Mercimek Yemegi

Gocuklarin da sevecegi ve dondurabilecediniz bir
yemek — aksam yemegini acele olarak hazirlamaniz
gereken geceler icin iki misli yapip ayirin.

4 kisilik

Pisirme sUresi: 30 dakika

Malzemeler

1 yemek kasigi zeytinyagr*

2 dis sarimsak, rendelenmis

1 kigUk sogan, rendelenmis

1 cay kasigr kimyon

1/2 cay kasigi kisnis

1/2 cay kasi§i zerdecal

1 fincan kirmizi mercimek, yikanmis

3 fincan tuzu azaltilmis sebze* veya tavuk suyu

1 sofra kasigi tuz katilmamis domates salcasi

1/2 fincan kabak, kiip kiip dogranmis

1/2 fincan dondurulmus bezelye*

1/2 fincan tath misir (taze veya dondurulmus)
Yaninda haslanmis beyaz veya kahverengi piring
*Bu malzemeler Heart Foundation (Kalp Vakfi) onayhidir.

Bitln sebze ve meyvalarin otomatikman Onaya hak
kazandigini unutmayiniz.

Yapilisi
1. Zeytinyagini blyUk bir tencerede isitin ve

sarimsak ile sogani katarak 2 dakika kavurun.

2. Kimyon, kisnis ve zerdecali katin ve 1 dakika
daha pisirin. Mercimekleri, suyu, salcayi ve
kabaklari ilave edin ve kaynatin.

3. Ocadi kisip hafif ateste 15 dakika daha
pisirmeye devam edin.

4. Bezelye ve misirlari ekleyin ve 5 dakika
daha pisirin.

5. Haslanmis piringle servis yapin.

Tarif ve resim izinli olarak alinmistir. © 2012 National

Heart Foundation of Australia. Daha baska saglikli yemek

tarifleri icin, heartfoundation.org.au/recipes sitesine girin
veya 1300 36 27 87 yi arayin.
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Kalp hastaligi” genellikle erkeklerde
olan bir saglk sorunu degil midir?

Kalp hastaligi yalnizca erkeklere mahsus bir
saglik sorunu degildir. Son 40 yilda kaydedilen
blyuk gelismelere ragmen, ortalama olarak,
kalp hastaligi kadinlarin (ve de erkeklerin)
olimUne en ¢ok sebep olan hastaliktir.
Asagidakileri bir distniniz.

- Kalp hastaligi ortalama olarak giinde 29
Avustralya'll kadinin 6limne sebep olmaktadir.!

« Her yil 10.400 den fazla kadin kalp
hastaligindan dlmektedir.’

« Avustralya'li kadinlarin kalp hastaligindan
6lme olasiligr meme kanserinden élme
olasihiginin dort katidir.”

lyi haber su ki kalp hastaligi genellikle &nlenebilir
ve saglikli bir yasam strdtrtldigu takdirde
tehlikeniz buyiik dlctde azaltilabilir.

*"Kalp hastaligi terimi koroner kalp hastaligi anlamina gelir
ve kalp krizi ve kalp spazmini da icine alir.

Riski azaltma

Risk faktorleri kalp hastaligina yakalanma
olasiliginizi arttiran kosullar veya etkinliklerdir.

Bunlar sdyle siralanabilir:

- sigara igmek

- kanda yuksek kolesterol

« fiziksel hareketsizlik

- seker hastaligi (diyabet)

- yUksek tansiyon

- asiri sismanlik

« depresyon, sosyal yalnizlik ve sosyal destek eksikligi.

Yaslanmak, aile ge¢misinde kalp hastaligindan
erken 8lmus (6rnegin 60 yasindan daha geng,
birinci derece akrabasi) olmak, ya da menopoz
sonrasi ddnemde olmak da kalp hastaligina
yakalanma riskini arttirmaktadir.

Ne kadar cok risk faktortintiz varsa kalp hastasi
olma riskiniz de o derecede artar. Daha 6nemlisi
ise sigara icmek, seker hastaligi ve bazi kolesterol
tdrleri kalp hastaligr icin kadinlarda erkeklerde
oldugundan daha giiclu risk faktorleridir.2*#

Kalp sagliginizicin dnlem alin

Kalp hastaligina yakalanma riskini azaltmak
icin ve eger hastalik varsa bunun daha kétiye
gitmesini dnlemek icin en iyi care, sizin
kontrollinUz altindaki risk faktorlerini azaltmak
veya tamamen ortadan kaldirmaktir,

Kalp hastaligi risk degerlendirmesi yapmasi icin
doktorunuzu gérln, tavsiyelerini uygulayin ve
saglikli bir yasam tarzi izleyin.

Kalp saghdinizi koruyup sirdtirebilme konusunda
daha fazla bilgi icin, heartfoundation.org.au sitesini
Ziyaret edin veya 1300 36 27 87 yi arayip yemek
kitaplarimizi veya brostrlerimizi isteyin. Saglik
brostirlerimizin cogunun tek kopyalari (cretsizdir.
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