Anna Chef ile saglikl ve uzun yasamanin sirlarini 6grenmeye hazir misiniz?
Bu sayimizda Atakent’te faaliyet gdsteren An&An Saglikli Yasam Merkezini ve kurucusu olan Anna
Yasa'yl taniyacagiz.

Ayse: Sevgili Anna okurlarimiz igin bize kendini tanitir misin?
Anna: Adim Anna 1977 Ukrayna dogumluyum. Ukrayna Spor Akademisinden mezun oldum . Bir
sure ticaretle ugrastim o sirada egimle tanigip 2000 yilinda tamam ile Turkiye’ye yerlestim.

Ayse: Peki saglikli yasam merkezini agmaya nasil karar verdiniz? Ve ne zaman faaliyete gecirdiniz?

Anna: Saglikli yasayabilmemiz i¢in spor yapmak ¢ok énemli tabiki tek basina spor yapmak bize
saglikli ve uzun yasamayi garanti etmez mutlaka saglikli beslenmemiz de gerekir. Stlidyoyu
kurmamda ki amag tam olarak bu insanlari bilinglendirip yagam standartlarini yikseltmek.
Insanlara hizmet vermek huzur verici fakat ayni zamanda 6zveri ve iyi egitimler gerektiriyor. Yurtici
ve yurtdisinda insan anatomisi,pilates(mat,reformer,cadillac),yoga(gcocuk yoga,hata
yoga,antigravty yoga,hamile yoga,terapy yoga),latin(latin Amerikan),salsa, reiki ve beslenme
dallarinda egiitim alip Nobel Tip Odult kazanan kuru aglik Gzerine katildigim seminerler
sonucunda 2011 yilinda stidyoyu faaliyete gecirdim. Ve sonrasinda ¢ig yani Raw beslenme
Uzerine Matthew Kenney Culinary Acadmy California, Los Angeles, Venice-te Raw Plant Based’de
egitim alip Chefoldum.

Ayse: Kuru aglik ve raw beslenme oldukga ilgi ¢ekici bize iceriklerinden bahseder misiniz?

Anna: Tabiki memnuniyetle.

Uzun sireli aclik diyetlerinde higbir sey yenmez ancak bolca su icilir. Su segerken sodyum orani
dusik sular segmemiz gerekir. Yapilan arastirmalar 3 giin a¢ kalmanin, viicudun savunma
mekanizmasini yeniledigini ortaya koyuyor. Bu arastirmalar 6zellikle savunma mekanizmasi agir
hasar gérmus kanser hastalarn ve yaslilikla mUcadelede ¢igir acacak nitelikte. Hatta hiicrenin kendi
kendini yemesi ve gereksiz parcalari atarak, otofoji adi verilen savunma mekanizmasini yenilemesi
sisteminin nasil ¢alistigini ortaya c¢ikaran japonbilim insani Yoshinori Ohsumi’ye Nobel Tip Oduli
verildi.Otofoji hiicrelerin iclerindeki gereksiz pargalardan kurtularak temzlenmesi bir anlamda ¢épi
yok etmesidir.

Diyet uzmanlari tarafindan aclik diyetleri elestirilse de bu konuda yapilan aragtirmalara gére
vicludu a¢ birakmak kok hicreleri tetikleyerek yeni akyuvarlar Uretilmesine yol agiyor. Uzun sureli
aclik, glikoz ve yag depolarini kullanmak igin viicudu zorlar ama ayni zamanda beyaz kan
hicrelerinin de énemli bir b8Iimind yok eder. Beyaz kan hiicrelerindeki bu azalma kok hiicre bazli
rejenerasyonu tetikler ve bu da yeni bagisiklik sistemi huicrelerinin degisimini gerceklestirir.

Ayse: Bu anlattiklariniz kanser hastalar icin oldukga motive edici ila¢ kullanmadan da sagliklarina
kavusabilirler. Peki ya Raw beslenme nedir?

Anna: Raw beslenme, doganin bizlere sundugu besinleri, sebze, meyve, cekirdek ve tohumlari
iyiliklerini kaybetmemeleri igin en saf haliyle tiketmeye dayall bir beslenme bigimidir. Tarihi
milattan 6éncesine dayaniyor. llk insanlar atesi bulmadan dnce yemekleri pisiremedikleri i¢in
bulduklar besinleri ¢ig olarak tiketiyorlardi ve bdylelikle viicutlarini arindiryorlardi.

Ayse: Tamamen pisirmesek te i1si gerektiren besinleri nasil tiiketecegiz?

Anna: Tukettiginiz her besinin i¢cinde vitamin, mineral, bakteri ve enzimler var. Bu enzimler isida
cabucak 6lebilen ya da etkisi azalabilen seyler ¢ig beslenirken bunlar dogrudan alabiliyoruz Isi
gerektiren dUrtinlerdeyse besin degerini tam olarak korumasi i¢in 42 derecede sabit Isi



sirkilasyonuyapabilen firnlar kullaniliyor. Bdylece kraker ekmek gibi atistirmalik Grinler
hazirlanabiliyor.

Ayse: Nasil tiketmek gerekiyor? Vicudumuza katkisi neler?

Anna: Gig gidalar vicut tarafindan tamamen sindirildikleri icin alkalidirler. Yagayan canli gidalarin
besin degerleri de oldukca ylksektir. Ozellikle sebze ve meyvelerde bulunan fitokimyasallar pek
cok rahatsizliktan bizleri korur. Ozellikle yesil yaprakli sebzeleri bol bol ¢ig olarak tiketmek
icerdikleri yiksek klorofil icerigi sayesinde viicudu arindirmak, temizlemek, canlandirmak ve enerii
vermek agisindan oldukca etkilidir. Sebzeleri ve meyveleri rengarenk ¢ig olarak tiketmek
émrintze 6mur katacaktir. Saglikli bir beden igin ihtiyacimiz olan pek ¢ok vitamin ve minerali
icerdikleri igin sebze ve meyveleri juice olarak, smoothie olarak ya da salatalar seklinde
tlketebilirsiniz. Cig beslenmede sebze meyvelerin disinda tlketebilecegimiz ve viicudumuz igin
pek ¢cok faydasi olaran bir diger besin grubu da tahillardir. Ozellikle gluten icermeyen tahillar ve
bakliyatlar aktive ederek (yani suda bekletip canlandirarak) ya da filizlendirerek tiiketirsek hem
besin degerlerini, icerdikleri protein miktarini arttirmis oluruz, hem de bol lif igerigi ile sindirimi ¢cok
rahat olur. Karabugday, kinoa, amaranth, gluten icermeyen yiksek protein igerikli besinlerdir.
Mercimek, mas fasulyesi, karabugday ve kinoay! dilerseniz filizlendirerek de tliketebilirsiniz.
Vicudunuzun metabolize edemeyecegdi tanimadigi hi¢bir gida maddesi kullaniimadigi i¢in
Bagisiklik sistemini gui¢lendiriyor, sindirim sistemini dizenliyor, karacigerin sorunsuz ¢alismasina
destek oluyor, bébreklerin Gzerindeki yiku azaltiyor, butlin organizma sistemlerinin dizenli
calismasini sagliyor ve en énemlisi ruhen ve fiziken daha mutlu ve saglikh bir birey olmaniza
yardimci oluyor.

Ayse: Peki okurlarimiz bu anlattiklarinizi nasil yapabilirler? Bu beslenme tarzi hem vakit hem de
emek istiyor, bunun yani sira birde gerekli olan birtakim esyalar giinimuz sartlarinda bunlar
oldukga zor.

Anna: Stidyomuz, zihinsel, bedensel ve fiziksel sagligimizi diizenlemeyi, korumayi ve devam
ettirmeyi hedefliyor. Bu ylzden Raw beslenmeyi insanlara aligkanlk haline getirebilmek istedikleri
her an ulagabilmeleri icin Raw cafemizle de hizmet veriyoruz.

Ayse: Kuru aglik ve Raw beslenme ile ilgili daha fazla bilgi sahibi olmak istesek bize nasil yardimci
olursunuz?

Anna: Belirli peryodlarla yapilacak olan Workshoplarimiza katilip kendinize ve sevdiklerinize fayda
saglayabilirsiniz.

Unutmayin; ““Beden Tanri’nin tapinagi, bedenimize ne kadar énem verirsek o kadar Tanr’yi
seviyoruz.”

Anna’ya hepimiz adina bu gizel bilgiler icin tesekkir ediyorum.



