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Bakanlik yakin takipte

»

Cevre Bakanligi'm harekete gecirdi.

Yetkililer bilimadamlarina bir mektup
#7 gondererek calisma hakkinda bilgi istedi

8@  npjversitemizden bir
grup billmadaminin ger-
ceklestirdigl lastik wve

plastik atik maddelerin asfalt
yapiminda kullanilmasim basa-
ran calisma ses getirdi. Haberin
gazetemizin 95. sayisinda yer
almasi Uzerine Cevre Bakanhgi
yetkilileri, projenin mimarlann-
dan bir yazi ile arastirmalar
hakkinda aynntl bilgi istedi.

Yardim istendi

Bakanlk tarafindan génderi-
len yazida kendilerinin de lastik
ve plastik maddelerin doniisil-
mil (zerine arastirmalar yaptik-
lan bildirilerek, bilimadamlann-
dan yardim istendi. Yetkililer,
yapilan calismanin teknik ayrin-
tilann da incelemek istedikleri-
ni bildirdi.

ﬁt_.ik maddeler kazaniliyor

Mihendislik-Mimarlik Fakiil-
tesi &gretim elemanlarindan

Prof. Dr. Ahmet Tuncan, Prof.
Dr. Mustafa Tuncan ve Ar, Gér,
Altan Cetin'in imza attigi cahs-
ma, plastik ve lastik iceren atik
maddelerin yol yapiminda kul-
lanilarak yeniden dénisimind
kapstyor. Asfalta belll oranlarda
atik kanstiran bilimadamlannin
labaratuvarda yaptigl calisma
uygulandig taktirde cevre so-
runlan azalacak, yol yapim ma-
liveti disecek ve yol yapisin-
dan kaynaklanan kazalar azala-
cak.

Uygulama yapildi

Benzeri sadece ABD'da yapi-
lan calismanin proje deneyleri-
ni basanyla tamamlayan ekip,
ilk etapta 100 m'lik lastik ige-
ren asfalt doktd. Atl duruma
gelmis araba lastiklerinin kulla-
mildigr yol, belli araliklara de-
netlenecek ve sonuglar not edi-
lecek.

Celik CELIKYAMAN

Gazetemizde yayinlanan ve atik maddelerin yeniden kullanimini konu alan"Atiktan hayata” haberi

Bilimadamlarinizin imza attigi ¢alisma, doganin yiizlerce yilda
yok edemedigi maddelerin veniden kullanrmuni amacliyor.

O hala aramizda

iBF &grencisi Deniz
Yiimaz, iki hafta once
beyin kanamasi gegi-
rerek hayatini kaybet-
ti. O artik bagislanan
organlar sayesinde
bes kiside yasiyor

@ ktisadli ve Idari Bilimler Fakdil-
tesi [ktisat Bolimi Sgrencisi
22 yasindaki Deniz Yiimaz, 22

Haziran Persembe giinG Istanbul

Yesllkdy'de bulunan evinde ani-

den fenalagti. Beyin kanamasi

gecirdigl anlasilan Yilmaz, he-
men International Hospital'a kal-
dinldi. Doktorlar tarafindan beyin
olimil gerceklestigi aciklanan

Yilmaz, sevenlerini arkasinda bi-

rakarak aramizdan aynlch. Talih-

siz dgrencinin organlan allesinin
aldigy bir kararla bagislanci ve
onun sayesinde tam bes insan
hayata yeniden merhaba dedl.

Karaciger ve bobrekleri alindi

Geng yasta aramizdan aynlan

Deniz Yilmaz'in zamansiz Slimi
Universitemizi yasa bogdu. Ama
Yilmaz, bes kisinin yeniden yasa-
ma ‘merhaba’ demelerine yar-
dima oldu. Yilmaz'in karacigeri
Kamile Giineser'e, b&breklerin-
den biri Hicran Altindag adl has-
talara Istanbul Universitesi Tip
Fakiiltesi'nde  gerceklestirilen
operasyonla nakledildi. Yilmaz'in
diger bobregi ve kalbi de nakil
icin Ege Universitesi Hastane-
si'ne gonderildi.

Her zaman bizimle

Deniz Yilmaz'in son olarak da
komealan bir baska hastaya veri-
lerek geng bir kizin gérmesi sag-
landi. Beklenmedik bir zamanda
aramizdam aynlan Deniz Yil-
maz’in 8liim haberi (izerine Rek-
tor Prof. Dr. Engin Atag da allesi-
ni arayarak bassaghg diledi.
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Yuvaya kayit-
lar ABustos ta

Anadolu  Universitesi Cocuk
Yuvasi'na yeni egitim dé-
nemi igin 1995 ve 1996
dopumlu dgrenciler alma-
cak. Yuvaya yalniz Anado-
lu Universite personelinin
gocuklar kabul edilecek.
On kayitlar ise 15 Agustos -
1 Eylil tarihleri arasinda
vapilacak.

Adaylarin én kayit icin yanla-
rinda yuva tarafindan veri-
lecek dilekge, nilfus clizda-
nit fotokopisi, ebeveynlerin
personel kimlik fotokopisini
bulundurmalar gerekivor.
Kesin liste ise 11 Eyltl'de
ilan edilecegi bildirildi.

Cocuk Yuvasi'ndan, dncelikle
tniversitemiz personeli olan
anne-babalarn gocuklan,
sonra anneleri ve son olarak
da babalan tniversitemizde
galisan cocuklann kabul
edilecegi bildiriliyor. Bu yil
yuvada bir simf agilacag
belittiliyor.

Bu arada, kresin kapasitesinin
artirilmasi konusunda gals-
malar da yapiliyor. Bu
amacla, yuvanin karsisinda-
ki binada tadilat calismalari
surtiyor. Bu binanin da
faaliyete gecmesiyle birlikte,
Universitemiz cahsanlarinin
gocuklarindan daha fazla
kisive hizmet verilecek.

GECMIS OLSUN

‘Anadolu Universitesi
- Hastanesi Baghekimi
Dr. Hamdi Sarikarde-
soglu’na gecirdigi kalp
rahatsizligindan dolayt
Anadolu Haber olarak
m olsun dﬂﬂdﬂi

Urk karikatlrid Ozerinde
distincelerini  agklayan

l Unjversitemiz  Sgretim

‘ ityesi Doc. Dr, Atilla Ozer, kari-

kat{iriin eglence amacl popiiler
karikatlir ve dilstince agirhkh sa-
natsal karikatlr olarak ikiye ayn-
labileceginl sdyiedi, Popliler ka-
| rikatiirimazon donya karikato-
| rilniin pfw_ralelinde yozlastigim
belirten Ozer "GuGir dergisiyle
zirveye ulasan Tirk karikatiiriine

|
|
|
|
[
|

Olii

Beklenmedik bir aynhs

“Oltimden sonra yasam var
mi?"” sorusu binlerce yildir in-
sanlann kafasinda merak uyan-
dinyor. Konuya farkh noktalar-
dan yaklasilsa da herkesin igin-
de yer alan duygu tarih kitap-
larina baktigimiz zaman, her
uygarligin cevabini en ok ara-
ci@ sorulardan bir tanesinin de
dltimden sonra hayatin olup
olmadigini goériyoruz. Konu
herkes tarafindan farkh farkh
aciklansa ca temelinde genel
olarak kabul edilen vargi,
dliimden sonra hayatin devam
ettigi yontinde. Simde gini-

| miize dénelim ve hikayemizi
dinleyelim.

Tiirk Karikatiirii kan kaybediyor

olan ligi, son zamanlarda mizah
dergilerinin cinsellik ve siddete
asin derecede yonelmesiyle bir-
likte oldukea biiytk bir tiraj kay-
bina ugradi”, dedi. Girgir dergi-
si zamaninda tek basina 400 bin
tiraj yakalarken, simdi tim mi-
zah dergilerinin toplaminin bu
sayiya ulasamadi@ini agiklayan
Ozer, bunun sebebinin karika-

tlirde cinsellik ve siddetin daha
kiigtik bir kitleye hitap etmesin-

Haber

den kaynaklandigu belirtti. La-
tin alfabesinin kabuliinden sonra
halkin yeni yaziy1 Sgrenmesi za-
man aldi. Bu ylzden karikatir-
ciiler basinda yazisiz karikatiire
yéneldiler. Ancak kolay anlasila-
bilmesi amaayla cizilen yaznsiz
karikatlrler zamanla halk tarafin-
dan glic anlasilir duruma geldi.
CGurGir dergisi ise balonlu karika-
tilir devrini Tlrkiye'de baslatarak
cok buylk bir iigi gérmeyi ba-
sardi. CUnki yazih karikatir bel-
li bir birikim isteyen diisiince
agirhikh yazisiz karikatlirden da-
ha rahat anlasiliyordu. Tabi kari-
katGrlin genis kitlelere ulasmas:
ve popiilistesmesi, yozlasmaw
da beraberinde getirdi.

Gozlem Yapin

Karikatiire baslamak isteyen
kisilere oncelikle gdzlem yap-
may1, olaylara karikatlrcli go-
zliyle bakmayi éneren Ozer, Ka-
rikatlrclniin olaylara elestirel

III;,*.J gozle bakb@in, aksayan yonleri

4 ve celiskileri buldugunu vurgu-

ladi. Ozer, herkesin bir sekilde

d cizmeyl &grenebilecegini ve

kendilerine has bir Gslup edine-
cegini ekledi.
meli

Karikatiiriin  gelismesinde ve
yeni sanatcilann yetismesinde
ozel ve kamu kuruluslannin kari-
katiire llgi gostermesinin Gnemi
{izerinde duran Ozer, 6megin bu

mden

Universitemiz IIBF Iktisat B&IG-
mii 2. sinif grencilerinden Deniz
Yilmaz, yaklasik Uc hafta dnce
gecirdigi beyin kanamasi sonucu
hayata veda etti. Arkadaslan ta-
rafinclan da sevilen ve basanl bir
ogrend olan sevgili Deniz'in ani-
den aramizdan aynhst allesinde
oldugu kadar Cniversitemizde
de Uzlintd yaratti. Deniz'in giilen
yiizli hala arkadaslannin aklinda

ve unutulmad.
insanlara hayat verdi
Deniz'in gencliginin bahannda

aramizdan aynlmasindan sonra
ailesi bir karan hayata gecirdli.

yil 17.'si diizenlenen Aydin Do-
gan Karikatlr Yansmasi'nin bu
anlamda faydall oldugunu belirtti.

Universitemizden Bir ilk

Gergeklestirdigl birgok atilim-
la ilklerin Universitesi olmayi
basaran Anadolu Universitesi,
orjinal karikatirlerin sergilendi-
£i dlinyadaki ilk ve tek Karikatiir
sergisini aciyor.

Miizenin, egitim konusunun
tim yonlerini karikitlrel go-
zityle ele alindi@ bir arastirma
merkezi olmasi planlamyor,
Anadolu (niversitesi Diinya
Egitim Karikattrleri Mizesi
adiyla aglacak olan miizenin
gerceklestirmeyl planladig ilk
etkinlik “yeni bir ylizyila girer-
ken EGITIM SORUNLARI® ko-
nulu uluslururusi gapta sergi ag-
mak. Bunun igin dinyaca Gnld
karikatiirctilere sergiye katilma-
lan icin gagnda bulunuluyor.
Serginin Kasim ayi igerisinde
agiimasi planlaniyor.

Metin ERDOGAN

sonra hayat

Deniz'in organlan hasta insanlara
verilecek ve en azindan onlann
yasamalan saglanacakn. Organ-
lar hemen basanyla nakledildi ve
simdl tam bes kisi Deniz Yil-
maz'in sayesinde hayata yeni-
den merhaba ded|.

O gitti ama burada

Sevgili Deniz bundan sonra as-
la derslere giremeyecek, arka-
daslanyla sakalasip gilemeye-
cek. Ama onun yukanlarda bir
yerlerde hayat verdigi bes insani
gorip de lziintdslinin azaldigin
bilmek tek dilegimiz. Komealan-
mi verdigl genc lozin simdiye ka-
dar el yordamiyla tatog diinyay

bundan sonra tim renkleriyle ve
denizin gbzleriyle gémesl aa-
mizi biraz da olsa azaltiyor. Emi-
nim Deniz de aym seyleri
distniyor.

Hep bizimle

Hayatnin  bahannda ararmiz-
dan aynian Deniz'in acisint
icimize gomerken, onun farkh
bedenlerde yasadigini bilmek
bizleri bir nebze de olsa mutlu
ediyor. Sevgili Deniz'e Tann'dan
rahmet diliyoruz. Allesini de icin-
de bulunduklan duruma ragmen
sergiledikleri bu asil davranistan
dolayt kutluyoruz. Rahat uyu
Deniz...
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Soyulan mezar kurtarildi

deblyat Fakiltesi Arkeoloji

Bolimd, Sarhdylk ve Cav-

lum kazilanna es zamanli
olarak devam ediyor. Bu galis-
malara gectigimiz giin bir yenisi
eklendi. Arkeologlar bu sefer
plant bir kazi icin degll, 8 ay &n-
ce icindeld iskeletlere kadar so-
yulmus bir mezan kurtarmal
lgin Alpu yalinlannda bulunan
Yassihoyik'de is basindayd.

Ihbarla bagladi

Kazi calismasi Yassihoylk
kbylllerinden vyetkililere: gelen
bir Ihbar telefonuyla bas-

lach, Kdy sakin-
lerl tarihl ala-
na bir gray-
derin  gir-
digini
ve ne
var

Arkeoloji baliimil, Yassihéyiik'de bulunan yaklasik
4 Mezar, en son 8 ay nce iskeletlere kadar talan edllmls

ne yok yiktigini séyliiyordu. Bu-
nun (zerine Eskisehir Arkeolojl
Mizesi yetkililer hemen hare-
kete gectl ve Universitemizin
katlulanyla bir kurtarma kazisi
gerceklestirdl. Yetkilller mezara
gittikleri zaman korkung manza-
ra lle karsilasti. Tarihi eser kagak-
cllan mezan Is makinesiyle yik-
mis ve iginde bulunan biitin bu-
luntulan hatta iskeletleri bile gal-
rmislardi.

3000 yik eser

Edebiyat Fakiltesl Arkeoloji
Bélimi'nden Yard. Dog¢. Dr.
Ayse Calik Ross'un bilimsel da-
msmanh@inda yiridtilen calis-
malar bir hafta slirdl. Zengin ve
st dilzey bir Insana ait oldugu
tahmin edilen mezann kurta-

1 nimast icin 7 &grenci ve 6 isgl

Y bir hafta boyunca ter doktil.
Bir ana ve &n odadan olusan
mezann en az 3000 willik bir

1 gecmise sahip oldugu saniliyor.

Calismalar sonucunda mezarda
Fibula adh verilen yaka ignesi ile

- — - e

3000 yilik mezarda ln.n'tanna_ Ka

=TT PV

altin kilpeye de rastlandi.
Celik GELIKYAMAN

Mazeret sinavlarinda patlamal

Universitemiz dgrencilerinin biiyiik bir coguniugu tatile girerken, mazeret sinaviarina girecek
ogrenciler icin tatil henliz baslamadi. Bu arada baz ogrencilerin rapor olayini suistimal
etmeleri, raporlanin kabuliinde yeni kurallarin belirlenmesini glindeme getiriyor

az tatilinin ilk gtinlerini
yasadigimiz su glnlerde
Oniversitemiz &grencile-
fin bir kismu Ise hald sinav telasi
yagiwyor. Cesitli nedenlerle dd-
nem sonu sinaviarina gireme-
ven ogrenciler, raporiu oldukla-
ont belgeledikleri taktirde ma-
zeret sinavlanndan yararlanabi-
liyorlar.
5-7 Temmuz tarihleri arasinda

yapilacak olan mazeret sinavia-
nna en fazla basvuru 373 6g-
renci ile lktisadi Idari Bilimler
Fakdiltesi Dekanlig@'na yapilirken
en az basvuru ise 10 dgrenci ile
Miihpendislik-Mimarlik Fakilte-
si. Dekanligi'na yapildi. Fakiiite
sekreterliklerinden alinan bilgi-
ye gore diger fakiiltelere maze-
ret sinavi icin yapilan basvuru
sayilan soyle:

* Egitim Fakdiltesi 46
* Edeblyat Fakiltesi 36
* lletisim Bilimleri Fakiiltesi 36
* Fen Fakdltesi 29
* Eczacilik Fakiltesi 22.

Raporlar saibe yaratiyor

Ogrencilerden bazilannin, si-
nav dénemlerinde rapor almay!
aliskanlik haline getirmesi, bazi
dgrencilerin sinava girip sorula-
ra bakmalan ve begenmezse si-

D eviet Konservatuvari
Sahne Sanatlan ve Muzik
Bollmlerine dnkayit yetenek
sinavi lle &grenci alinacak.
Sahne sanatlan balimfin{in
| Tiyatro ve Oyunculuk, Mazik
béliimiinin ise plyano, Yayli
Galgilar, (fieme ve Vurma
Calgilar ana sanat dallanna
alinacak &grencilerin OSS'-
den (Ogrenci Secme Sinawvi)
en az 120 puan almis olmala-
n gerekiyor.

Sahne sanatlanna 07-25
Agustos, miizik bélimine

Konservatuar'a taze kan

Konservatuvar yeni égrencilerini

21-31 Agustos tarihleri ara-
sinda Yunusemre Kampiist
Devlet Konservatuvan bina-
sinda onkayitlar yapilacak.
Miizik ve Sahne Sanatlarn bo-
limOniin 6zel yetenek sinav-
lan 4-8 Eylil tarihleri arasinda
gerceklestirilecek.

Kazanan adaylar

Sinavi kazananlarn kesin
kayitlan 11-15 Eyldl tarihleri
arasinda yapiimast planlarir-
ken adaylann onkayitlarda
yanlaninda OSS sonug belge-

si, 2 adet fotograf, basvuru
dilekgesi (dilekge formu kayit
sirasinda konservatuvardan
alinacak) ve sinav giderleri
icin 27 milyon TL. bulundur-
malar gerekiyor.

Miizik bdlimiine basvu-
ranlar ayrica konservatuvar
mezunu ise mezuniyet bel- i
gesinin fotokopisi, henlz

mezun degil iseler son siuf
olduklanna dair 6grenci bel-
gesl lle bagvurmalan gerekiy- ‘
or.

Metin ERDOGAN

navdan cgikarak rapor almalan,
bazilannin ise final sorulanm
alarak not ortalamalanni yiik-
seltmek amaciyla daha rahat
ders galigmalan gibl nedenlerle
sinav  dénemlerindeki rapor
olaylannda bir patlama yasani-
yor.

Her dénem yasaniyor

Nommal sinav dénemilerindeki
sinavlara girmek Isterneyen ve
daha rahat sinav olmak isteyen
bir kisim oSgrenciler, &zellikle
saghk ocaklarindan rapor alarak
mazeret sinavianna bagvuruyor-
lar. Ancak her sinav donemin-
de, liniversitemiz akademik bi-
rimlerine yapilan mazaret sinav
basvurulan, bu raporlann kabu-
linde bazn kriterlerin g6zoniin-
de bulunmasini gerekli kiliyor.

Senato karar alacak

Baz égrencilerin rapor olayini
suistimal etmelerl nedeniyle
Universite Senatosu tarafindan,
yatakl hastaneler cisindaki sag-
lik ocaklanndan alinacak rapor-
lann kabul edilmemesi yéniinde
bir karar gikmasi bekleniyor. Ko-
nu, Universite Yénetim Kuru-
lu'nda tartisilarak Senato'ya g6-
tirilmesl ve suistimalleri énle-
yecek bir karar alinmasi karar-
lastinlch.

Konservatu-
var minikleri
bekliyor

Anadolu Universitesi Devlet

Konservatuvar Mizik ve
Bale ilkégretim Okulu’na
ofirenci alinacak, Yetenek
sinavi ile alinacak égrenci-
lerin 7-31 Agustos tarihleri
arasinda onkayitlarim yap-
tirmalar gerekiyor. Kayitlar
konservatuvarin miizik bo-
ltimine yapilacak. Adayla-
rin kayit sirasinda 1 adet ve-
sikalik fotograf, bagvuru di-
lekgesi, sinav giderleri mak-
buzu ve 1999-2000 egitim
vili sonunda 6. sinifa gecti-
gine dair 6grenci belgesiyle
gelmeleri gerekiyor, Stnavi
kazanan 6grencilerin kesin
kayitlari ise 7-8 Eylil tarih-
leri arasinda yapilacak.

Halkdanslari
Bursa’a
gidiyor

Yurt diginda ve yurt icinde

gerceklestirdigi gosterilerle
adindan sikca soz ettiren
Anadolu Universitesi “Halk-
danslar Toplulugu” il Kaltdr
Mudiirliga niin daveti tze-
rine Bursa'va gidivor.

Agik Hava Tiyatrosunda 5-7
Temmuz tarihleri arasinda
Bursalilara 6zel bir gosteri
sunacak olan ekibe konser-
vatuvarin cok sesli korosuy-
la ve genclik arkestras da
eslik ediyor, Topluluk, ida-
ri, akademik personel ve 6g-
renci olmak izere 159
kisiden oluyor. Gectigimiz

caylarda da yine Bursa'ya

giden topluluk halkin biyak
begenisini kazanmisti.

- Hayatinin
| degerini
 bilenler

ustgecidi
kullamyor!
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anserle miicadelerin
K en bilylk askerl seb-
ze turleri Kanser
hastahi@inin, sebze, meyve
ve zeytinyag agirthkh
beslenme ile blyilk Slgl-
de onlendigi bildiriliyor.
Beslenme uzmanlan, dog-
ru bir beslenme ile mide
ve bagirsak  kanserinin
ylizde 90, rahim, safra ke-
sesi, pankreas ve meme
kanserinin  ylzde
50, akciger,bo-
gaz yolla-
n,agiz, mesa-
ne, rahim
agzl, pros-
tat,. yemek
borusu

Kadlnlar ve erkekienn farkh ask tarlfleri var, Ortak
nokta ise gucli bir askin zekay da artirmasi

[( achinlar her ne kadar heyecan,
haraket ve macera dolu bir

Hliski arzulasa da kendilerini koru-
vacak, destekleyecek ve mutluluk
verecek bir iliskiyi isterler. Erkelder
Ise annelik yonil gelismis, seve-
cen ve huzur veren kadinlan arar-
lar. Fakat madalyonun bir de 6blr
yilz(l var, Kafalannda yarattiklan
Imaja saplamip kalanlar, eflerindeki
firsatlan degedendiremiyorlar ve

karsilanna kendileri ¢in uygun biri-
sl gktigl zaman da farunda olami-
yorlar. Gengek ask buldugunu id-
dia edenler arasinda yapilan bir
arastrma. Bu asiklann zeka sevi-
yesinin nomalin- (zerinde oldu-
gunu  gosteriyor. Gercekten de
mutlu olmak da ask bulmak da
ne istedigini ivi tahlil edebilen.
Bnem derecelerini lyi siralayabilen
insanlara nasip oluyor.

Rejim dlismani
pankreas

Yaz mevsiminin yasandigi
bugtinlerde en biyiik
dert fazla kilolar. Sanildig
gibi bunun en biiyiik suclu-
su ise yagh besinler degil
Klio almayr sadece yakilan kaloriden
fazla kalorin alinmasi olarak acikla-
mak pek mimkin degil. Yaglann viicut-
ta toplanma nedenleri ya da karbonhidrat
dengesinin bozulmasimin yol agt@ prob-
lemler de bu konuyla yakindan fligili. V-
cutta biriken yaglann bir diger suclusu
da instlin salgilanmasichr. Kan da-
marlanndaki glikoz (yani seker) tize-
rindeki etkisi, sekerin dokular tara-
findan &zimsenmesine yol agar,
Glikoz da viicut tarafindan acim du-
rumlarda kullanilir ve fazlalik olmasi
halinde de yag olarak depolanir.
Dolayisiyla da, fazla kilo alinmasin-
dan sorumiu olan instilini de Greten
pankreas da esas sorumludur,

kanserinin ylizde 20, diger
bltin kanser tlrlerinin de
yizde 10 oraninda o&nlene-
bildigine dikkat gekiyor. Uz-
manlar, "Kanserle miicadele-
de en bliyik silah dolaptaki
meyve, sebze, raftaki zeytin-
yagidir. Bol sebze meyve,
zeytinyagi, yogurt, balik, so-
gan, kuru baklagil, sarrmusak,
ceviz, findik, kuru Gzim yeni-
lerek yamlacak dogru beslen-
me, kanser riskini genel an-
lamda yilzde 60 azaltyor™
seklinde konusuyor. Saghkgilar
aynca gilinde bir tath kasig
balikyagr igmenin viicuttaki
kanserll hlcrelerin gelismesi-
ni &nledigint de kaydediyor.
Feyza GUNDUZ

1 nsanlann yaz aylanyla bera-
ber kendilerini deniz kenan-

na atma diisenceleri bir prob-
lemi de beraberinde getiriyor.
Kis mevsimi boyunca kolayca
biriken fakat atilmasi zor olan
kilolar, Ozelllkle dninlizde az
zaman kaldiysa; tim din-
yada milyonlarca insan ta-
rafindan tercih edilen yaz di-
yeti lle kisa slirede istedigi-
niz forma kavusabilirsiniz.
Yaz meyveleri agirlikhi, bol ice-
cekll Ustelik dengeli bu diyet
isinizi oldukca kolaylastiracak.
Bes giin boyunca yapacag:-
niz diyete sacik kalrsa-
niz, vilcudunuzda
meydana gelen farkli-
lasmayi  goreceksi-
niz.Kendinizi mayonu-
zun ve giysilerinizin
Icinde daha rahat his-
sedeceksiniz. Uzman-
lar, diyeti bes gilinden
fazla uygulamamaniz

ve iki aydan dnce tek-
rarlamamaniz gerekti-

81 konusunda sizi uyanyor.
Hergiin ayni yiyecek ve ice

ceklerden olusan diyet listesi

soyle;

Kahvalt:

Yasam

', kanseri Sldriyor

£.vasin en kuvvetli askeri "sebze tirleri”

Patates her

derde

deva

Ucuz bir besin olan patates bircok rahat-

sizhdin en biiytik ilaci

58 retim fazlah@ nede- faliyetlerini arttinc  &zelligi

| | niyle, bugiinlerde
. tartisma konu-
su olan patatesin,
bir gok hastaligin di-
yet yemeklerinde, za-
yiflamak ya da kilo
almak isteyenlerce
kullanabilecegi  bildi- ¢
riliyor. Patatesin ucuz
ve faydah bir yiyecek
oldugunu belirten uzman-
lar, patatesin icerdigi yiksek
karbonhirat orani nedeniyle,
diger sebzelere gore daha
yiiksek kalori icerdigini ifa-
de ediyor. Diyetisyenlere go-
re patatesin diyetlerde ek-
mek, pllav, makama veya
corbaya altemnetif olarak ti-
ketilebilecek bir besin ol-
masi ve aym zamanda C
vitamini icermesi bakimin-
dan ayn &nem tasiyor. Ote
yandan, kabugu soyulmadan
pisirilen patatesin bagirsak

1 fincan kahve

Bir kesme seker

Bir dilim kizarmis ekmek

Oglen

2 kab yumurta,

1 adet haslanmis enginar

| kase kiraz

Aksam

100 gr. fileto 1zgara

Limon ve zeytinyagh yesil
salata,

Yemekten sonra sekersiz
sicak cay veya ihlamur

bulunuyor, bu nedenle de

kanseri
azalt-

bagirsak
riskini

yor.

76 kalori

17,1 gram karbonhidrat
2,1 gram protein

0,1 gram yag

Ayrnica:

B1,B2B6 ve C vitaminl,
¢inko, bakir, fosfor, magnez- |
yum ve potasyum bulunu- |

Universi
temiz...




