiyovaskiiler

bozukluga neden olabilecek gen bolgeleri kullanilarak yapilan bu ¢alismada,

Beslenme ve Diyet Uzmani - DNA lariniza gére belirlenen insilin ve leptin hormonlari dengeniz
Begiim KURAN - Olmasi gereken ara 6gln sikliginiz

- Fizyolojik ve psikolojik aglik skalaniz

- Fiziksel aktivitenize metabolizmanizin verdigi yanit

- Fiziksel aktivite sikliginizin ve dinlenme noktalarinizin saptanmasi

- Diyabet, hipertansiyon ve metaboliksendroma a yakalanma risk

durumunuz

- Bagirsaklarinizin yagin sindiriminde gosterdigi tepki

Anlasilan o ki bazilarimiz aksam ne kadar ceviz findik badem yesede kilo almaz

iken bazilarimiz sayiyla tiketmek zorunda. Kimileri sadece 1 elmadan zayiflama

ugruna medet umarken kimileri kallavi bir sofradan fit kalkabiliyor. Ustelik cogumuz

bir antrendr de eslik etse DNA miza gore fiziksel aktivite yapmamis oluyoruz.

Yani hayatimiza yon verebilmek igin 6nce yapitasimizla tanismaliyiz. Vaktimiz ve

emeklerimiz degerli.. ve tabi sizler de..

MUTFAKTA PRATIK VE PUF NOKTALAR
ZENGINLIGi SOYULMUS UN “BEYAZ UN”

Tahillarin tohum kismi protein, vitamin ve minerallerce zengin olup igerigindeki
dogal yaglardan dolayi en fazla 14 giin sonra acilasma (bozulma) yapar. Beyaz un
vitamin ve minerallerinin %80 ini, lif icerigini de % 93 kaybetmistir.

PIRASA TEMIZLEMEK ZOR DEGIL, pirasalari ikiye boliip 1 cay kasigi sirke

ilave edilmis suda 15. Dk bekletmek en pratik yontemdir.

MARGARIN Mi TEREYAGI MI?

Margarinler, dogada sivi halde bulunan bitkisel yaglarin hidrojenlendirilmesiyle
olusan kati yaglardir.

Tereyagi ise, sut kaymagindan elde edilen A, D, E ve K vitaminlerinden zengin
yaglardir. Tereyaginin renk vermesi igerigindeki beta karoten (ihtiyag halinde A
vitaminine donisen, provitamin) miktariyla ilgili bir husustur.

En 6nemli nokta yaglari HIC BIR ZAMAN yanacaklari kadar isitmamalisiniz.

EN KABARIK EN LEZZETLi KEKLER iGiN, malzemelerin oda isisinda
onceden bekletilmis olmasina 6zen gosterin. Bu nokta kekimizin iyi kabarmasi
(kocaman olmasi :) icin 6Gnemlidir.
r] Yumurtanin sarisi ¢ok fazla ¢girpmamali, beyazini ise kar géruntisi olana kadar
girpmalisiniz.
Kek hamurlari, sicak firinlari severler. Firininizi en az 25 dk 6nce 1sitmaya baslayin.
E R G E N Kekin iyi pisip pismedigini keke batirdiginiz kiirdana hamur bulasmamis olmasindan
anlayabilirsiniz.
B | Ote kn O l.O I Tariflerinizin hepsine unu en son katin. Unu elekten gegirerek karisimlariniza dékiin
y J ki unumuz da havalansin, hatta karbonatla birlikte eleyebilirsiniz. Unu yalnizca
tahta kasik ile karigtirin mikser kullanmayin.
Tarifiniz sekerli de olsa az bir miktar tuz, ¢itir olmasina yardimci olur.




