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Sunus

Okula hazirlanirken...

Sit; gliclt kemikler, bliyiime ve gelisme, beyin gelisimi,
dis saglgr acisindan en temel besin kaynag.

egerli okuyucularimiz, gegctidimiz giinlerde

uluslararasi arastirmacilarin yaptigi ve Ingiliz

Nature dergisinde yayimlanan makaleye gore
insanlar 9 bin yildir siit igiyor. Arastirmaci ekip, Or-
tadogu ve Balkanlarda bulunan 2200'den fazla ¢ém-
lek izerinde incelemelerde bulunmus. Aragtirma so-
nucuna gére uzmanlar 6500 yildir stitiin islendigi ve
muhafaza edildigi sonucuna varmis. inek, koyun ve
kecilerin cagimizdan 8 bin yil ncesinde basta et ve
yinleri igin yetigtirildikleri biliniyordu. Ancak ilk kez
bu hayvanlarin stittiniin de yaklasik 9 bin yildir tiike-
tildigi ortaya gikmig oluyor. Siit tiketimine iligkin en
eski kanitlar, simdiye kadar ingiltere’de ve Roman-
ya'da ortaya gikarilmisti. Stitten gelen bu yeni orga-
nik tortulanin bulundugu ¢émlek kalintilarmin ise
Anadolu’nun kuzeybatisinda, Yunanistan ve Ukray-
na'da bulundugu belirtiliyor.

Ulkemizde siit tiketimi hakkinda Halig Universitesi
Saglik Bilimleri Yiksekokulu Beslenme ve Diyetetik
Bolim Baskani ve TUBITAK Marmara Arastirma
Merkezi Gida Enstitlisi Danigmani Prof. Dr. Filiz Ag-
kurt ile bir réportaj yaptik. llerleyen sayfalarda genis
bir roportajini okuyacaginiz Prof. Dr. Filiz Ackurt,
saglikli nesiller icin Tirk halkinin beslenme konu-
sunda bilinglendirilmesi gerektigini soyliyor. Prof.

Dr. Agkurt Tirkiye'de sit tiiketiminin disiik oldugu-
nu ve bu nedenle kemik deformasyonunun fazla ol-
dugunu belirtiyor.

Eyltil ayinda cocuklarimiz okula bagliyor. Bu donem-
de cocuklanimizin saghkh beslenmesi igin bizlere
@nemli gorevler diistiyor. Blylime ¢agindaki gocuk-
larda siit en temel besin grubu. Beslenme uzmanimiz
Dilara Kogak'in, okula hazirlanan gocuklarin sabah
kahvaltisi yapmadan evden gikmamalarini 6giitleyen
yazisini dikkatle okumanizi éneririm. Siit, beynin ge-
lisiminde, yapisinda bulunan yag asitleri ile gérev
aliyor. Bu nedenle okulda basari, saglikli bir boy ve
viicut igin gocuklarimizi siite alistirmaliyiz. Pinar,
basta siit olmak iizere pek ok Urliniiyle ¢cocukluktan
itibaren kadin-erkek tiim bireylerin hayatinda énem-
li bir marka. Cocuklarin gelecegimiz oldugu bilinciy-
le drtinlerimize ihtiyag duyan tiim cocuklara ulagma-
ya c¢alisiyoruz. Takvim Gazetesi'nin “Glinese Hasret
Cocuklar” kampanyasina destek vererek cezaevinde
anneleriyle yasayan 39 cocugun bir yil siireyle siit
ihtiyacini karsilyoruz.

Dergimiz yine dopdolu... Nese Erberk {igzleriyle ko-
nugumuz oldu... Selahattin Dénmez, Dilara Kogak,
Filiz Agkurt bilgi ve deneyimlerini sayfalarimiz araci-
hdiyla sizlerle paylagiyorlar. Farkh mutfaklara ilgi
duyanlar igin Istanbullulari Hint mutfag ile tanigti-
ran Dubb Restoran’i sizin igin inceledik... Uykusuzluk
sikayeti olanlar beslenme ve uyku iliskisini ele alan
yazimiza mutlaka g6z gezdirmeliler...

Yasam Pinarim okula dénds sayisinin yasaminiza

renk, farklilik, saglk ve keyif katmasi dilegiyle.
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Kisa kisa

Sandvicin matematik formiilii

Yasam matematik tzerine kurulu. Beslenmenin, eg-
lenmenin, iliski kurmanin, evlenmenin, boganmanin,
yani yasamdaki her seyin bir matematigi var; sandvi-
¢in bile. Bugiine kadar bilemedigimiz peynirli sandvi-
¢in matematik formdliind gegtigimiz giinlerde Bristol
Universitesi bilim adamlari agikladi. Bilim adamlari,
dokuz degiskeni gz éniine alarak yaptiklar hesapla-
mada miikemmel lezzette bir sandvigin igine ne kadar
cedar peyniri, mayonez ve yesillik konulmasi gerekti-
gini ortaya koydular: W=[1 ((bd)/6.5)) - s ((m-2c)/2) ((v
p)/7t)1 (100 1/100)

“W", milimetre olarak gedar peynirinin kalinhigini,
“b" ekmegin kalinligini, “d” ekmegin 6zelligini (beyaz
ya da tahilli), “s” margarin ya da yagin miktarini, “m”

mayonezin, “I” marulun, “p” tursunun, “v" domatesin

miktarini gdsteriyor. Kalabalik bir ekibin bulusu olan

formill, yiizlerce denek ve karmagik 6lgi aletleri kul-
lanilarak hazirlandi. Oranli sandvi¢ hazirlamak iste-
yenler www.cheddarometer.com sitesinden yararla-

nabilir.
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Diinyanin en iyi restoranlari

Diinyanin dnde gelen 700 as¢i ve yemek uzmani ta-
rafindan “dtinyanin en iyi 50 restorani” belirlendi. Bu
restoranlar sunumlari, servisleri, yemeklerinin lezze-
ti ile hayal gictiniizil zorluyor. ingiliz mengeli Restau-
rant dergisinin hazirladigi “2008 San Pellegrino Diin-
ya Lokantalari Listesi” bu yil da kiyasiya bir yarisa
sahne oldu. Fransa listede yer alan sekiz restoraniy-
la tilkeler arasindaki rekoru elinde tutuyor. Onu yedi
restoranla Ispanya izliyor. Bu listede yer alan ilk beg
restorani agikliyoruz. ..

1. El Bulli, ispanya

Ugtincii kez diinyanin en iyi restorani segildi. Resto-
ran yerellige ve mevsimsellige verdi§i 6nemle yeni
Katalan mutfaginin 6ncist. Kizartiimis Sanghay usu-
[0 tath ¢drek, Marakes usulli yengeg, siit danasi ili-
giyle hazirlanmig pita, mutlaka denenmesi gereken
lezzetler arasinda. Fiyatlar 300 Dolar'dan bashyor.

2. The Fat Duck, ingiltere

Son g yildir El Bulli'yle kiyasiya rekabete giren Fat
Duck’ta “sound of sea” (denizin sesi) isimli yemek
masaya bir iPod ile servis ediliyor. Deniz trlnlerin-
den olusan yemeginizi yerken, kulaginiza iPod'unuzu
takip, denizin sesini dinleyebiliyorsunuz. Fiyatlar 80
Euro’dan baslyor.

3. Pierre Gagnaire, Fransa

Paris'in en siradisl ve belki de en pahali restorani. Si-
cacik, crtir ¢itir kdy ekmekleri ve @zellikle kestane
unuyla yapilmig taze ekmekleri cok begeniliyor. Engi-
nar ve mantar salatasl, ciger ezmesi ile doldurulmus
dana rulo, citir fasulye tohumlari ile servis edilen
midyeli kaz ciferi ezmesi spesiyalleri arasinda. Fiyat-
lar 95 Euro’dan basliyor.

4. Mugaritz, ispanya

Restoran, liiks ile dogalligi birlestiriyor. Bahge icinde
yer alan ve ahsap agirlikli désenmis mekanda, Bask
Bélgesi'ne 6zgti taze ve yoresel malzemelerle yepye-
ni bir mutfak yaratiimis. Fiyatlar 85 Euro’dan baslyor.

5. The French Laundry, ABD

Kaliforniya'daki The French Laundry (Fransiz Cama-
sirhanesi), isminin aksine Fransiz degil cagdas Ame-
rikan mutfagindan lezzetler sunuyor. Taze otlar diin-
yanin farkli yerlerinden gelen ltiks Uriinler ile birleg-
tiriliyor. Farkli midye ve istiridye yemekleri, el yapimi
gnocchi, golden chanterelle mantari, isirgan otu, har-
dal tohumu, tatli salgam ezmesi ve ilik piresi en gok
tercih edilen lezzetler. Bir kisilik ortalama aksam ye-
megi yaklasik 240 Dolar. Sarap monistinde fiyatlar
35 ile 7900 Dolar arasinda degisiyor.



Saghikh ahisverigler

Aldiginiz sebze ve meyvelerin besin degerleri hakkin-
da yeterince bilgiye sahip misiniz? iste gok sik tiiket-
tigimiz meyve ve sebzelerin faydalari...

Kabak: K ve C vitamini icerir. Kanin pihtilasmasini
diizenler. Kemik geligimini saglar. Bobrek fonksiyon-
larinda faydalidir.

Salatalik: A, B ve C vitamini ile fosfor ve selenyum
deposudur. Gglu bir antioksidandir. Cildi nemlendi-
rir. Idrar yollari enfeksiyonlarinda faydalidir. Bol mik-
tarda posa icermesinden dolayr bagirsak calistiricidir.

Sakinlestirici etkisi vardir ve toksin aticidir.

Salgam: C vitamini, potasyum ve magnezyum igerir.
Yiiksek tansiyona iyi gelir. Lif igerigiyle bagirsak ¢a-
hstincidir. Antioksidan 6zelligi ile kansere karsi koru-
yucu etkileri vardir.

Soya: A vitamini, folik asit, doymamis yag asitleri, de-
mir ve yiiksek oranda if igerir. Kalp sagligini korur. Ba-
girsak cahstincidir. Antioksidan 6zelligi ile kansere

karsi koruyucudur. Kemikleri giclendirir.

Kusburnu: A, C, D ve E vitamini yoniinden zengindir.
Antioksidandir. Idrar yollari enfeksiyonlarinda etkili-
dir. Bagirsak calistirir. Enfeksiyonlara karsi viicudu

korur. Gigstizlik ve halsizlige iyi gelir.

Brokoli: A, C, E, B1 ve B2 vitamini ve bol miktarda
posa icerir. Kalp hastaliklarina kargi koruyucudur.
Prostat ve kolon kanseri riskini azaltir. Demir ve folik

asitten zengindir. Kansizliga faydalidir.

Taze fasulye: Folik asit, potasyum, A ve C vitaminin-
den zengindir. K&t kolesteroliin diismesinde yardim-

cidir. Antioksidan 6zelligi vardir.

Avokado: Potasyum, magnezyum, A ve E vitamini
icerir. Lif orani yiiksektir. Kabizhga iyi gelir. Kalin ba-
girsak ve hemoroit igin faydalidir. Yiksek tansiyonu

dsiriict etkisi vardir.

Ayva: A, B ve C vitamini ierir. Mideyi rahatlatir. is-
hale karsi koruyucudur. Cilde faydalidir.

Bakla: A ve C vitamini icerir. Lif yoniinden zengindir.

Kolesterole ve kansere karsi koruyucudur.

Ispanak: B ve C vitamini ile magnezyum ve ginkodan
zengindir. Cilt saghgina, sinir sistemine, sindirime,
goz saghigina, bilylimeye ve gelismeye faydalidir.

Visne: A vitamini ve potasyumdan zengindir. Idrar sik-
tlriictdr. Karaciger ve mide (zerinde olumlu etkileri

vardir.

Hollywood'dan giizellik receteleri

Dogum yapiyorlar, bir ay sonra eskisinden daha fit ve
zayif halleri gazete sayfalarini stsliyor. Rolleri 20 ki-
lo almalarini gerektiriyor, alip rol bitince hemen eski
hallerine kavusuyorlar. Normal yasamlarinda da hir
partiden digerine koguyorlar. Peki bu tempoda tinliiler
zayiflamay, zayif kalmayi ve giizel gdriinmeyi nasi|
beceriyorlar? Iste Gnlilerden giizellik regeteleri. .

Jessica Alba

25 yagindaki oyuncu Jessica Alba'nin aile bireyleri
hep kilolu kisiler oldugu icin 12 yasinda “ben boyle ol-
mayacagim” diyerek ipleri eline almig ve kendi yeme-
gini kendi pisirmeye baslamis. Yemeklerde yalnizca
az miktarda zeytinyadi kullaniyor, asla fast food ve
karbonhidratl yiyecekler tiiketmiyor. Giine sindirim
sistemini hareketlendirmek icin meyve ve yulaf agir-
likli bir kahvaltiyla basliyor. Oglenleri yalnizca balik
ve ¢i§ sebze yiyen Alba, aksamlari da yogurt ve yag-
siz salatay! tercih ediyor. Haftanin beg giinii egzersiz
yapiyor. 20 dakika kosu bandinda kostuktan sonra 30

dakika bisiklete biniyor ve bir saatten az olmamak

sartiyla agirlik calisiyor.

Naomi Wattz

39 yasindaki Avustralyali oyuncunun yaklasik bir ya-
sinda Alexander adinda bir oglu var. O da bebegini
diinyaya getirdikten yalnizca sekiz hafta sonra eski ki-
losuna doénmeyi basaranlardan. Watts formunu bol
bol meyve ve organik et yemesine borglu. Spora yiiz-
meyle baslayan, ardindan yiirliyiis ve kosu programina
gecen Watts son olarak da agirlik ¢alismasi yapiyor.

Gwen Stefani

Hamileligi sirasinda tam 20 kg alan Gwen Stefani, di-
yet ve egzersiz programi sayesinde kisa siirede sah-
nede herkesi kendisine hayran birakmayi bagardi.
YUklt bir protein diyeti uygulayan Stefani balik ve
sebze agirlikli besleniyor. Asla karbonhidratlarla (ma-
karna, ekmek, hamur isi) proteinleri (et, yumurta ve
stit grubu) karistirmiyor. Haftanin dort gini fitness
salonuna gidiyor ve 6zel bir antrendr ile calisiyor. On-
ce 45 dakika kardiyo, sonra antrendrii esliginde bir

saat boyunca baska egzersizler yapiyor.

Beyonce

Beyonce de giiniimiztin klasik giizellik élgtilerine uy-
muyor. Yuvarlak hatlari, kalin bacaklari ile sahnede
gercekten ok fit bir goriintl sergiliyor ve bunu masa-
ja borglu oldugunu sdyliyor. Yizi dahil olmak izere
tiim viicuduna her giin yarim saat masaj yaptiran Be-
yonce, bu sayede viicudunun sarkmasina kargi 6nlem
aliyor.



Yemek sohbetleri

Nese'll melekler

Bir giin ti¢ prenses diinyaya gozlerini acar. Adlari Lara, Alin ve Selin'dir. Anneleri
Nese Erberk’in g6z bebekleri. Her seyleriyle birbirinden farkl {iciiz kardesler
annelerinin hayatini tamamen degistirirler. Bu onlarin hikayesi. ..

asayanlar sdyllyor: “Annelik bu hayatta yasa-
Ynabilecek en glizel duygulardan, ancak alinabi-

lecek en agir sorumluluklardan biri.” Giintimiiz
kadinlari da bu sorumlulugu ve bu giizel duygulari ka-
riyerlerinde belli bir noktaya geldikten sonra yagama-
ya karar veriyor. Tipki eski Avrupa Giizeli ve igkadini
Nese Erberk gibi. 35 yasinda (gtiz kizlari Lara, Alin ve
Selin'i diinyaya getiren Erberk, bugiin evdeki melekle-
riyle cok mutlu bir hayat siirtiyor. Anne olduktan son-
ra yeniden sekillendirdigi is yasamina da aktif olarak
devam ediyor.

Erberk anne olduktan sonra sahip oldugu mankenlik
ajansini kardesine devretti, hem kendi gocuklarina
hem de diger cocuklara daha renkli bir hayat sunabil-
mek amaciyla Joyfull House Yetenek Gelistirme Mer-
kezi'ni kurdu. Bugiin Istanbul disinda lzmir, Mersin,
Adana, Diyarbakir, Samsun, Bursa, izmit ve Kayseri
olmak {izere tiim Tiirkiye'ye yayilan subeler Erberk’in
* “Tiirkiye, Istanbul’dan ibaret degildir” anlayisinin bir

eseri.

Joyfull House farki ve hayaller

Joyfull House'un diger anaokullarindan en biyiik
farki rotasyon sistemine sahip olmasi. Yani ¢o-
cuk tlim gindnd bir sinif icerisinde gegirmiyor.
Farkh siniflarda, farkli egitim dallarini 8greniyor.
Bunlar arasinda sanat, miizik, anadili ve yabanci
dil siniflar en popiiler olanlari.

Cocuklar, kendileri igin yapilan rotasyon planlari-
na gdre siniftan sinifa gegerler. Boylece gocuklar
hem sikilmiyor hem de farkli alanlarda egitim al-
mis oluyorlar. Brang agirlikli bir okul oldugundan
sinif 6gretmenlerimizin haricinde brang gret-
menlerimiz var.

Bugiin Istanbul'da bes tane olmak iizere toplam
sekiz anaokulumuz var ve sayilari artacak. Anla-
yacaginiz daha gok isim var. Kizlarimin biiyiime-
siyle hayallerim de biytyor. Onlarin okul egitim-
leri diginda eglenmelerini de disinGyorum. Bu-
nun iginde aligveris merkezlerinde oyun evi pro-
jesi yarattim ve Mart 2008'de Cevahir Aligveris
Merkezinde bir oyun evi agtim. Simdi de bu pro-
jeyi ttim Tirkiye'ye yaymak istiyorum.

Erberk’le sdylesimizde anneligini, kizlarin, iligkilerini
konustuk. Bu arada yemek yapmay bilmedigini, evde
yemekleri esinin ya da yardimcisinin yaptigini séyle-
mesine karsin bize oldukga leziz bir balik tabagi hazir-
ladi. Erberk’in yanindan “iyi ki de yemek yapmayu bil-
miyor” diyerek ayrilirken, icimizden “bir insan da her
seyi yapamaz ki zaten” diye gecirmeyi de ihmal etme-
dik.

Basarih bir kariyere sahipken iiciiz cocuk sahi-
bi oldunuz. Nasil verdiniz bu karan?

Cocuk delisiyim. Hayatimda hep ¢ocuk olsun istemi-
simdir. Hatta baglarda 12 cocuk istiyordum. Daha
sonra altr gocuga karar verdim, en son da iki gocuk
yapmaya ikna edildim. Yillardir ikiz istiyordum. Hatta
kendime 35 yasinda ikiz ¢ocuk annesi olma hedefi
koymugstum. Ancak 35 yasinda dgtizlerim oldu.

Neden 35 yasi hedeflemistiniz?
iskolik biriyim. Calismayi gok seviyorum. Calisinca
mutlu oluyorum. Bundan da vazgegcmek istemedim.



Hedeflerimin birgoguna ulasip, o rahatlikla anne ol-
mak istedim. Onemli olan annelige hazir olmakti. An-
nelik gergekten ok bilyik sorumluluk gerektiriyor.
35 yas bana gdre hedeflerime ulasacagim ve gonil
rahatligiyla anne olabilecedim bir yasti. Tanri'ya st-
kur ki her sey hedefledigim gibi gerceklesti.

Bu yasta anne olmanin avantaj ve dezavantaj-
larindan sdz eder misiniz?

Kariyer sahibiyseniz, 30 yasindan sonra anne olma-
nin isinize konsantrasyon agisindan birgok faydasi
var. O yasa kadar genellikle birgok hedefinize ulag-
mis oluyorsunuz. Kendinizi daha iyi taniyorsunuz.
30°dan sonra potansiyelinizi 6greniyorsunuz. Neyi is-
teyip neyi istemediginize karar veriyorsunuz. Bir de o
yasta hormonlariniz da sizi zorlamaya basliyor. Iginiz-
den bir ses “gocuk, ¢ocuk, cocuk” diye bagiriyor. Bu
durumda gocugunuza verebileceginiz deger de arti-
yor. Daha deneyimli, bilincli ve sabirli bir anne olu-
yorsunuz. Gergi sabir konusu kisilikle alakali bir sey
de olabiliyor. Ugiiz gocuklar kargisinda kimi zaman

kendi kendime “Tanri beni deniyor” diye konustugum
da oluyor tabii...

Annelikle birlikte hayata bakisiniz ne yonde,
nasil degisti?

Cok enteresan bir sey oldu, ¢iinkii hem arti hem de
eksi degerler kazandim. Empati besleyen ve daha an-
layigli bir insan haline geldim. Ama diger taraftan da
daha evhamli oldum. Kizlarimin baglarina bir sey ge-
lecek endisesiyle daha 6nlem alan bir tavir iginde ol-
maya bagladim. Eskiden bdyle degildim, son derece
rahat bir insandim. Simdi hep tetikteyim. Bir de go-
cuklanm kalabalik. Ug cocugu ayni anda biiyiitmek
kolay degil. Antenlerim siirekli agik ve etrafi kolagan
eder bir pozisyondayim. Her tiir olasi tehlikeyi dnce-
den sezip onlari korumaya calisiyorum. Ama Tanri'ya
slikir bu 6zelligimi disariya pek yansitmiyorum. Di-
saridan rahat ve sogukkanli gériindyorum. Bunu bel-
li etmenin dogru olduguna inanmiyorum. Giinkii co-
cuklar sizi drnek alirlar. Onlar da evhamli yetisir. Co-
cuklarim kendilerine giivenen, rahat ve mutlu insan-

“Kizlarla mutfakta cok egleniyoruz”

“Kizlarimla oyun olsun diye mutfaga giriyoruz.
Cok giizel borekler, pastalar yapiyoruz. Mutfakta
beraber yemek yapmak bizi ¢ok mutlu ediyor.
“Haydi kizlar mutfaga” dedigimde oyun oynaya-
caklarmig gibi seviniyorlar. Egitim agisindan da
cok faydali. Ornegin 4/1 tereyag, 3 yumurta, 1,5
kg seker vs gibi dlcleri de 6greniyorlar.”

Kizlardan biri bir giin “Ben Avrupa Giizeli”
olmak istiyorum derse...

“Istiyorsa, neden olmasin... Ben ve esim kizlari-
miza birtakim kapilar agmak niyetindeyiz. O kapi-
lardan igeri girecek olan kendileri. Bizler ancak
dneride bulunup 6nlem alabiliriz. ok yonli kisi-
ler olmalarini hayal ediyorum. Ornegin hem spor
yapsinlar hem sanatla ilgilensinler hem de giizel
yemek yapabilsinler. Anneleri yemek yapamasa

da babalari yapiyor. Yani genlerinde var.”




“Kizlar Pinar'in kasarina bayiliyor”

Pinar’in iiriinlerini nasil buluyorsunuz?
Evimizde sit, tereyadi ve krema olarak mutlaka
Pinar Grtnleri kullanilir. Kizlar zellikle Pinarin
tost kasarina bayiliyor. Her sabah onlara mutla-
ka bir dilim Pinar kasarli sandvig yapmam gere-
kiyor. Clinkii ok seviyor, giine Gyle baglamak is-
tiyorlar. Meyve suyunda da Pinar markasini ter-
cih ediyorum, ama yiizde 100 meyve suyu olan-
lardan aliyorum.
Organik iiriinler kullaniyor musunuz?
Pinar'in organik siitiinii nasil buluyor-
sunuz?

Pinar'in organik sitind yeni denedim. Kizlar di-
ger siittin tadina alisik olduklarindan pek begen-
mediler ve icmek istemediler ama esimle ben Pi-
nar'in organik sitiind iciyoruz. Onun diginda sag-
lik icin tabii ki organik Uriinler kullanmaya dzen
gosteriyorum, 6zellikle bakliyat Griinlerinde. Or-
ganik Urtin aligveriglerimi daha gok Ferikdy'deki
organik pazarindan yapiyorum.

lar olarak yetigsin. Annelere tavsiyem, “iginizden
hissedin ama disari vurmayin”.

Cocuklarin gelisiyle birlikte esinizle iliskiniz
nasil sekillendi?

ilk iki yil tempomuzdan hig 8diin vermedik. Ciinkii ilk
iki yil esim tc cocuk sahibi bir baba oldugunun farki-
na varamadi. Arkadaglarimizla tempomuzu, eglence-
mizi devam ettirdik. iki yil sonra esim “baba” oldugu-
nu anladi. Gergi kizlar dogdugunda bana bez degis-
tirme ve mama hazirlama gibi konularda yardimci
oluyordu ama bunu daha ¢ok oyun gibi gdriiyordu.
Esim, kizlar bilyiidiikten sonra sorumlulugunun bilin-
cine vardi. Lara, Selin ve Alin ilkokula basladiktan
sonra hayatimizin temposu inanilmaz artti. Cocukla-
riyla yakindan ilgilenen birer anne ve baba olduk.
Gocuklar ilkokula basladiklarinda daha gok sosyalle-
siyor. Piyano, bale, ylizme dersleri gibi birgok sosyal
aktiviteye katiliyorlar. Anne ve babalarin gocuklariy-
la daha cok ilgilenmesi gerekiyor. Veli toplantilar,
sinav dénemlerinin yogunlugu derken ister istemez
ilgi alanlari genigliyor ve siz bu tempoya ayak uydur-
maya calisiyorsunuz. Anne baba olmayi hafife alma-

mak lazim.

Esinizle aranmizda gérev dagilimi yaptimiz m?
Net bir gérev dagilimimiz yok. ihtiyag durumlarinda
kimin durumu daha uygunsa o ilgileniyor. Kimi za-
man ayni isi bolistigimiiz de oluyor. Omegin ayni
saatte kizlardan birinin bale, birinin yizme, digerinin
ise piyano dersi olunca birine ben gidiyorum, digeri-
ne esim, bir digerine ise kayinvalidem. Kayinvalidem
olmasaydi ne yapardim bilmiyorum. O bakimdan gok
sansliyim. Buna is bolimi mi derler yoksa zorunlu
gorev dagilimi mi, artik bilemeyecegim. ..

Ugiizleri birbirlerinden ayiran dzellikler neler?
Anlasiyorlar m?

Gok farklilar. Ugiiz olmalarina karsin fiziksel olarak
hic benzemiyorlar. Huylar da benzemiyor. Ugiinii bir-
birinden ¢ok rahat ayirt edebilirsiniz. Lara, merakli
ve sosyal. En basarilisi Selin. Cok disa doniik bir go-
cuk. Alin ise narin ve anag bir karaktere sahip. Sik
sik kavga ediyorlar, cocuk olduklari igin arada kis-
kangliklar da yasaniyor. Bunlar ¢ok dogal seyler.
Ama ornedin bazen sinirlenip sizi ayiracagim dedi-
gimde, “hayir” diye bagirmaya basliyorlar. Birbirleri-
ne diskin olduklarini séyleyebilirim. Damak zevki
konusunda ise gok farklilar. Lara et yemeklerine ba-

yilir. Selin ve Alin ise daha ¢ok hamur islerinden hos-

lanirlar.

Cocuklarimzin beslenmesinde nelere dikkat
ediyorsunuz?

Ozellikle hamileligimde cok dikkatliydim. 35 yas ve
Ustt hamilelik riskli. Son derecede dengeli beslen-
mek gerekiyor. Benim elimde bir liste vardi. ilag icer
gibi yemek yerdim ve yedigim seyleri isaretlerdim. Bu
ylizden kizlarim son derece saglikli dogdular. Hig ku-
vézde yatmadilar. Alin ve Lara 2,2 kilo, Selin ise 2,5
kiloydu. Bu kilolar tigtiz doganlar icin son derece iyi.
Hamilelik ddnemimde bagladigim dengeli beslenme
anlayigini daha sonra da devam ettirdim. Kizlarimi ilk
bir ay emzirdim. Ondan sonra mamalara gegtik. On-
larla yemek sorunu hi¢ yasamadim. Hi¢ yemek seg-
mediler. Sebze, meyve, yumurta, siit, et, balik... Hig
ayirt etmediler. Ailecek aksam yemeklerinde sebze
agirlikli besleniriz. Et olarak da daha gok balik, tavuk
ve hindi eti yeriz. Kirmizi eti daha az tiiketiriz. Evimiz-
de kizartma hig yapilmaz. Patates kizartmasi ancak
misafir gelince yapilir. Gazli igecekler eve alinmaz.
Tabii ki her gocuk gibi istiyorlar ama biz simdilik eli-
mizden geldigi kadar engel olmaya galigiyoruz.



Balli, soyali somon

Malzemeler

e 1 yemek kagig bal

e 2 yemek kasigi soya sosu

¢ 1 yemek kagigi zeytinyag

e 4 x 140 gr somon fileto (derilerini temizletmeyin)
e 1 dig sarimsak

® 250 gr taze fasulye

e 2 adet kabak

¢ 1 adet kirmizi dolmalik biber

Besamel sos igin

© 30 gr Pinar tereyagi
e 30grun

© 300 ml Pinar siit

Hazirlanisi

Bal, soya sosu, ezilmis sarimsak ve zeytinyagini bir
kasede karistirin. Sostan bir miktar ayirdiktan son-
ra baliklari bir tepsinin iginde geri kalan sosta yak-
lagtk yarim saat bekletin.

Biiytik bir teflon tavada sosun bir miktarini isitin,
baliklari tavaya alin ve orta hararetli ateste her iki

yiizii de beser dakika kadar (ya da baliklar renk de-
gistirinceye kadar) pisirin. Baliklarin pismesine ya-
kin tepside kalan sosu tavaya dokiin. Arada bir so-
su bir kasik yardimiyla baliklarin zerinde gezdire-

rek 5-7 dakika daha pisirin.

Bu arada taze fasulyeleri ayiklayin. ince seritler ha-
linde dogradiginiz kabaklari, fasulyeleri ve biberle-

ri yagsiz 1zgarada pisirin. Ayri bir sos tenceresinde
tereyagini eritin. Unu icine atip 3-4 dakika kavurun.
Soguk st yavas yavas lzerine dokerken sirekli
karistirin. Karigim iyice piitirstiz hale gelince atesi
kapatin. Boylece besamel sosunuz da hazir olmus
olur. Bir tabaga somonu alin, yanina i1zgara sebze-
leri ekleyin ve lizerine besamel sosu gezdirin.
Afiyet olsun!




Saghik Cocuk ve kahvalti

hazirlayan: Beslenme ve Diyet Uzmani Dilara Kogak

Okuldan 6nce kahvalti

Okula giden cocuk aileden uzak kalir ve ailenin ¢cocugun beslenmesi konusundaki

denetimi ister istemez azalir. Bu yiizden cocuklar saglikli beslenme hakkinda

bilgilendirilmeli ve kahvalti 6guni asla atlanmamali.

zun ve sicak gegen bir yazin ardindan giiz mev-
Usiminin ilk ayr Eyliil kapimizi caldi ve buldugu

araliktan hop diye iceri girdi. Yapraklarin sararip
sokaklarr kapladigi, aksamlarin tath birer esintiye do-
nistigd Eyltl ayinin en dnemli olaylarindan biri okulla-
rin acihgl. Agustos ortasi itibariyle magazalarda, mar-
ketlerde defterleri, renkli kalemleri, birbirinden giizel
cantalar gormeye baslamistik zaten. Agustos'un so-
nunda ise ¢ogu evde hazirliklar neredeyse bitmisti.
Hem cocuklar hem de anne ve babalar heyecanliydi,
ozellikle cocuklari okula yeni baslayacaklar icin heye-
can doruktayd. Giinkii okulla beraber gocuk bambagka
bir hayata yelken acar; anne ve babanin denetiminden
uzaklasir, farkli uyaranlarla karsilasir ve ciddi anlamda
sosyallesir.

Milli Egitim Bakanhg 2007-2008 istatistiklerine gore
tilkemizde yiiksekégretim de dahil olmak {zere yakla-
stk 17 milyon 6grenci var. Bu &grencilerin ise yaklagik
11 milyonu ilkdgretim seviyesinde. Yaklagik 11 mil-
yon ilkégretim 6grencisi Eylil ayi itibariyle okulun yo-
lunu tuttu ve yagam tim sehirlerde farkl bir ritme ka-

vustu. Giindelik hayatin oncelikleri degisti, anne ve
babalar bambagka telaslar sardi.

Kahvaltisiz olmaz

Okul seviyesindeki cocuklarin saglikl birer yetiskin
olmalari agisindan dnem verilmesi gereken konular-
dan en dnemlisi beslenme; 6zellikle de kahvalti. Yapi-
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Okul cagindaki cocuklarin beslenmesi

Okul cagi 6-12 yas grubu gocuklari kapsar. Okul, bu yaslar-

daki cocuklari hayatlarinin biyiik bir bélimiint kapladigi gi-
bi alisik olduklar diizeni de etkiler. Bu nedenle okula giden

cocuklarin beslenmesine ayri bir 6zen gdstermek gerekir.

Okul ¢ag, gocuklarin sosyal gevrelerinin ve aktivitelerinin
de gelistigi ve arttigi bir dénemdir. Cocugun gelisiminde
artik aile gevresi disinda bazi faktérler de etkilidir. Gerek
okul kurallari, arkadaslarinin davranislari gerek 6gretmen-
lerinin yaklagimlari cocugun kisiliginin sekillenmesini etki-

ler.

Okul cagindaki cocuklarda ilk nemli konunun sabah kah-
valtisi oldugunu biliyoruz. Ancak gocuk igin diger dginler
de 6nem tasir. Okulda dgle yemedi veriliyorsa, besinlerin
miktari cocugun giinliik ihtiyacinin 1/3'nii kargilamali. Ev-
den getirilen besinlerin de yine gocugun ihtiyaglarina gére

hazirlanmasi ve bu konuda bilingli davranilmasi gerekir.

Okul cagindaki gocuklar artik disarida kendi baslarina da
yemek yiyebilecekleri igin yiyecekler konusunda bilinglen-
dirilmeleri gerekir. Ornegdin asitli, sekerli yiyeceklerin gok
tiiketilmesi halinde yaratacaklari zararlar anlatiimali, oku-
lun kantininde saglikl yiyecekler satilip satilmadigi denet-
lenmelidir. Okul gevresindeki yiyecek yerleri kontrol edil-
meli, cocuk bu konularda bilgilendirilmelidir.

lan birgok calismanin da kanitladigi tizere sabah kah-
valtisi, ¢ocuklarin gelisiminde ¢ok énemli rol oynar.
Bunun da nedeni aksam yemegi ile kahvalti arasinda
yaklasik 8-12 saatlik bir aralik bulunmasidir. Gocuk
kahvalti saatlerinde aglik diizeyindedir. Achk duru-
munda beyine enerji saglayan kan sekeri en alt sevi-
yededir. Aglik sonrasi viicudun gereksinimi olan ener-
jiyi saglayan ilk 6giin ise sabah kahvaltisidir.

Aclk durumunda kandaki glikoz konsantrasyonu di-
stik oldugundan beynin enerji kaynagi da sinirlanmis
olur. Glikoz beyin igin en dnemli enerji kaynagidir,
¢linkii beyin herhangi bir enerji deposuna sahip degil-
dir. Yapilan calismalar, kan sekerinin yeterli diizeyde
olmasinin 6grenme ve animsamay igine alan birgok

beyin ve davranis islevini diizenledigini gdsteriyor.

Kahvalti ve verimlilik iliskisi

Kahvalti yapmayan gocuklar kendilerini genellikle sa-
bahlari yorgun ve halsiz hissedebilir. Kahvalti ile okul-
daki verimlilik ve psikolojik durum arasinda dnemli bir

baglanti vardir. Harvard Universitesi'nde yapilan calis-
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malarda okula kahvalti yapmadan giden 6grencilerin,
kahvalti yaparak giden dgrencilere gore derslerinde
daha basarisiz olduklari kanitlanmistir. Amerikan Di-
yetisyenler Dernegi’nin yaptigi bir baska arastirmada
ise kahvalti eden dgrencilerin okula devamliliklarinin
daha iyi oldugu, glinlik almalari gereken besin égele-
rinin biytk kismini kargilayabildikleri, diisiik kan ko-
lesterolii degerine sahip olduklari bulunmustur.

Kahvalti, 6grenmeyi olumlu yonde etkiler, gocuklar
daha basarili olurlar, problemleri daha kolay ¢dzer,
derse daha iyi konsantre hale gelirler. Kahvalti saye-
sinde daha geg yorgunluk hissi olusur ve kas islevleri
daha iyidir. Ayni zamanda kahvalti eden cocuklarda
sismanlik goriilme orani daha azdir. Kahvalti yapilma-
digi durumlarda derse devam azalabilir. Kahvalti yap-
mamanin sonucu olugan karin agrilari veya siddetli ag-
lik agrilan sikayetlerin baginda gelir.

Protein ve karbonhidrat bir arada
Her anne gocugu okula gitmeden 8nce iyi bir kahvalti
yapsin ister. Ancak gocuklarin servise yetisme telas,

erken uyanamama problemi, sabah saatlerinde istah-
siz olmalari, kahvaltiyr sevmemeleri giiniin en 6nemli
ogtntind atlamalarina neden olabilir. Oysa kahvalti-
nin 6nemi ile ilgili olarak yapilan galigmalar giine iyi
bir kahvalti ile baglamanin her yas grubu bireylerde
cok yararh oldugunu ortaya koyar.

Kahvaltida protein ve karbonhidrati bir arada tiiket-
mek gereklidir. Cink(i bu sekilde kan sekeri seviyesi
uygun araliklar igerisinde kalir. Kahvaltida protein,
yag ve karbonhidrat dengesinin kurulmasi 6nem tasir.
Bu tiiketimi saglamanin en kolay yolu 1 dilim ekmek
ve peynir veya 1 kase kahvaltilik gevrek ve 1 bardak
sit olabilir ya da 1 bardak siit ile bir meyve ve biraz
findik. Bu sekilde uygun besinlerden olugan bir kah-
valti tiiketildiginde, stirekli bir enerji tretimi s6z ko-
nusudur.

Siit ve siit iiriinleri vazgegilmez olmali

Sit, en temel besin grubudur. Glinki sit organizma-
nin biylimesi ve gelisimi igin gerekli besin dgelerinin
tamamina yakinini igerir.

e Sit, tiim yaslar icin gerekli olan kalsiyum ihtiyaci-
nin kargilanmasinda kullanilacak en iyi kaynaktir.

e Cocuk beyninin gelisiminde yapisinda bulunan yag
asitleri ile gorev alir.

e Cocuklukta ve genclikte dzellikle kemiklerin glglu
olmast igin gerekli bir besindir.

Cocuklarin yeterli protein almalari saglikli bir yetis-
kinlik donemine hazirlik, okuldaki basari, boylarinin
uzamasl ve giicli bir viicut yapisi igin gereklidir. Gin-
kii cocuklarin biiyiime ve gelismeleri stirekli devam
eder.

Peynir, siit gibi kalsiyum kaynagidir. Siit sevmeyen
cocuk igin peynir kalsiyuma iyi bir kaynaktir. Kalsiyum
kemik ve dis saghg icin énemli bir mineraldir. Beyaz
peynirin tadindaki aromatiklik ve putirli yapisi co-
cuklarin bu Uriini zor tiiketmelerine neden olur. Pinar
Beyaz cocuklarin severek peynir yemesini ve saglikli
kahvalti yapmasini saglar. Yizde 100 dogal ve katki-
siz olan bu peynir ¢ocuklarin bedensel gelisimi igin ih-
tiyaci olan besin degerlerini karsilar.



Mekan: Dubb

Kiltlrler karmasi

Dubb, Sultanahmet'te bir Hint lokantasi. Ménisi Hintli, dekorasyonu karma.
Sahibi Mehmet Aras, Japonya'da tanistigi Hint yemeklerini Tiirkiye'ye tagimaya
Ispanya’da karar verdi, Dubb’u Sultanahmet'te acti. Dubb, Hintce karisim
anlamina geliyor. Zaten mekan da dengeli bir karisimi yansitiyor.

Mehmet Aras

int mutfaginin en dnemli 6zelligi mikemmel ba-
H harat karisimlari. Ozel baharat karigimi olan k-

ri (curry) Hint mutfagi deyince akla gelen ilk tat.
Hindistan ve Giineydogu Asya'da yaygin sekilde kulla-
nilan kori'nin icinde kimyon, biber, zerdecal, kignis, ka-
ranfil, kakule, zencefil, hintcevizi, demirhindi ve kirmi-
zibiber gibi baharatlar bulunuyor. Lezzeti tutturmanin

yolu bu baharatlarin dengeli karisimindan gegiyor.

Mehmet Aras, Sultanahmet'te yer alan Dubb’un adini
kéri'den esinlenerek koydugunu soyliyor. Dubb, Hint-
ce karigim anlamina geliyor. Restoranda Hint yemek-
leri servis ediliyor. Mekan, sadeligin 6zgiin detaylarla
hareketlendirildigi dekorasyon anlayisiyla pek cok
kaltirt temsil ediyor. Osmanli motiflerini tasiyan bir
kapi, Antonio Gaudi imzali merdiven korkuluklari,
Azeri ressam Niyazi'nin tablolari gibi unsurlar meka-
na farkli esintiler de kazandiriyor.

Dubb’un mutfak ve servis olmak iizere toplam 15 ¢a-
lisani var. Ise girenler bir yillik Hint mutfag egitimin-
den geciyor. Bu egitim sireci farkli dallardan olusu-

Murg Makkan Masala

Salamura icin malzemeler

® 250 gr kemiksiz tavuk butu ® 5 gr zencefil sarimsak
ezmesi ® 2 gr toz kirmizi biber ® 2 gr tandoori masala

® 3 grgram masala ® 5 gr aci kirmizibiber ezmesi

® Zeytinyagl ® 10 gr Pinar yogurt

Tavuk etinin salamura yapihisi

Kemiksiz tavuk etini alti byiik parca halinde kesin. Biittin
baharatlari ve yogurdu karistirin ve etleri 1 saat kadar bu
karisimin iginde bekletin. Daha sonra etleri sislere dizin.
Sos icin malzemeler ve hazirlanisi

® 500 gr domates ® Pinar su

Soyulmus domatesleri suyun iginde kivami koyulasincaya
kadar yaklasik yarim saat pisirin.

Yemek icin diger malzemeler

® 2 gr Pinar tereyagi ® 5 gr zencefil sarimsak ezmesi

® 10 gr Pinar krema @ 5 gr toz kirmizibiber ® 2 gr gram
masala ® 1 damla Kasuri methi ® 1 gr toz kakule
Yemegin hazirlanisi

Sislere dizilmis eti tandirda pisirin (evde tandir ortami
mimkin olmadigr icin tavuklari firinda ya da tavada kisik
ateste pisirmeyi deneyebilirsiniz). Bir tavada tereyagi ile
zencefil sarimsak ezmesini rengi kahverengi olana kadar
pisirip tzerine domates sosu ve tuz ekleyin. Daha sonra
toz kirmizibiber, gram masala ve tavuk etini iki dakika yiik-
sek ateste pisirip kremay! ve toz kakuleyi ekleyin; kasuri
methi ile kokulandirdiktan sonra sicak servise sunun.

yor. Mutfakta caliganlar ilk asamada yemeklerin ve
malzemelerin adlarini 8greniyor. Sonra sira dzellikleri
anlamak ve 6grenmeye geliyor. Bu siireci et kesimi ve

son olarak pisirmeyi 6grenmek izliyor.

Dubb 1999 yilinda istanbul Sultanahmet'te acil-
d1? Neden Sultanahmet'i sectiniz?

Birinci neden bu mekanin aile yadigan olmasi. Ikinci
neden ise Sultanahmet'e 6zellikle Tirkleri gekmek is-
tegim. Sultanahmet daha cok turistik bir yer olarak go-
riiliyor. Amacimiz bdyle bir yere yabanci bir mutfak
acarak Tirkleri cekmek. Diger taraftan yabancilar da
Tirk kaltoriinin hakim oldugu bu bélgede yabanci bir
mutfak goriince seviniyor. Sultanahmet cok tarihi ve
mistik bir yer. Sultanahmet'te Hint restorani agmakla
cok sayida pozitif geri déniis aldik. Simdi amacimiz Ni-
santagl, Taksim veya Bostanci gibi bolgelere yayilmak.

Dubb bir aile isletmesi mi?

Dubb’u kardesim ve ben isletiyoruz. 18 yildir Japon-
ya'ya gidip geliyorum. Orada Tirkiye sanatlari sergisi
yapiyorum. Belki sasiracaksiniz ama Tirkiye'de Hint



lokantasi Dubb’u agma fikrini Japonya'da gelistir-
dim. Orada insanlar Hint mutfagini cok sever. Ben de
Hint mutfagini Tirkiye'ye de tagimaya karar verdim.

Mutfaginizda yalmizca geleneksel Hint yemek-
leri mi yapihiyor?

Tandir kebaplarimiz var. Bunlar Tirkiye'deki tnli ke-
baplari animsatiyor. Ama tabii baharat yéniinden
farkliliklar var. Etlerimizi Tirkiye'den satin aliyoruz.
Kuzu, dana ve tavuk eti kullaniyoruz. Lezzeti farkli ki-
lan, biitiin yemeklerin kendine 6zgii farkl bir baharat
kombinasyonu olmasi. “Curry” dedigimiz yemeklerde
yine bu baharat karigimi kullanilir. Tabii ki Hint mut-
fagi yalnizca kéri karigimindan olusmuyor. Farkli ba-
harat kombinasyonlari da var. Bu karigimlari ise an-
cak ¢ok profesyonel Hintli asgilar yapabilir. Her kari-
sim farkl bir tat demektir.

Hindistan'da bolgelere gore farkli yemek kiil-
tiirleri hakim. Bu konudaki yaklasiminiz nedir?
M@énimiizi et yemekleri ve vejetaryen yemekleri
seklinde ikiye ayirdik. Ama bunun diginda bizim bir

baska Ozelligimiz de vejetaryenligin daha gelismis
hali olan “jainizm” konseptinde farkli bir méniimiiziin
olmasi. Jainizm inancina gore toprak altinda yetisen
mahsuller yenmez. Bunun igin ayri bir yemek yelpa-
zemiz var. Méniimiz Ug kategoriden oluguyor: Veje-

taryen, non-vejetaryen ve jain.

Hint yemeklerinin yaninda icecek olarak ne
tercih edilir?

Yemekte alkol olarak ya bira ya da kirmizi sarap ter-
cih ediliyor. Onun diginda “lassi” adinda geleneksel
bir Hint icecegi var. Bizdeki ayrana benziyor ancak
daha kati ve aromali. Yedi gesit lassi var. Lassi'ler
tuzlu, sekerli ya da acidir. Mango ve ananas aromali
lassi en ok tercih edilen igecekler arasinda.

Mutfak alisverislerinizi nereden yapiyorsunuz?
Birtakim baharatlar burada yok. Onlari yurtdigindan
temin ediyoruz. Ascilarimiz stirekli Hindistan'a gidip
geldiklerinden oradan triin getirmek bizim icin kolay.
Hindistan'dan getirdigimiz trlinler arasinda misir unu,

papad (6zel Hint ekmegi) ve kirmizi pul biber var...

“Hintlilere gore Tiirk mutfagi sade”

Asciniz Hintli Vinod Kumar Chouhan. Tiirk
yemekleri de yapabiliyor mu?

Vinod, Dubb'u agtigimizdan beri, yani yaklasik 10
yildir Ttirkiye'de yasiyor. Vinod yalnizca Hint
mutfagini degil dinya mutfagini bilen bir asgl.
Tirk mutfagini biliyordu ama Tirkiye'ye geldik-
ten sonra dogal olarak isin piif noktalarini 6gre-
nerek daha da uzmanlasti.

Hintliler Tiirk yemeklerini nasil buluyor?
Hintliler Tiirk mutfagini cok sade buluyor. Ayni
malzemeler kullanildigi halde baharat kombinas-
yonu Hindistan, Japonya ya da Cin'de oldugu ka-
dar yogun olmadigindan Tirk yemeklerine alig-
makta giicliik ¢ekiyorlar. Bizler kirmizibiber, tuz,
karabiber gibi birkac cesit baharat kullaniriz.
Hint mutfag ise daha farkli. Bir yemege onlarca
cesit baharat konuyor. Tiirk mutfaginin en biiytik
ozelligi cok bol cesitte et yemegi olmasi.




Saglikli nesiller igin. ..

Saglikli yasam bilinci son yillarda yayginlasmis olsa da toplumun tiim
katmanlarinda bu bilinci olugturmak 6nemli. Bu konuda da uzmanlara ve yetkililere
biyiik gorevler disiyor. Prof. Dr. Filiz Ackurt saglikta mucizeler olmadigini, saglikli
olmak icin caba gostermek gerektigini soyliyor.

ireylerin saglikli bir yagam siirmelerini beslenme
Bkonusundaki biling dizeyleri, yagam tarzlari ve

fiziksel aktivitede bulunma sikliklari belirliyor.
Saglikli, tiretken ve uzun bir yagam igin makro ve mik-
ro besin 6gelerinin diizenli olarak alinmasi gerekiyor.

Halig Universitesi Saglik Bilimleri Yiksekokulu Bes-
lenme ve Diyetetik Blim Baskani ve TUBITAK Mar-
mara Arastirma Merkezi Gida Enstitlisti Danigmani
Prof. Dr. Filiz Ackurt, saglikli nesiller igin Turk halkinin
beslenme konusunda bilinglendirilmesi gerektigini
styltiyor. Bu konudaki ikinci 6nemli adim ise ekmegin
iceriginin zenginlegtirilmesi: “Lifli ekmek tiketelim
diyoruz ¢iinkii saglik i¢in ¢ok yararli. Piyasada tam
bugday unu ekmegi ve kepek ekmegi adiyla satilan
ekmeklerin besin degeri daha ytiksek. Yine de ekmek
tek bagina biitiin besin &gelerini igeren, biitiin yeter-
sizliklerimizi karsilayan bir triin degil. Ornegin ek-
mekte B12 vitamini yok. Beyaz ekmek ve esmer ek-
mek diye iki ana grup var. Kepek-yulaf-gavdar-tam

bugday esmer ekmeklerdir. Bu ekmeklerin ézelligi lif-

li olmalari. Kabugu tamamen ayrilmamig danelerden
yapildiklari icin besin degerleri yiiksek. Bugiin bug-
day-gavdar ve yulaftan gelen posa, lif veya seliildz
dedigimiz 6geler viicutta kanser dnleyici ve bagirsak
faaliyetlerini diizenleyici etki yaratiyor. Giinde 25-30
gram |if tiketilmesi gerekiyor.” Ackurt'la saglikli ne-

siller ve saglikli bir yasam iizerine konugtuk.

Prof. Dr. Filiz Ackurt ]

Yetiskin bireyde

Kahve-gay tilketimi: Son yillarda gayda, viicutta antioksi-
dan etki yapan, kansere karsi koruyucu etkinlik gdsteren
birtakim bilesikler belirlendi. Yesil gay basta olmak lzere
siyah cayda da bir miktar yararli 8ge bulundugunu biliyo-
ruz. Kahvede uyarici etkisi olan kafein bulundugu igin bel-
li rahatsizliklari olan insanlar digindakiler giinde bir iki
bardak kahve ttiketilebilir. Cay da keza tyle.

Alkol ttketimi: Onerimiz sosyal amagli alkol tiiketimi. Haf-
tada bir veya iki kez birer bardak alkol tiiketilebilir. Ayrica
ozellikle saraptaki bazi bilesiklerin kalp saghgi igin fayda-
I oldugunu saptayan bazi arastirmalar var.

Suni tatlandiriel tiiketimi: Tatlandiricilar zayiflama amagli
kullaniimamali. Belli bir diizeyin tizerine gikilmadigr 6lgi-
de ¢ok zararl degiller. Ancak insanlarimiz diyabet hastasi
degilse hi¢ kullaniimamasini éneririm. Zayiflama diyetle-
rinde tatlandirici yerine sekersiz tiiketim en dogru olani.
Tuz tiketimi: Vicudumuzun belli bir miktar tuza ihtiyac
var. Tuzdan tamamen uzaklasmak da dogru degil. Cuinki
tuz yerine gére hayat verir. Diinyada ¢ok tuz tiiketimi 6ne-
rilmiyor giinkii kansere yatkinlik yontinde etkileri oldugu-
nu gosteren galigmalar var.

Gazli igecek tiketimi: Asla tiiketmeyin diyebilecegim tek
icecek tirti. Gidalar viicuda cok yonli fayda saglamal.
Tek bir gida birkag besin 6gesini birden sagliyorsa deger-
lidir. Gazl icecekler ise insana saf enerji diginda higbir
sey saglamiyor. Hatta midenin asiditesini yikselttigi igin
ileride olasi mide hastaliklarina ortam hazirliyor.

Tiirk toplumunun beslenme profili nasil?
TUBITAK Marmara Arastirma Merkezi'nde Tiirki-
ye'nin {i¢ bdlgesindeki 7-17 yas grubunda 960 gocuk-
ta kan bulgularina dayanan bir arastirma yaptik ve
cok ciddi bir tablo ile kargl karsiya olduumuzu anla-
dik. Cocuklarimiz ileri diizeyde yetersiz besleniyor. En
onemli eksiklerden biri demir. Yoresel calismalara
baktigimizda demir yetersizligine bagl anemi (kansiz-
lik) orani yiizde 50 civarinda ve bu ¢ok ciddi bir rakam.
Ancak bu, ulusal boyutta saptanmali. Bunun da hazir-
liklart Saglik Bakanhg liderliginde strdiirilyor. Ge-
nel olarak yetisme cagindaki cocuklarimizda basta
anemi olmak Uzere birgok vitamin ve mineralin yeter-
siz oldugunu hiliyoruz. Gebe ve emzikli annelerimiz-
deki beslenme tablosu da farkli degil. Annelerimizde
cinko, folik asit ve B12 vitamini yetersizlik diizeyleri
ve kemik yikimi gok yiiksek.

Bilingli beslenme nasil yaygin hale getirilebilir?
Oncelikle bilinli beslenmeyi halkimiza 6gretmeliyiz.

ikinci olarak da gida zenginlestirilmesi yapilmali. Ge-



lismis lkelerde buglin beslenme yetersizlikleri yok

denecek diizeylerde. Temel gidalarini zenginlestirmis
ve sorunu ¢ézmisler. Bizim temel gidamiz ekmek. Yak-
lagik 6-7 yil 8nce, 7-17 yas arasi galismamizi takiben,
onlem olarak bir zenginlestirme zincir arastirmasi bas-
lattik ve ekmegi demir, kalsiyum ve ¢inko mineralleriy-
le zenginlestirdik. Demir, oksijen tasiyarak viicutta
enerji olugumunu saglar. Yetersizliginde kansiz kalirz.
Cinko, @zellikle anne karninda bebegin biylimesinde
cok etkili ve bagisiklik sistemimiz igin gok 8nemli. Kal-
siyum, iskelet yapisi, kemik geligimi ve dis saghgi igin
gerekli. Ekmegimizi ayrica B grubu vitaminleriyle zen-
ginlestirdik. Piyasada zengin ekmek var ancak tiiketim
ybniinde daha etkin ¢ziimler gerekiyor. Ayrica Ttirki-
ye'de iyot alim yetersizligine bagl guatr vakalar yay-

gin. Bunun igin de iyotlu tuz kullanimini 8neriyoruz.

Saghikh bir hayat igin nasil beslenmeli?

Besinleri genel olarak dért gruba ayiririz. Bu dort ana
gruptan her birinden yasiniza ve 8zel durumunuza go-
re tilketmeniz gerekir. Bunlardan biri sit ve Grinleri.

Siit grubu gidalar, yas grubuna gore degisen oranlar-
da tiiketilmeli. Bir diger dnemli grup da sebze ve mey-
veler. Yine yas grubuna gdre degisen oranlarda tike-
tilmeliler. Ugtinctisii et grubu dedigimiz beyaz et, kir-
mizi et, kuru baklagiller ve yumurta. Dérdiincli grup ise
tahillar (makarna, piring, bugday, yulaf, misir gibi). Bu
besinlerin tiiketim miktarlari yasa, cinsiyete, fiziksel
aktivite ve fizyolojik duruma (biiyiime-gelisme, gebe-
lik-emziklilik gibi) gére degerlendirilir. Beslenme prog-
ramlari bireye 6zgiidir ancak saghkli ve yetiskin bir bi-
reyin giinde 3-4 porsiyon siit ve siit drtinleri, 3-5 porsi-
yon et ve et drlinleri, 5-8 porsiyon sebze-meyve, 5-8
porsiyon tahil grubu gidalardan tiiketmesi neriliyor.

Yalnizca beyaz et tiiketilmesi dogru mu?

Boyle bir sey yok. Kalp damar saghgi agisindan doymus
yaglardan uzak durmak gerekir. Kirmizi ette doymus
yaglar yiksek oldugu icin daha az tiiketilmelerini 6ne-
riyoruz. Ancak insanlar kirmizi eti diyetlerinden tama-
men cikariyor. Bu yanls. Her besin grubundan belli
oranlarda tiiketilmeli. Diinya Saglik Orgiitii'niin saglik-

Sttlin beslenmede ¢ok dnemli bir yeri var. Yalniz
artik saglikl bireylere de yarim yagh siit tiketmele-
rini 6neriyorum. Stit yaglar doymus yaglardir. Dola-
yisiyla kalp sagligi agisindan belli bir yastan sonra
yarim yagl ve yagsiz siitlere ydnelmek yerinde olur.
Cocuklarin 6zellikle btiytime ve gelisme ¢aginda siit
tiiketimi cok 6nemli. Stt muazzam bir kalsiyum ve
protein kaynag. Turkiye'de sit tiiketimi gok dusik.
Bu nedenle de 6zellikle de menaopoza girmis kadin-
larda kemik deformasyonu, kemik kirilmalari var.
Sutti buzdolabindan eksik etmemeli.

li beslenme tanimi var. Bu tanima gdre kendinize az
yagl, az tuzlu, sebze meyve agirlikli, doymus yaglari ve
hayvansal {riinleri daha az igeren bir beslenme mode-
li segin. Higbir gida igin bunu kesin tiiketmeyeceksiniz
dememek gerekir. Clinkii gidalarda tanimlayabildigimiz
bilesenler oldugu gibi tanimlayamadiklarimiz da var.

Son yillarda saglikli yasam bilinci artti, ancak
sismanlik da biiyiik sorun. Bunu nasil degerlen-
diriyorsunuz?

Obezite artik kiiresel bir halk saghgi sorunu. Obezite
aileden gelen beslenme aligkanhgiyla da gelisen bir
durum. Artik obezite tedavisinde psikologlar da gérev
aliyor. Bireyin 6ncelikle saglkl olmak igin normal
agirlikta olmasi gerektigini kabul etmesi gerekir.
Denklem ¢ok basit aslinda. Yagh ve sekerli driinler
fazla tiketilirse sismanlanir, sebze ve meyve fazla ti-
ketilirse zayiflanir. Fiziksel aktiviteyi de unutmamak
gerekir. Sedante (yer degistirmez) bir yasam da obe-
zitenin dnemli nedenlerinden. Aktif bir yasami olan

bireylerde sismanlik cok ender rastlanan bir olgu.
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Ramazan'da saglik i¢in

Ramazan olagan beslenme aliskanliklarimizdan bir siireligine de olsa

uzaklastigimiz bir ay. Oruc tutmanin saglikh bireyler iizerinde olumlu etkiler

yarattigini gdsteren arastirmalar mevcut. Ancak belli kurallara uymak,

saghgimiza her zamankinden fazla 6zen gostermek gerekiyor.

tinyada saglikh beslenme kriterlerinde, yalniz-
D ca tiketilen besin miktarinin degil, besinin cin-

sinin de 6nem tagidigi vurgulanir. Giinlik yasa-
ma dair bu dneriler Ramazan dénemindeki beslenme
acisindan da degerlendirilmeli. Ramazan'da bireyin
almasi gereken besinler, azalan égin sayisi ile birlik-
te uygun miktarlarda ve yeterli gesitlilikle saglanma-
li. Ramazan'da bir ay boyunca, giin igerisinde siiren
acliga bagli olarak besin ve sivi alimindaki azalma ve
enerji depolarindaki tiikenme, bireylerin bazal meta-
bolizma hizlarinda diismeye sebep olabilse de, viicut-
ta depo edilen ve diyetle alinan yagin viicutta kullani-

mi saglanabilir.

Orug tutmanin saglikli bireyler tizerinde olumlu etkiler
yarattigini gésteren pek cok calisma bulunuyor. Bu
calismalar yalnizca orucun saglik dzerindeki olumlu
etkilerini degil ayni zamanda yag metabolizmasi ve
giinltik aliskanliklarda da énemli yararl etkileri oldu-
gunu bildiriyor. Ramazan siiresince ve sonrasinda

olusan en biiylik sorun bireyin kilo ydnetimi agisindan

zorlanmasi olsa da yapilan bazi ¢alismalarda Rama-
zan siresince 8gin diizeni, icerigi ve saatlerindeki
degisiklikler nedeniyle besin aliminda ve istahta azal-
ma oldugu saptandi. Bunlara ek olarak Ramazan ayi,
iftar ve sahur yemekleri en dogru sekilde planlandi-
ginda, fazla kilosu olan bir bireyin kilolarini vermesi
icin ideal bir zaman olarak da degerlendirilebilir. Ra-
mazan'da vicut bilesimindeki degismelere yonelik
olarak yapilan arastirmalarin bir kisminda degisme
gdzlenmezken, bir kisminda azalma bir kisminda ise
artis oldugu saptand.

Et grubunun iftar sofrasindaki yeri

Onerilen miktar bireyden bireye degismekle birlikte
ortalama yetigkin bir birey igin iftar sofrasinda et gru-
bundan yaklasik 2 porsiyon kadar (et i¢in 2 yumurta
biiytklugt, kurubaklagil igin 6 yemek kasigi) tiiketil-
mesi onerilir. Et grubu, viicut igin iyi bir protein kay-
nag! olup birgok vitamin ve mineral agisindan da ge-
rekli. Ayrica iyi bir posa kaynag olarak kurubaklagil-
lere yer verilmeli.

iftarda dikkat!

© Giin sonunda uzun streli aghigin ardindan kan sekeri-
nin diizenlenmesi agisindan viicut tarafindan hizli bir se-
kilde kullanilabilecek besinlere ihtiyag vardir. Bu neden-
le iftar sofralarinda ¢zellikle baslangiglar agisindan bu
konuya dikkat etmek gerekir.

* Toplumumuzda iftar sofralarinda genel olarak bulun-
durulan hurma baglangig icin dogru bir segim.

e Taze sikilmig meyve sulari ve corbalar kan sekerinin
diizenlenmesi, giin igerisinde susuz kalan viicudun can-
lanmast igin iftar sofralarinda bulundurulmasi gereken
onemli besinler.

e Uzun stire susuz kalan viicudun fonksiyonlarini eksik-
siz yerine getirebilmesi icin iftardan sahura kadar olan
stirede diizenli araliklarla yaklasik 2 litre su tiiketilmesi
onemli. Boylece giin igerisindeki su kaybi telafi edilmeye
calisiimalr.

® Orucun aglimasinin ardindan ana yemek sirasinda dik-
kat edilmesi gerekenler ise giin igerisinde almamiz gere-
ken biitiin besin gruplarinin iftar sofrasinda bulunmasi.
Bu konuda asagida belirtilen miktar ve besin gruplarina
ozellikle dikkat gosterin.

Siit grubunun iftar sofrasindaki yeri

Siitd stit olarak tiiketemeyen bireylerin fermente siit
irtinlerini tiketmeleri onerilir. Omegin yogurt, ayran
ve kefir ile hazirlanmis corbalar ya da siitli tathlar siit
grubu yerine tercih edilebilir. Bu grup, viicut igin ge-
reken kalsiyumun en biyiik destekgisi.

Sebzelerin iftar sofrasindaki yeri

Sebzeler basta posa olmak iizere A vitamini, karoten,
likopen gibi birgok fitokimyasali barindiran 8nemli
kaynaklar. Bu ozellikleri sayesinde kanser ve kardiyo-
vaskiler hastaliklar ile birgok saglik sorununu da 6n-
lemeye yardimcl. 1 kiiglik tabak sebze yemeginin ya-
ninda bol yesillik, domates ve degisik renkteki biber
cesitleri ile hazirlanmis ve tzerine yaklasik 1 yemek
kasigi kadar zeytinyagi eklenmis salatanin iftar sofra-
larinda yerini almasi 6nerilir.

Ekmegin iftar sofrasindaki yeri

Viicudumuzun tiim giin gereksinim duydugu enerjinin
biyik bir kismini olusturan karbonhidratlarin en



onemli kaynag ekmek grubu. Ekmek grubu 6gtintimiiz-

de yalnizca dilim ekmek olarak degil, pilav, makarna
seklinde de yer alir. Saglikli sofralarda dnerilen ekmek
ise uzun siire acliktan sonra kan sekerimizi ytikseltme
yetenegi daha yavas olan tam bugday ekmegi. Yine
tahil ile hazirlanmig gorbalar da ekmek grubunun iftar
sofralari i¢cin 6rnek gosterilebilecek bilesenlerinden.

Meyvelerin iftar sofrasindaki yeri

Meyveler hazmi kolaylastirmak, mide bagirsak sistemi
rahatsizliklarini 6nlemek, tatli istedini azaltmak igin if-
tar sofrasinin son besini olarak tercih edilebilecegi gi-
bi iftardan sonra yapilan aralarda da tercih edilebilir.
iftar sirasi ve sonrasinda posa gereksinimimize katki
saflamasi agisindan 2 porsiyon meyve uygundur. Iftar-
dan sonraki arada kuruyemisler ile kuru meyveler bir
arada tiiketilerek tatli istedi kontrol altina alinabilir.

Nelerden kaginmali

Bircok hastalik riskinin azaltiimasi agisindan Rama-
zan boyunca kizartilmis besinler, agir baharatli ve

cok sekerli besinlerin tiiketiminden kaginilmali. Bu
besinlerin tercih edilmesine bagli olarak kan sekerin-
de ani diistis ve cikiglar, hazimsizlik, midede yanma
ve kilo ydnetiminin zorlastigi biliniyor. Bunlar arasin-
da sikca karsilasilan mide yanmasi igin 6nerilen be-
sinler, uzun sireli agliklarda artan mide asiditesini
kontrol altina almak agisindan yiiksek posali besinler

olmali. Tam bugday ekmegi, humus, sebze ve meyve-
ler en iyi ¢bziimdir. Ayrica kilo kontraliiniin yardimci-
si fiziksel aktivite de Ramazan glinlerinde eksik edil-
memeli. Iftardan yaklasik 45 dakika-1 saat sonra ya-
pilacak orta tempodaki 30 dakikalik ytirliytgler kiloya
bagh sikintilar ortadan kaldirmak agisindan deger-
lendirilmeli.

Sahurda dikkat!

® Kan sekerini daha yavas yiikselten kompleks karbon-
hidratlari; viicutta sindirimi ve emilimi daha geg tamam-
lanan besinleri tiiketin (arpa, yulaf, tam bugday ile hazir-
lanmig besinler, mercimek, fasulye gesitleri gibi).
 Kafein iceren besinlerin tiiketiminden uzak durun. Asi-
r miktarda gay, kahve tiiketimi idrarla birlikte mineral ve
tuzlarin atimina sebep olur.

* Birey her giin diizenli olarak sahurda kafein igeren ice-
cekleri tiiketiyorsa sahur sofrasinda muza da yer verebi-
lir. Clinkti muz, iyi bir karbonhidrat kaynagi olmakla birlik-
te yi bir potasyum ve magnezyum kaynagidir.

e Ancak muzun uzun siire tiiketimi, kabizlik problemine
neden olabilecegi icin posa aliminin desteklenmesi ve
kabizlik sorununun engellenmesi agisindan bireyin diger
meyveleri tiketmesi de saglanmali.

o Siit, uzun siire kan sekerini dengede tutabilmesi agi-
sindan sahur sofralarinda kullanilabilecek saglkli bir ige-

cek.

Fark Etmeden Diyetin sahur ogiinii dnerisi
Sit ile birlikte tiketilen hafif bir tost ya da sandvig yani-
na taze bir meyve veya 1 kase karisik meyve salatasi.




Soylesi

haber: Batur Fatih Ilhan

Mutfakta bir yasakl

Spor spikeri Burcu Esmersoy icin mutfak yasak bolge demek. Yemek yapmayi
sevmemesinin nedenini yaptigi yemeklerin gorintilerini begenmeyisiyle acikliyor,
“Bu konuda pek yetenegim yok galiba” diyor.

urcu Esmersoy, eskiden yalnizca erkeklere 6zgii
Boldugu disiiniilen spor spikerliginin kadinlar

arasinda da popiiler olmaya bagladigi dénemin
ilk temsilcilerinden. Bir giizellik yarismasi ile basla-
yan kamera 6niindeki yasaminda bugiin tilkemizin en
taninmig spor spikerlerinden biri hali haline geldi.

“Hic aklimda yokken bagkalari tarafindan spor prog-
ramlarina yonlendirildim” diyor ama bugiin bu nokta-
da olmaktan cok memnun. CNN Tiirk'te basladigi spor
spikerligi kariyerini NTV ekranlarinda surdtrGyor.
Meslegine agik. “Saat 19.00'da sunulacak spor biilte-
ni icin hazirhigim sabah 08.00'de okudugum gazeteyle
bagliyor, yalnizca prompter okumuyorum” seklinde
acikhyor bu durumu. Basarih oldugunu dustintyor
ama daha iyiye ulasmak icin cok caligiyor.

Yagam Pinarim dergisi igin Esmersoy'u mutfaga sok-
tuk. Bu kez bizim igin farkli bir gekim gergeklesti. Cin-
ki bugiine kadar bu sayfalarda konuk ettigimiz tnliler
hep mutfakla yakindan ilgili ve yemek yapmayi seven

i C Esmersoy kisilerdi. Oysa Esmersoy kendisi igin mutfagi "yasak

bolge” ilan etmis. Yetenekli olmadigini disiintyor,
yaptigi yemeklerin goriintlistindi iyi bulmuyor. Belki bi-
raz yireklendirilmeye ihtiyaci var. Giinki bize, daha 6n-
ce yalnizca kendisi igin yaptigi pratik bir makarna pisir-
di ve ikram etti. Denedik, kivamiyla, tadiyla ok lezizdi.
Simdi de enginar yemegini merak etmeye basladik. ..

Mutfak sizin icin ne ifade ediyor?
Mutfak benim igin yasak bélge demek.

Bu ne demek?

Ayda en fazla Uc, dért kez mutfaga girerim. Mutfaktan
cok keyif aldigimi s6ylemek zor. Ancak gok agsam
kendime yemek pigiririm.

Mutfaga nadir de olsa girdiginizde ne pisirirsiniz?
Cok iyi pilav, makarna ve enginar yaparim.

Bu yemeklere dair lezzet sirlariniz var mi?
Var tabii. Tirkiye'de pek cok dogru bildigimiz yanlis-

lar var. Ornegin makarnayi gok pisirmek gibi ya da

makarnay! pisirirken suyuna yag koymak gibi. Boyle




yanlis uygulamalardan kaginiyorum. Makarnayi
hasladigim suyu asla atmiyorum.

En cok hangi yeme{i yemeyi seviyorsunuz?
Soguk mezeleri daha gok seviyorum. Bir de deniz
mahsulleri yemeyi severim.

Nerelisiniz, damak tadiniz hangi ydrenin da-
mak tadina uygun?
Cerkezim. Damak tadim da Gerkez mutfagina uygun.

Mutfak alisverisinde nelere dikkat edersiniz?

Tazelige gok dikkat ederim. Taze olmayan bir driini
asla satin almam. Gikolata, findik ezmesi gibi seker-
li gidalar asla mutfagima sokmam. Kuruyemis de

mutfagima giremez.

Dolabimizdan neyi hig eksik etmezsiniz?
Peyniri ve yogurdu hig eksik etmem.

Pinar iiriinleri kullaniyor musunuz?

Mutfak aligverisi yapacaksam zaten markasinin Pi-

]

nar olmasina dikkat ediyorum. Pinar'in siitiind, yo-
gurdunu, hardalini, peynirini ve suyunu kullaniyorum.

Beslenmenizde nelere dikkat edersiniz?
Detoks yapmaya bagladigimdan beri saglikl beslen-
meye, yesil ve organik gidalar tiiketmeye calisiyorum.

Peki arkadaslarimzi evinize yemek yemeye da-
vet etmez misiniz?

Elbette davet ederim, Ustelik severim de. Ancak o za-
man da disaridan yemek sdyliyorum. Yemek yapmay!
sevmememin nedeni yaptigim yemeklerin gériintilerini

begenmemem. Galiba bu konuda pek yetenekli degilim.

istanbul’da yemek icin tercih ettiginiz mekan-
lar nereler?

Haftada en az i¢ kez disarida yerim. Mutfak olarak
en ¢ok Sunset’in ve Mia Mensa'nin mutfagini bege-
niyorum. Ayrica susi restoranlari da favorim.

Yabanci mutfaklara ilginiz var mi?
italyan ve Japon mutfagina merakliyim.

Penne makarna (tek k

Malzemeler
e Yarim paket penne makarna ® 250 gram cherry
domates e Zeytinyagi ® Uc dis sarimsak ® Taze nane

Hazirlanigi

Igine bir cay kasigi tuz koydugunuz yeterli miktarda suyu
kaynatin. Kaynayan suya makarnay koyup diri kalacak
sekilde (aldante) haglayin. Ug bas sarimsagi ayiklayip yi-
kayin ve kiigtk kiigtik dograyin. Cherry domateslerinizi yi-
kayin ve dilimleyin. Once sarimsaklari zeytinyaginda bi-
raz gevirin, ardindan domatesleri koyun. Sonra bu ikiliyi
slizdugtiniiz makarnayla karistirin, gerekirse zeytinyagi
ekleyin. Servis tabagina aldiginiz makarnanin tsttinii ta-

ze nane yapraklari ile siisleyin. Afiyet olsun.

Formunuzdan memnun musunuz?

Cok memnunum. Kendimi seviyorum.

Bir giiniiniiz nasil gegiyor?

Sabah ok erken kalkarim ve spora giderim. Ogle ye-
megi zamaninda tek basima yemeyi hi¢ sevmedigim
icin arkadaslarimla bulugup yemek yerim. Sonra
mutlaka bir roportajim ya da bir toplantim oluyor. Sa-
at 16.00 oldugunda da zaten isyerine gidiyorum.

Hangi sporlari yapmayi seviyorsunuz?
Siklikla spor salonuna gidip calistyorum. Ama en ok
yazin ylizmeyi, rlizgar sorfii ve su kayagi yapmay se-

viyorum.

Gelecek projeleriniz neler?

NTV'den baska bir yere gitmeyi diginmiiyorum. On-
lar beni tuttugu stirece oradan baska bir yere gitmek
gibi bir diigiincem yok.

10 yil sonra kendinizi nerede gormek istersiniz?
NTV'de gorsel ydnetmen olarak gérmek isterim.



Muttakta judo

Judo ile Japon mutfagi arasinda Japon olmalari disinda ne gibi bir bag olabilir?
Ya da mutfakta judo nasil yapilir? Gelenek ve goreneklerine bagh Japonlar, yemek
kiilttirlerini diinyaya yaymak icin mutfakta judo tekniklerini kullaniyorlar. Ozii

ati'da sukiyaki ya da daha farkli ve egzotik bir
B lezzet olan susi ile bilinen Japon mutfagi, diger

lezzetleriyle de diinyada ¢ok daha fazla tanin-
maya ve sevilmeye basladi. Bunu sebebi ise Japon
gastronomisinin tiim diinyaya yayilmak igin uyguladi-
g1 judo teknikleri.

Japon geleneksel sporlarinin basinda gelen judo,
diismana aci vererek degil onu aci sinirina getirerek

istiinliik saglayan bir spor.

Judo ustalari, egitim siirecinde 6grencilerine dogru-
luk, nezaket, sabir, sevgi ve saygl kavramlarini dgre-
tir. Gerek fiziksel gerekse ruhsal egitimle diinya ca-
pinda sayginlik kazanan judo, Japon kiiltiiriinG diinya-
ya tanitan dnemli bir arag.

Japonlara gére ata sporlari olan judonun diinya ¢a-
pinda bu kadar yayginlasip saygl kazanmasinin sebe-
bi ise dzlind kaybetmemesi.

kaybetmemek icin ugrasiyorlar.

Judo ve mutfak iliskisi

“Japonlar judo teknikleri ile mutfaklarini diinyaya ta-
nitiyor” ifadesi kulaga garip geliyor ama mantik cok
basit.

ORJ, Japon Tarim Bakanlig tarafindan Japon mutfak
kiltlrtntin yurtdiginda taninmasini saglamak igin ku-
rulmus bir 6rgiit. Orgiitiin baskani Yuzaburo Mogi,
gastronomilerini tim diinyada yayginlastirmanin en
iyi yonteminin, Japon savas sanati judo drnegin-
den esinlenmek oldugunu séyliyor. Yani
6zlinli kaybetmemek. Bu da Japonya di-
sindaki Glkelerde yenen Japon yemekle-
rinin lezzet agisindan Japonya'dakilerle
ayni olmasi anlamina geliyor.

Glntimizde pek ok turist ¢ig balik ya da ki-
zarmig karidesin tadini bilerek Japonya'ya gidi-
yor. Japonya'da yapilan bir arastirmaya gore, tu-
ristlerin ylizde 80 kendi (lkelerinde tattiklari Japon

Unlii cay térenleri

Japonca'da ¢ado, sado veya ¢a-no-yu, “gay toreni” anla-
mina geliyor. Cay téreni, her seyin belirlenmis kurallara
uygun olarak yapildigi, gosterisli bir konuk agirlama bigi-
mi. Cayhane denilen dzel bir odada yapilan téren, ev sahi-
binin cay takimlarini getirmesiyle baslyor. Konuklara ¢zel
sekerlemelerin sunulmasindan sonra toz halindeki gay
yapraklari sicak suyla karistiriliyor. Ardindan cay yavas
hareketlerle dagrtiliyor.

Genellikle agik ve kopiklii olan bu cayin tadi hafif buruk.
Belirli gtinlerde daha koyu bir cay olan “koiga” yapiliyor.
Sekerleme ve cayin izerine gogu kez hafif bir yemek yeni-
yor. Cay bittikten sonra konuklar gay téreninde kullanilan
esyaya iliskin sorular sorabiliyor. Cay takimlarinin odadan

taginmaslyla téren son buluyor.

Cay toreni, Japonya'da ilk kez Komakura déneminde Zen
kesislerinin uzun meditasyonlar sirasinda uyanik kalmak
icin ¢ay icmeleriyle bagladi. Bu uygulama daha sonra Zen
mezhebinin kurucusu Bodhidharma’nin anisina diizenlenen
ayinlerin bir pargasi haline geldi. 15. yiizyilda ise yakin
dostlarin disa kapali bir ortamda bir araya gelerek cay i¢-
tikleri bir toplantiya dontistti. Cay téreninin en tnlii ustasi,
16. yiizyilda askeri diktatdr Toyotomi Hiyedosi'nin sarayin-
da yasayan Sen Rikyu. Sen, cay térenini Japonya'da giinii-
miizde de yaygin olan ve yalinlik, sessizlik anlamlarina ge-

len ve “vabi” denen bir tarzda diizenlerdi.

lezzetleri ile Japonya'da tattiklari lezzetler arasinda
bir fark bulamadiklarini séyliiyor. Japonlar bunu “Ju-
doyu da tanitirken asla gelenek ve goreneklerimizden
taviz vermedik. Mutfagimizda da ayni kural gegerli-
dir” seklinde yorumluyor.

ORJ, Japon mutfagini sevdirmek icin Bangkok, San-




gay, Taipei, Amsterdam, Londra ve Los Angeles'ta

biirolar acti. Bu birolar araciliiyla yurtdigindaki Ja-
pon lokantalarinda gida gtivenligi ve saglk kosullari
kontrol altinda tutuluyor.

Su anda ttim diinyada 25 bin Japon lokantasi oldugu
tahmin ediliyor ve birkag yil icinde bu sayinin ikiye
katlanmasi bekleniyor. Orgiit, yeni agilacak Japon lo-
kantalarinin da Japon kiiltiriine uygunlugunu, yemek
ve saglik kalitesi gibi kosullarini denetlemekle gérev-
li. Kisaca sdyle s6ylemek miimkiin: Japonlar kiltr-

lerine sahip cikiyor, sayginliklarini korumaya
énem veriyor.

Mutfaktan gelen saghk

Mutfak bir Glkenin aynasini temsil ediyor. Japon
mutfagr geleneksel agidan diger Uzakdogu lkeleri-
nin mutfaklarina benziyor. En 6nemli farki ise yag ve
baharat kullaniminin gok daha az olmasi. Bu da Japon
mutfagini saglikh bir tercih olarak 6ne ¢ikaryor.

Japon mutfaginda malzemeler mevsimine gére kulla-
niliyor. Yagsiz pilav, az pismis sebzeler, tursu, balik,
soya fasulyesi ezmesinden yapilan corba geleneksel
yemeklerin baginda geliyor.

Soya sosu Japon mutfaginin vazgegilmezi. Yagsiz pi-
lavin yaninda genellikle kurutulmus deniz yosunu ye-
niyor. ince ve gevrek yapisiyla yemege ayn bir lezzet
katan deniz yosunu, zengin iyot icerigiyle de saglikli
bir besin. Japon mutfagi, balik pisirme ydntemleri
acisindan da oldukga zengin. Tempura balik yemekle-
ri arasinda en popdler olani; kokeni ise Portekiz'e da-
yaniyor.

Japon yemeklerinin ¢ogu az pismig veya ¢ig yeniyor.
St ve st drtinleri ise Japon mutfaginda hig yer almi-
yor. Japonya'da soya yaginin yani sira aygicek ve mi-
siryaglari da kullaniliyor. Bildigimiz anlamda tatl kiil-
tiirlinin olmadidi Japon mutfaginda meyveler kizarti-
lip yeniyor.

Eskiden hic et yemezlerdi

Son yiizyilda kirmizi et ve tavuk eti Japon lezzetleri
arasinda yerini aldi. Zengin balik yemekleri ile tinli
Japon halki, yiizyil 6ncesine kadar hig et yemiyor-
du. Ancak diinyaya agilmalariyla birlikte tavuk, sigir
ve domuz eti artik birgok Japon yemeginde kullani-
lir hale geldi.

Yakitori adi verilen tavuk kebabi en begenilen et
yemeklerinin baginda geliyor. Geleneksel yakitori,
yalnizca tavugun farkli bélgelerinden yapilirken bu-
giin sigir, domuz, balik ve deniz trtnleri ile de yapi-
liyor. Yakitori genellikle tuz ya da tare denilen tatl
sake, soya sosu ve sekerden olugan piring sarapli
sos ile servis ediliyor. Bu sos sise dizilmis etin lize-
rine siriiliiyor, et pistikten sonra tekrar sosun igine
batiriliyor. Yakitori Japonya ve Asya'da gok gézde
bir yemek. Japonya'da pek ¢ok galisan 6gle yemegi

icin yol tizerindeki tezgahlardan yakitori alir.
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Uykusuz geceniz olmasin

Geceleri uykuya hasret misiniz? Goéziiniizii kapatip agmaniz bir mi oluyor? Kaliteli
uyku icin her seyi feda etmeye hazir misiniz? Gelin dnerilerimize kulak verin,
uykusuz gecelere bitki caylariyla son verin. Unutmayin, uyku demek genglik ve
saglk demek.

*Her glin ayni saatte yataga gidin, ayni saatte yataktan
kalkin. Sakin hafta i¢i az uyuyup hafta sonu gok uyuyarak
telafiye kalkigmayin.

*Uyumak igin uygun bir ortam yaratin. Serin, karanlik ve
sakin bir yatak odasi isinizi gérebilir. Ayrica yatak odani-

zin havasi temiz olsun.

*Aksam saatlerinde kafeinli iceceklerden uzak durun. Bu-
na gikolata ve kola da dahil.

*Yatmadan yarim saat 6nce bilgisayar ve televizyondan
uzak durun.

*Uyku oncesinde adalelerinizi gevsetin. Aksamlari agir
egzersizler yapmayin.

*Yataga girdikten yarim saat sonra uykuya dalamadiysa-
niz, yatakta dontip durmak yerine kalkin. Baska bir odada
sakin bir mizik dinleyin, kitap okuyun, dergi karistirin.

yku, saglikl bir yasam siirdiirebilmek agisindan

en dnemli gereksinim. insan émriiniin yaklagik

1/3'ti uykuda geger. Uyku, viicudun dinlenme-
sine ve hir glin 6nce alinan bilginin igslenmesine yar-
dimet olur. Saglikl bir uykuyla stresten arinir, fiziksel
ve zihinsel yorgunlugumuzu atar, cildimizi tazeleriz.
Uzmanlar 6zellikle gece uykusunun gok 6nemli oldu-
gunu belirtiyor. Gtinkd hiicre yenilenmesi ve hormonal
reaksiyonlar geceleri meydana geliyor. Ginlik uyku
ihtiyaci yasa ve kisiye bagli olarak degisiyor. Yetigkin-
ler i¢in en ideal uyku stiresi 6-8 saat arasiyken, yas
ilerledikge uyku siresi azaliyor.

Uykusuzluk, uyuyamama ya da uyku bozukluklar ise
fiziksel ve zihinsel agidan biiytk sorunlara neden olu-
yor. Unutkanliga, depresyona, dikkat daginikhigina,
bagisiklik sisteminin zayiflamasina yol agabiliyor, fi-
ziksel pek gok rahatsizliga zemin hazirlayabiliyor. Gu-
niimiizde pek gok kisi uyku bozukluklarindan sikayet
ediyor. Sorunun kaynag kisiye gore degisse, hatta ki-
mi zaman tam olarak belirlenemese de giinimiiz ya-
sam kosullarinin etkili oldugu muhakkak. Uzun galis-

Uyku evreleri

Uykuda bes farkli evre vardir. Bu evrelerden biri REM (ra-
pid eye movement) digerleri ise Non-REM olarak adlandi-
nlir. Non-REM evresi kendi icinde iki ana evreye ayrilir:
Yiizeyel uyku (1. evre ve kismen 2. evre), derin uyku (3. ve
4. evreler).

Genellikle kisa bir uyanik evreden sonra insanlar 1., 2., 3.
ve 4. evreye girer. Uykunun baslamasindan yaklasik 90-
120 dakika sonra da ilk REM evresi ortaya gikar. Daha
sonra da 90-120 dakikalik aralarla bir gecede 3-5 REM ev-
resinden gegilir. Geng eriskin insan uykusunun yaklagik
olarak yiizde 5-10'unu 1. evre, yiizde 45-60'in1 2. evre, yiiz-
de 20-25'ini 3. ve 4. evre ve yiizde 20-30°unu REM evresi
kapsar. Genel olarak uykunun ilk Ggte birlik bdltimiinde
Non-REM, son tgte birlik bélimiinde de REM uykusu da-
ha fazla yer alir.

Yiizeyel uyku, uyku-uyaniklik gegisi arasindaki evreyi olug-
turur. Bu evrede insanlar kolaylikla uyandinilabilir. Derin
uyku sirasinda insanin uyandirilabilmesi igin daha siddet-
li uyaranlara ihtiyag vardir. Bu dénemdeki degisimlerin,
bedensel dinlenmeye, yenilenmeye hizmet ettigi kabul
edilir. Derin uykunun yeterince uyunmadi§i durumlarda ise
insanlar dinlenemediklerinden, sabah yorgun kalktiklarin-
dan, yeni bir giintin yiikiinti taglyacak durumda olmadikla-
rindan yakinir.

ma saatleri, gelecek kaygisi, gegim derdi, zaman si-
kintisi, her seyi bir arada yapma zorunlulugu nedenler
arasinda yer alabiliyor. Uzmanlar uyku bozukluklarina
karsl pek cok dneride bulunuyor.

Bitkilerle gelen saglik
Doga, insan sagligini tehdit eden sorunlar karsisinda
biiytik bir hazine. Tiim diinyada yiikselen saghkh ya-

sam trendleri paralelinde melisa, defne, sari kanta-




ron, thlamur, adacayi, ekinezya, rezene, nane gibi
bitki cesitleri oldukca ragbet gdriiyor. Bunlarin kimi
bagisiklik sistemini kuvvetlendiriyor kimi mideye iyi
geliyor kimi de kolesteroli diistirmeye yardimei olu-
yor. Sonugta hepsi sifall...

Bitki gaylari uyku sorunlari igin de iyi birer ¢éziim. Uz-
manlar, yatmadan 6nce icilen bazi bitki caylarinin in-
sani glintin stresinden arindirdigini, zihni rahatlattigi-
ni ve sonugta derin, saglikl bir uyku getirdigini syli-
yor. Giinltk rutininizde kafeinli icecekler yerine hitki-
lerden yapilmig gaylara yer verirseniz, yararini gére-
ceksiniz. iste uyumaniza yardimei olabilecek bazi bit-
ki caylari ve hazirlanislari...

lhlamur cayi

Dogal ilaglardan biri olan ihlamur, uykusuzluk, spazm
ve kan dolagimi bozukluklarinda siklikla kullanilir. iki
tatli kasigi thlamur cicedi Ustline ceyrek litre kaynar
su dokip, agzi kapah olarak 10 dakika bekletin, ar-
dindan siiziin. Dilerseniz limon ile tatlandirabilirsiniz.
Giinde en fazla t¢ bardak igin.

Defne cayi

Antiseptik 6zellige sahip defne gayi, hazmi kolaylag-
tinr. Rahatlatici etkisiyle uykusuzluk problemine yar-
dime olur, sa¢ dokiilmesini engeller. Ug tutam def-
neyaprag, bir tutam hatmi gicegini kaynar suda yak-
lagtk 10 dakika kaynatin, ardindan bal ve iki tutam
targin tozu da ekleyerek igin.

Melisa cayi

Gerginligi alip uyumaya yardimci olan melisa cayl,
ayni zamanda antiseptik ¢zellige de sahiptir. Gaz gi-
dericidir, terlemeyi saglar, mideyi rahatlatir ve hazmi
diizenler. Kaynamis suya iki-Gg melisa yapragi koyun
ve 10 dakika kadar demlenmeye birakin. Daha sonra
dilerseniz siiziip icebilirsiniz.

Sari kantaron cayi

Hazmi kolaylastirip, mide yanmalarina iyi gelir. Yatisti-
ric etkisi nedeniyle uykusuzluk sorunlarinin giderilme-
sinde de etkilidir. Kaynamig suya attiginiz bir tutam
otun yaklasik 15 dakika demlenmesini bekleyin. Diler-
seniz seker veya balin yani sira limon ilave ederek igin.

Uykuyu etkileyen faktdrler

Kaliteli bir uyku igin uyudugunuz ortam, yattiginiz yatak
cok énemlidir. Uyku esnasinda sokaktan gelen sesler, evin
icinde acik olan televizyon ya da bilgisayar gibi cihazlar
uyku béliinmesine ve derin bir uyku uyunmamasina neden
olur. Kafeinli igecekler uyarici nitelik tagidiklarindan sorun
yaratabilirler. Kimi zaman 6gle saatlerinde icilen bir bar-
dak kahve bile gece sizi uyutmayabilir. Yatmadan dnce al-
kol almak da bas agrisi yaratabileceginden sakincali ola-
bilir. Hazmi zor olduklarindan agir yemeklerin uyku tizerin-
de olumsuz etkileri vardir.

Stres, uykunun en biyiik diismanidir. Sicak bir dus belki ra-
hatlatici olabilir. Uyuyamadiginizda sakin doniip saate bak-
mayin. Geg oldugunu gérmek ve tik-tak sesleri panik hava-
si yaratabileceklerinden sizi uykudan iyice uzaklastirabilir.

Sigaray! azaltin. Yatmadan 6nce igilen sigara, kendinizi
gevsemis gibi hissetmenize neden olsa da bir siire sonra
uykusuzluga neden olur. Nikotinin etkisi tipki kafein gibi-
dir ve viicudunuzda 14 saat etkili olur.
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Bir buket bin fayda demek

Farkli bir hediye gdndermek ya da kendini simartmak isteyenler icin uygun birer
secenek meyve buketleri. Fruit and the City’de hazirlanan

buketler, hem goriintiileri hem de saglikli olmalari nedeniyle

ozel giinlerde dzellikle tercih ediliyor.

ugiin sizin dogum giintindiz. Birden kapi caliyor ve
B bir gérevli elindeki rengarenk buketi teslim edip

gidiyor. Siz buketin kimden geldigini 6grenmeye
cahisirken birden elinizin altindakinin ciceklerden degil
meyvelerden olustugunu fark ediyorsunuz. Mevsimin
en glizel meyveleri olanca tazelikleri ve albenileriyle si-
ze g0z kirpiyor. Elmadan papatya, armuttan kalp, kivi-
den yapraklar yenmeye hazir sizi bekliyor. ..

Fruit and the City'de iste bu meyve buketleri hazirla-
niyor. 2006'da "Yenebilir meyve cicekler” sloganiyla
ise baslayan eski finans uzmani Bahar Rabia Durusoy,
kisa stirede biytik bir ilgi ile kargilagmis ve iki yilda
sube sayisini bese gikarmis.

Durusoy'un meyve buketleri hazirlama karari bir tesa-
duife dayaniyor. Ttirkiye'de 10 yil finans uzmani olarak
calisan Durusoy, bir giin ABD'ye yasamaya karar verir
ve gider. Ancak birkag yil sonra ailesini ve Turkiye'yi
ozledigini hissederek geri doner. Profesyonel anlam-
da ne yapmak istedigine karar veremedigi bir donem-
dir. Bir aksam evinde aksam cayini yudumlarken

ABD'den getirdigi dergilerden birinden bir brosiir ye-
re diiger. Meyveden yapilmis rengarenk buketlerin yer
aldigr bu brosir ¢ok ilgisini geker. Hemen arastirma-
lara baglar ve Tiirkiye'de béyle bir isin yapiimadigini
ogrenir. Eylil 2006'da Levent'te ilk subesini agar.
Sonrasi ise kisa siirede gelir. Durusoy bir tesadf ese-
ri bagladigi isinden bugiin cok memnun.

Fruit and the City adi ilging. Onlii dizi ve film
Sex and the City ile herhangi bir ilgisi var mi?

Aslinda kase adimiz, yani Ticaret Odasi'nda kayitli ol-
dugumuz ad "Yenilebilecek Meyve Gicekler”. Ama kul-
landigimiz ad “Fruit and the City”. ABD'deyken “Sex
and the City” dizisinin miptelasiydim. Dizinin biitiin
DVD'lerini aldim. Turkiye'ye déniip bu isi kurmaya ka-
rar verdigimde yaklasik iki-U¢ hafta hangi adi koyaca-
gimi diiglindiim; meyve sepetler, meyve cicekleri, lez-
zetli gigekler vs. O kadar ok diigtindtim ki sonunda si-
kildim ve bu konuya bir siire ara vermeye karar verdim.
Sonra televizyonumun karsisindaki kanepeme yayil-
dim ve o an Sex and the City DVD koleksiyonum dikka-
timi gekti ve “iste budur” dedim. Fruit and the City an-

latmak istedigim her seyi anlatiyor. Yani meyve ve se-
hir, meyvenin sehirlegmis versiyonu gibi. ..

ABD’de meyve buketler ¢ok tutuldu. Tiirkiye'de
tanitimi nasil yaptiniz?

ABD'de bu ise gercekten cok biyiik ilgi gésterildi.
Orada Edible Arrangements firmasi ilk kuruculardan.
Zaten ben de onlardan esinlendim ve Tirkiye'ye bu isi
getirdim. Baslangicta tanitim igin gerekenleri yapmis
olmama karsin yogun bir ilgi beklemiyordum. Ama il-
gi Oylesine biytk oldu ki artik reklama bile gerek duy-
muyorum. Gok hizli yayildik. Misterilerimizin yaptigi
reklam bize gok yaradi ve siparisler her gegen giin art-
11, biz de yetisemez olduk. O yiizden bayilik vermeye
basladim. Su an bes subemiz var, yakinda iki tane da-
ha eklenecek. inanilmaz hizli biyiiyoruz.

Miisteri profilinizi kimler olusturuyor?

Daha cok calisan kesim. Ozellikle banka ve hastane-
lere gok siparis gonderiyoruz. Eskiden genellikle ka-
dinlar siparig veriyordu ama artik erkekler de ilgi gos-
termeye bagladi. Alisveris amaglar ise farkl. Sevgili-



ler giintinden tutun dogum giinlerine, terfi kutlama-
larina kadar tim 6zel giinler igin siparis aliyoruz. En
son sevgililer gliniinde, U¢ giin 6nce siparis konten-
janimizi doldurduk.

En cok hangi iiriiniiniiz tercih ediliyor? Uriinler
arasinda ne gibi farkliliklar var?

En cok “lezzet buketi” satiliyor. O Griintin ABD'de bi-
le 6rnegi yok. Diger buketlerden biraz daha gdsteris-
li. Cikolata soslusu da var. Meyve olarak ananas ve
cilek vazgecilmezlerimiz. Onlar diginda kivi, kavun,
karpuz, portakal kullaniyoruz. Aslinda mevsim mey-
velerinin hepsini kullaniyoruz diyebilirim. Sadece se-
killendirmeleri biraz farkli oluyor. Bir de bazilarini gi-
kolata sosuyla kapliyoruz. Siparise gore degisiyor.

Meyveler cabuk bozulur. Bu durumu nasil asi-
yorsunuz?

Ginlik siparig veriyoruz. Aldigimiz siparislere gére
meyve aligverisi yapiyoruz. Meyveleri kendim ayri
ayr yerlerden aliyorum. Bir yerden ananaslari alir-
ken, baska yerden cilekleri aliyorum. Yorucu bir ig
ama misteri memnuniyeti bizim icin ¢ok Gnemli.
Sanki kendime bir gicek gnderecekmis gibi titizlikle
davraniyorum bu konuda. Buketler misteriye gitme-
den bir saat 6nce hazirlaniyor. Omegin siparisimiz
saat bese yetisecek ise saat dortte buketi hazirlama-

ya baslyoruz. Bu durumda highir sorun yagamiyoruz.

Yazlan meyve acisindan daha cok alternatifiniz
var. Kisin hangi meyveleri tercih ediyorsunuz?

Evet, yazin cok daha fazla alternatifimiz oluyor. Ana-
nas, gilek, kavun, karpuz, erik, kiraz, kayisi... Aklini-
za gelecek her tir meyveyi kullaniyoruz. Kisin biraz

daha kisitlaniyoruz ama meyveler hep renkli ve giizel
gdriindiikleri i¢gin sorun yasamiyoruz. Ramazan ayin-
da 6zel hurmali buketlerimiz oluyor. Goriiniis olarak
gok farkli ve gok alicist olan bir driin. insanlar dzel
seylere cok ilgi gdsteriyor. Kuru meyve pek kullanmi-
yorum ¢iink{i gdriintistind begenmiyorum. Taze mey-
veler daha civil civil goriiniyor.

Buketleri kim tasarliyor?

Ben tasarliyorum. Su an (gl tescilli 16 buketim var.
Buketleri taklit edilmemeleri igin tescil ettirdim. Bir
seyi 6zenle hazirlayip sonra da taklitlerini gérdigu-
niizde ¢ok k&t oluyorsunuz. Ama yasal islemler uzun
stirdigiinden simdiye kadar ancak i¢ buketi tescil et-
tirebildim.

Fiyatlarimzi neye gore belirliyorsunuz?
Fiyatlarimiz sepet biiytkligi ve meyve cesitlerine
gbre degisiyor. En kiigiik sepetlerimiz 50 YTL'den
basliyor, en biiyiik boy ise 160 YTL. Ozel siparisler de
oluyor. Onlarin fiyati 300 YTL'ye kadar cikabiliyor.

Elma: C ve E vitamini, folik asit, pektin ve flovonoid igerir.
Bagirsak sisteminin korunmasinda faydali ve posadan
zengindir. Kolesterol disiriicti etkisi vardir. Kan sekerini
kontrol altinda tutar ve viicut direncini artinir. Kas ve ek-

lem agrilarinin azalmasina yardimel olur.

Uziim: A ve B vitaminleri bakimindan zengin. Ayrica bol

miktarda potasyum ve demir igerir.

Ananas: C vitamini yoniinden zengin bir besin oldugu icin
bolca tiiketilmesi gerekir. Sindirim yardimcisi ve dogal il-
tihap 6nleyicidir. Ananas kanser ve yiiksek tansiyon riski-

ni azaltir.

Cilek: Yiksek tansiyon, artrit, idrar yollar hastaliklarina
kars! koruyucudur. Kandaki asit oranini dengeler. Cilek
maskesi cildimizin canli gérinmesinde dnemli rol oynar.
iginde bol miktarda A, B ve C vitaminleri oldugu igin 6zel-

likle cocuklarin bol bol yemesi tavsiye edilir.

Karpuz: A ve C vitamini ile fosfor ve potasyum igerir. Bob-
rekteki kum ve taglarin atilmasinda faydalidir. Toksin ati-

cidir. Swvi ihtiyacinin karsilanmasina da katkisi vardir.

Kivi: En fazla besin iceren meyvedir. C vitamini ve amino-
asitler yontinden zengindir. Biiyime hormonlarini hareke-
te gegirir, viicudun kendi kendisini yenilemesini saglar.
Igerdigi folik asit bebeklerin beyin fonksiyonu ve akciger
gelisiminde faydalidir. Sakinlestirici etkisi vardir ve dogal
enerji kaynagidir.

Portakal: C vitamini ve flovanoid denilen antioksidan de-
posudur. Kansizliga iyi gelir. Kalp ve atardamarlari korur.

Kolesterol diisirticiidir. Bagisiklik sistemini giiclendirir.

Muz: B6 vitamini ve potasyumdan zengindir. Hiicre yeni-
lenmesinde ve bagisiklik sisteminin giiclenmesinde fayda-

lidir. Elektrolit dengesini saglar.
Kayisi: A, B ve C vitamini icerir. Cilt, goz ve bagisiklik sis-
temine fayda saglar. Kemik gelisimini artirir. Kansizliga iyi

gelir. Kas ve sinir sistemini giiclendirir.
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Benim pastam

Kim yaratici? Ya da kime yaratici denir? Ne retince yaratici olunur? Bu sorulara
herkesin cevabi farkli. Biz diyoruz ki farkli gériinimlii ve farkli bir tada sahip bir
pasta ortaya koymak da insani yaratici yapabilir. Iste My Cakes bunu saglyor. My
Cakes de “benim pastam” dediginiz triinleri yaratabiliyorsunuz.

asarim giinimiziin en 6nemli olgularindan. Ar-
Tt|k yediden yetmise herkes aldigi tirliniin tasari-

miyla ilgileniyor, takidan pastaya farkh gori-
nimli Grdinleri tercih ediyor. Her seyin her cesitte bu-
lunabildigi gtiniimiizde insanlar yarattiklar driintn
farkiyla digerlerinin arasindan siyrilabiliyor, alicisina
ulasabiliyor.

Kendi pastani kendin yarat konseptiyle 2007 yilinda
acilan My Cakes, farkini misterilerine pek cok sece-
nekleri oldugunu hatirlatarak ortaya koyuyor. Cikola-
tali, vanilyali, kahveli, havuglu gibi kek segenekleri
arasindan pasta tabaninizi seciyor, My Cakes'in yon-
lendirmeleri dogrultusunda iginin kremasina, malze-
mesine, sekline karar veriyorsunuz. My Cakes'ten gi-
kan pastalarin tizerinde kimi zaman kocaman bir may-
mun, Urfa kebabi, kokoreg olabiliyor ya da swarows-

ki taglar pastanin etrafini siisleyebiliyor.

My Cakes'in kurucusu kimyager Ayse Zaimoglu. 10 yil
kimya sektdriinde caligan Zaimoglu, bir giin profesyo-

nel hayatina farkli bir yon vermeye karar vermis. Ye-

tenegi oldugunu disiindigi pastacilik isine girmis,
cizdigi yol kendisini My Cakes'e gétiirmis.

Kimyagerken pastaciliga gecisiniz nasil oldu?
Aralarinda gok biyiik farklar gérmiyorum. Her sey bir
noktada iyi karigima dayaniyor. Aslinda gida kimyasi
okumak istemistim, ama olmadi. Gidalara ilgim ezel-
den. Genel itibariyle de yemek yapmayi seviyor ve bir
seyler yaratmayr dnemsiyorum. Kimya sektériinden
sikildigim noktada yakinlarim pastacilik konusunda
beni yiireklendirdi. Ben de bagladim. Sonra daha da
profesyonellesmek icin ascilia yoneldim, pastacilik
okuluna gittim. Pastalarim ¢ok begenilmeye baglayin-
ca evden sipariglere yetisemez oldum. Ve bu dikkani
agtim.

Aldiginiz egitimin avantajlarimi yasadiniz mi?

Her sey kimyayla ilgili. Biittin gizel yemekler de iyi
kimya formdillerine dayaniyor. Eti ok pisirdiginizde,
cok fazla su biraktiginda biitiin lezzeti gidiyor. Yani eti
belli bir derecede pisirmeniz gerekiyor. Kimya bildigi-

nizde gidalarin kimyasinin hangi noktada bozuldugu-

Pastanin “kullanim” siiresi

Tamamen dogal iiriinler kullandigimzi soylii-
yorsunuz. Pastalariniz tazeligini nasil koruyor?
Dogal drtinlerden kastim organik Uriinler degil, ama
trtinlerimizde katki maddesi de kullanmiyorum. Biz
de her sey giinlik yapiliyor. Ornegin bu aksamin si-
parigi bugtin 6gleyin yapiliyor. Siparis Uzerine caligi-
yoruz, her seyimiz dogal ve taze. Derin dondurucuda

saklanan (rinler kullanmiyoruz.

Pastalarin son kullanma tarihi var midir?
Kaliteli malzemelerle yapilan pastalar dayanikli olur.
Belli markalarla calistiginizda kaliteyi korursunuz.
Ben Pinar'in Griinlerine gok giiveniyorum. Tereyag,
sut ve kremada kesinlikle Pinar’in drtinlerini tercih ve
tavsiye ediyorum.

Gelecek planlariniz neler?

Bu ise ilk basladigimda ortagim yoktu. Sonradan
cocukluk arkadagim Ayhan Tuncac ile ortak olduk.
Baslangicta blyiimek hedefim yoktu ama artik var.
Yalniz bu diikkan butik olarak kalacak. Hayalim bir
pastane zinciri kurmak degil, yine bu sektériin iginde
farkli bir cizgide devam etmek istiyoruz. Farkli bir
imalathanede toptan lretime baglayacagiz.

nu da tahmin edebiliyorsunuz. Ornegin pasta yapimin-
da yumurtayi ¢ok ¢irptiginizda ya da yumurta ve seke-
ri agikta 2—3 dakika biraktiginizda kimyasal reaksiyo-
na girdigini, tatlarin bozuldugunu biliyorsunuz.

Pastacilik son yillarin yiikselen trendlerinden.
Pastacihigi bu kadar cazip kilan nedir?

Bir donem taki kursu ¢ok modaydi, herkes taki yapi-
yordu. Simdi herkes pastane agiyor. Bense bir trende
kapiimadim. Zaten ¢ok sayida yer agiliyor ama agildi-
g1 gibi kapaniyor. Pastacilik cok zevkli bir is. Yaratici-
hi§inizi ortaya koyabilmeniz agisindan firsat sunuyor.
Bu nedenle bu kadar popiiler sanirim.

My Cakes’in digerlerinden farki nedir?

Burayi acarken oncelikli amacim ticari fayda sagla-
mak degildi. Pasta yapmay! seviyorum ama evden ya-
parken zorlaniyorum. Zorlanmak yerine bir yerim ol-
sun orada yapayim diyerek ise basladim. Keyifle ve
severek yapmak isin bir numarali artisi. Migteri ilig-
kilerimiz ¢ok kuvvetli. insanlarla sohbet etmeyi cok
severim, ¢ok sabirliyimdir. Servis agisindan artilarimiz
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bunlar. Ayni zamanda evlere de servis yapiyoruz. Bu-
glin butik pastanelerin higbiri belli bir sayryi gegme-
dikge evlere servis yapmiyor. Bizim igin sayinin éne-
mi yok. Iki kisi de olsa bir kisi de eve servis yapiyo-
ruz. Pastalarda yalnizca Belgika cikolatasi kullaniyo-
ruz. Kendi evimde kullandigim malzemeleri burada
kullaniyorum.

Pasta tasariminda nelerden esinleniyorsunuz?
Her seyden. Ustiintizdeki elbise olabilir, elbisenin
deseni olabilir. Omegin bir miisterimizin ok sevdigi
bir kolyesi varmis, “pastanin {istiinde mutlaka kolye-
nin ucu olsun” dedi. Pastanin {izerine o kolyenin ucu-
nu yaptik. Msteriler de isteklerde sinir tanimiyor.
Bugtin yaptigimiz pastanin tstiinde Urfa kebabi ve
kokoreg olmasini istediler. Béyle degisik istekler de
geliyor ve ne istenirse gikarmaya caligiyoruz.

Bugiine kadar yaptigimiz en ucuk veya en fark-
I, sizi en ¢ok etkileyen pasta neydi?

Bugiin maymunlu, kokoregli ve Bogaz Koprti'li pasta-
lar yaptik. Daha 6nce denizati olan bir pasta yapmis-

tik. En cok sevdigim kardesime yaptigim pastaydi ve
ilk pastamdi. U katl1, siyah beyaz, kestaneli bir pas-
taydi. Pastada siyah beyaz ¢alismayi ¢ok seviyorum.
Stsld bir insan olmamama ragmen pastalarimda
swarovski kullanmayi ok seviyorum. Ozellikle gece
pastalarinda ¢ok giizel duruyor.

insanlarin “kendi pastam kendin yarat” kon-
septine tepkileri nasil oldu?

ABD’de pek ¢ok kek ve i¢ malzeme segeneginiz var-
dir, Ttirkiye'de ise bdyle bir sey yoktu, ben de olsun
istedim. Misterilerimiz dnce kek ¢esitlerimiz arasin-
dan segim yapiyorlar. Sonra iginin nasil olacagina
karar veriyoruz. Kahveli kek secerse i¢c malzeme ola-
rak cikolata ya da kahve secilebilir. O noktada miis-
teriyi yonlendiriyoruz. Kahveli kek segip, limonlu ig
se¢mek uygun olmuyor. Kendi pastani kendin yarat
konseptinde amag miisteriye birden ¢ok secenegi ol-
dugunu hatirlatmak. Cok degisik tepkiler aliyoruz.
Bazilari klasik tercihler yapiyor. Tanidigim ve bege-
necegini diisiindigtim misterilerime ise farkh seyle-

ri denemelerini tavsiye ediyorum.

Siparis verirken

Miisterilerinizin ne kadar siire dncesinden siparis
vermesi gerekiyor?

Figtrlt trtinler igin siparisleri 24 saat 6ncesinden almamiz
gerekiyor. Cok detayli pastalar igin de en az bir hafta 6n-

cesinden siparig verilmeli.

Farkli pasta cesitleriniz var mi? Ornegin diyabet
hastalari icin dzel pastalar gibi...

Su zamana kadar yalnizca ¢ kisiye diyabetik pasta yap-
tim. Genelde cheesecake 6neriyorum ¢linki diyabetik pas-
ta normal pastayla ayni kalitede olmaz. Kekin kabarmasi

icin yumurtanin mutlaka sekerle cirpilmasi gerekir.




Semen’le mutfaktayiz

hazirlayan: Semen Zihnioglu mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Zengin Rumell mutfag

Rumeli, boregiyle, ciger sarmasiyla, kebabiyla, helvasiyla ¢ok zengin bir mutfak
kiilttiriine sahip. Bir kiiltirler mozaigi olan Anadolu’ya damgasini vuran Rumeli
yemekleri bugiin de Trakya'da yapiliyor. Gelin Rumeli mutfagina kisa bir yolculuk
yapalim.

smanl mutfak kiltrtiniin hangi yolculuklardan
Ogegerek beslendigini, zenginlestigini anlatma-

ya gerek yok sanirm. Rumeli mutfagi da bu
zenginliklerden yalnizca bir tanesi. Trakya bolgesinde
Osmanli'dan giinimiize uzanan lezzetler neyse ki ha-
la yapiliyor. Ustelik Rumeli gcmenleri yalnizca Trak-
ya'yl degil, Istanbul mutfagini da etkilemislerdir. Or-
negin zevkle yedigimiz Arnavut cigeri, Elbasan tava ya
da limonlu terbiyeyle yapilan ¢orbalar hep Rumeli iz-

lerini tagir.

Balkanlar'dan gelip Istanbul'a yerlesenler arasinda
hem Misltiman hem Hiristiyan hem de Yahudilerin ol-
maslyla tam bir kiiltlir mozaigi ortami olugmus. Farkli
kiltrler beraberlerinde kendilerine 6zgii farkli yemek
pisirme tekniklerini ve malzeme kullanimini da bu
topraklara getirmis. Icleri bircok farkli malzemeyle
doldurulan bdrekler, sakatat, yogurtlu gorbalar, terbi-
yeli yemekler (ki limonlu terbiyenin kaynag Rume-
li'dir), zengin Rumeli mutfaginin en meshur yiyecekle-

rinden.

Rumeli usulii dil peynirli helva

Malzemeler

® 5-6 parca dil peyniri ® 250 gr tereyag ® 3 su bardag
un ® 1,5 su bardag toz seker ® 1 gay bardag iri gekilmis
ceviz ® 1,5 su bardag st ® 1,5 su bardagi su

Siislemek icin
o Ceviz
e Yesil toz fistik

Hazirlanisi

Bir tencerede yagi eritin, unu ekleyin. Unu orta ateste 15-
20 dakika kavurun. Cevizi ekleyip kavurmaya devam edin.
Unun rengi déniip kokusu yayiimaya baslayinca su, siit ve
seker karisimini sicak olarak ekleyin. Helva pisince orta-
sini acin. Daha 6nce suda bekletilip pargalanmis dil pey-
nirlerini koyun. Cirpa ¢irpa peynirleri helvaya yedirin.
Atesten alip servis tabaginda top haline getirin. Uzerini

fistik ve ceviz ile stisleyin.

Birbirinden gtizel yemekler icinde damat pacasi, di-
giin gorbasi, erikli cémlek kebabl, ciger sarma, nohut-
lu ekmek, akitma, su boregi, kol boregi, Selanik gev-
regi, gaziler helvasi, peynir helvasi, kalkandelen se-
kerparesi, zerde, tezpisti, badem ezmesi, ceviz tatlis
ilk anda sayilabilecekler arasinda.

Rumeli'de yemek dnemli bir istir

Unlt Rumeli boreklerinin hamuru mutlaka elde agilir.
Yufkalar araya yag serpilerek yuvarlak bakir tepsiye
yerlestirilir ve igine bérek harglar konur. Borek harg-
lari gok gesitlidir: Ispanak, peynir, kiyma, pazi, pirasa,
patlican, kabak, tavuk, et, kiyma vs. gibi. Ve bu bérek-

lerin tadina doyum olmaz.

Osmanli‘dan sonra Rumeli‘den bize kalan Trakya'da
bir de her sehrin ya da ilgenin kendine 6zgi bir driind
ya da yiyecegi olur. Edirne’nin meshur badem ezmesi,
Kirklareli'nin kuzu pirzolasi, Gorlu'nun koftesi, Tekir-
dag'in tizim(i (ve hatta bu tziimden elde edilen rakisi)
bunlara verilebilecek en giizel drneklerdir.



Gerdanli paca corbasi

Malzemeler

e 1 adet kuzu gerdani

¢ 10 adet temizlenmis kuzu paca

o 2 yemek kasigi tuz

* 1 tatli kasigi beyaz toz karabiber

® 1 yemek kasigi toz kisnis

o 4 yemek kasigi tereyagi

o Sebze buketi (havug, kabak, sogan, defne yaprag,
tane karabiber)

Terbiyesi icin

5 yemek kasigi un

4 yemek kasigi Pinar yogurt
4 adet yumurta

Yarim limon suyu

Hazirlanig

Once kuzu pacalarini temizleyin, ocakta titsileyip yika-
yin. Temizlenmig kuzu gerdani ile pagalari bir tencereye
koyun. Sebze buketi ve suyu ilave edin. Kaynamaya bas-

layinca képtgtinii alin ve etler kemikten ayrilincaya kadar
pisirin. Et suyunu siizgecten gegirin, etleri ince sekilde di-
dikleyin. Et suyunu tencereye koyup ocakta kaynamaya
birakin, sonra ayiklanan etleri ilave edin. Baska bir yerde
terbiye malzemesini karistirin, et suyundan ti¢ kepge alip
tizerine dokiin. Terbiyeyi kaynayan et suyuna agir ateste
azar azar yedirin ve bir tagim kaynatin. Tavada tereyagini
kizdirip toz kignis ilave edin. Yagi corbanin igine dokiin.
Istege bag olarak sirke ve sarimsak ile sicak olarak ser-
vis edin.

Ciger sarmasi

Malzemeler

e 1 takim kuzu cigeri (ciger ve kuzu gémlegi denen cigeri
orten kisim) ® 2 bardak piring ® 6 adet taze sogan

e | adet kuru sogan ® 1 demet taze nane ® 1 corba kasI-
g1 karabiber ® 1 kagik salca ® 3 bardak su ® 1 tatli kasi-
g1 tuz ® 1 corba kasigi zeytinyagi

Hazirlanisi

Cigerler bir tencerede kavrulur. Sonra sogan ve salga ayni
tencereye ilave edilip birlikte kavrulur. Soganlar da kavrul-
duktan sonra 2 bardak piring de ayni tencereye eklenip ci-
gerlerle birlikte kavrulur. 3 bardak su, tuz, karabiber ve na-
ne ilave edilerek kisik ateste 10 dakika kadar pisirilir.

Daha sonra kuzu cigerinin gdmlegine bohgalar halinde sa-
rilip bir tepsiye dizilir. Uzerine bir bardak su ilave edilir, sar-
malarin Gstiine yumurta sanisi stirilip firnlanir. Uzeri

kizarinca firindan alinir ve servis yapilir.

Erikli comlek kebabi

Malzemeler

® 1,5kg. kemikli dana eti

e 1 biiylik bas sogan veya arpacik sogan
1 bag sarimsak

® 2 corba kasigi sirke

e Tuz, karabiber, kimyon

o Eksi sari erik (yarim kilo kadar)

Hazirlanisi

Kapakli bir cdmlegin (toprak gtiveg) igine etleri yerlestirin.
Uzerine dilimlenmis sogan ve biitiin sarimsak diglerini
atin. Bu malzemeleri iyice karistirdiktan sonra erikleri
giivege ekleyin. Ardindan tuz, karabiber, kimyon serpip,
sirke ilave edin. 1/2 su bardagi un ve 3/4 kahve fincani
suyla kapak hamuru hazirlayin. GCémlekle kapagr arasin-
daki aralik, bugu cikaracak hicbir delik kalmayacak bigim-
de bu hamurla iyice sivayin. Bu sekilde hazirlanan ¢émle-
gi finnda distik 1sida (150 derece) en az dért saat pisirin.
Pistikten sonra kapagin kenarindaki hamurlari keserek te-

mizleyin.




Saglik icin spor

Uzmanlar uyariyor, saglik icin spor sart diyor. Her gecen giin yeni spor programlari
yaratiliyor ve bundan en cok kadinlar faydalaniyor. Spor icin bahaneler tiretmek
giderek zorlasiyor.

im diinyada hizli bir yagam temposu hiikim si-

riiyor. Insanlarin kendilerine ayirdiklarn siire aza-

liyor, sehir yasami insanlari adeta hapsediyor.
Uzmanlar ne kadar yogun caligirsak calisalim spara
zaman ayirmamiz konusunda bizleri stirekli uyariyor.
Clinki sehirlerdeki kirli hava, stres, artan sorumluluk-
lar sagligimiz agisindan tehlike sinyallerini ¢aldiryor.
Bu durumu agmanin en “saglikli” yolu ise diizenli spor
yapmaktan geciyor. iste bu nedenlerle giiniimiizde
spor trendi hizl bir yiikselis iginde. Sporu daha da ke-
yifli bir hale getirmek, daha ¢ok insanin spor yapmasi-
ni saglamak icin farkl spor programlari yaratiliyor.
Her gegen giin bir yenisi ortaya ¢ikan kadinlara yéne-
lik spor programlari da bu durumun bir sonucu ve uz-
manlara gére hem calisip hem de evinin sorumlulugu-
nu bilyik oranda sirtlayan kadinlar igin faydali.

Spor, yediden yetmise herkesin yasaminda dncelik
sahibi olmasi gereken bir aktivite. Diizenli yapildigin-
da insanin ruhsal ve bedensel saghgini dogrudan et-
kiliyor. Spor yaparak bir anlamda sosyallesen kisi da-

ha 6zgivenli, olumlu ve sakin olmanin yani sira fizik-
sel olarak daha gticlti ve saghkh bir hal aliyor. Ve ka-
dinlar spor yaparak hem saglklarini koruyor hem de
daha gicli bir hale geliyor.

Giiclii kadinlar

Gegtigimiz aylarda Tirkiye'nin de aralarinda oldugu
dokuz Avrupa (lkesinde yapilan ve 16-30 yas arasinda
10 binden fazla kadinin dahil oldugu bir arastirmaya
gore kadinlar dncelikle saglik i¢in spor yapiyor. Spor
salonunda biriyle tanismak, 6fkeyle bas etmek, gliven
duygusunu artirmak ise diger nedenler arasinda yer
aliyor. Aragtirmanin sonuglari, spor yapan kadinlarin
spor yapmayanlara gore kendilerine daha ¢ok gliven-
digini gésteriyor. Katilimcilarin yiizde 73'0 sporun ken-
dilerini duygusal agidan daha giiclti kildigini, fiziksel
yararlarin yani sira basari anlayislarinin da degistigi-
ni, hayata daha pozitif baktiklarini sdyliyor.

Tiirk kadinlan aerobik tercih ediyor
Diizenli spor ile fiziksel gériiniim diizeliyor, yagin iler-

Diizenli sporun yararlan

Cardiofit programi viicutta en gok hangi bol-
geleri etkiliyor?

Her bélgeyi. Bu zaten cardiofit'in en giizel tarafi.
Cardiofit programini uygulayan kisinin galistirmadig
tek bir kasi yok. Yani biceps (kolun dist ig boliimiinde
yer alan kas), triceps (kolun iist arka bdliminde bu-
lunan kas), tst bacak kaslari, kanat kaslari ve abdo-
minal (st ve alt karin kaslari) olmak tizere tiim kas-
lar ayni oranda caligiyor. Viicut kendini topladiginda
cok daha glizel bir gériinim ortaya cikiyor.

Cardiofit'in diger egzersiz programlarindan
farki nedir?

Bu sistemdeki makineler hidrolik esash caligiyor.
Hidrolik makinelerde ¢alisan kisinin giicli arttikca
calismanin hizi da buna paralel olarak artar. Bu
baslangig igin olumlu ancak saglikli ve zinde bir kas
gelisimi igin etkisi giderek sifirlanan bir sistem.
Hidrolik sistemde (¢ ay calistiktan sonra kaslariniz
o ise alistigr igin diimdiz hale gelir. Buna ABD'de
plato noktasi deniyor. Contours Express Cardiofit
ise istasyon tipi egzersizde, negatif-pozitif direng
tizerine calisan, gergekten uzun vadede kas siste-
mini eklemlere zarar vermeden gelistirebilen bir
sistem.

lemesine ve diizensiz beslenmeye bagl olarak ortaya
cikan deformasyonun éniine gegiliyor. Bu da kadinla-
rin kendilerine daha ¢ok giivenmesine neden oluyor.

Arastirma sonuglarina gore Tirk kadinlari daha gok
aerobik ve ylizmeyi tercih ediyor. Onlari dans, kosu ve
bisiklet izliyor. Aletli egzersizlere dair biling ise hala
cok gelismis degil. Genel kani kadinlarin aletli egzer-
sizden sikildigi yoninde. Ancak giniimizde careler
tiikenmis degil. Aletli egzersizler ile aerobik egzersiz-
lerini birlestiren alternatif ve etkin spor programlari
cok yaygin. Contours Express Cardiofit spor programi
da bunlardan biri. Bu programla ilgili bilgi almak igin
Erenkéy Zinde Hayat Spor Merkezi'nin sahibi ve egit-
meni Nur Olcay'a bagvurduk.

Cardiofit spor programi nedir?

Toplam 30 dakika stiren ve her 45 saniyede bir viicu-
dun bir kas grubunu ¢alistiran, ardindan aerobik ¢alis-
mas! yaptiran, tamamen kadinlar igin tasarlanmig bir
program. Bu program sayesinde kas galismasi ve



aerobik calisma ard arda gerceklestiriliyor, kan dolagi-
mi hizlandiriliyor ve ortaya gok daha etkin bir ¢alisma
cikiyor. Viicut 45 saniyelik dedisimler nedeniyle belli
bir stres altina girdigi icin daha fazla kalori yakiyor.

Cardiofit nasil uygulaniyor?

Kisi, programa baglamadan 6nce bes dakika ytirlyis
bandinda veya bisiklete binerek kaslarini isitiyor; ar-
dindan ilk istasyona oturuyor. 45 saniye sonra, “istas-
yon degistir” komutuyla birlikte “rebounder” adl kardi-
yo tahtalarina geliniyor. Egitmenler bu tahtalarda, ip
atlama gibi viicudun koordinasyonunu saglayan cok
degisik ritmik kardiyo hareketleri gdsteriyor. Burada
amag viicudu ya§ yakma seviyesine getirmek. Ikini
“istasyon degistir” komutunda tekrar bir alete gegilip
bu kez bagka bir kas grubu calistiriliyor. Devaminda
tekrar aerobik ve sonra tekrar kas grubu galismasi der-
ken siralama bu sekilde devam ediyor. Bunu uygulayan
kisi 30 dakika icinde sistemde bulunan 19 istasyonu iki
kez dolasarak aslinda toplamda 38 istasyonu ziyaret
etmis oluyor, sonra kaslarini sogutmaya baghyor.

Cardiofit programinin uygulama siireleri nedir?
Cardiofit haftada g giin 30'ar dakika stireyle uygula-
nabilir. Haftada bir buguk saatinizi ayinrsaniz, bir si-
re sonra viicudunuzun bigiminin degistigini fark eder-
siniz. Viicut yag yakarken kas kazaniyor ve kilo kay-
betmeseniz bile bir daralma yasiyorsunuz. Bu ilk aga-
ma. Daha sonra viicudun yag yakan makineleri olan
kaslar, viicudun metabolizma hizini yiikselterek fazla-
dan yag yakmaya basliyor. Programa devam edenler
ilk iki-iic ay gozle gdoriilir sekilde inceliyor.

Siire olarak neden 30 dakika tavsiye ediliyor?
Bir buguk saat siirekli calisma, haftada g kez yapilan
yarimsar saatlik calismanin yerini tutmuyor. Viicut ¢a-
lismaya basladiktan 10 dakika sonra isinip yag yak-
maya baglar ve bu durum, 45 dakikaya kadar azami
seviyeye ulagir. Bu dakikadan sonra sigortalar devre-
ye girer ve viicutta yag yakma islevini sona erdirir. 45
dakikadan fazla yapilan bedensel galigmalarda kas-
larda azalma baslar ¢linkii viicut savunmaya geger.
Onemli olan sporu lgiilii ve dizenli yapmak.

Cardiofit egzersizinin faydalan

e Cardiofit'e bagladiktan 10-15 giin sonra sebepsiz yor-

gunluk sona eriyor; kas kiitlesinin az olmasindan kaynak-
lanan kemik yorgunluguna bagli agrilar yok oluyor.

o Iskeletin altinda ikinci bir direng sistemi, yedek bir yap
olusuyor.

o Uygulamanin stirdigti ilk ay icinde ortalama 20-25 san-
timetreye yakin beden inceligine kavusulabiliyor.

® Yaglar eridigi i¢in viicutta hacim kiiglilmesi yasaniyor.
Kaslasmis ve daha dinamik bir goriiniim kazanilyor.

* Bolca endorfin hormonu salgilandig icin strese gok da-
ha fazla dayanikli hale geliniyor ve kendine giiven artiyor.

Bu programi kimler uygulayabilir?

e Ergenlik cagindan itibaren 80 yasina kadar herkes

o Erkekler gibi kas calismak istemeyen kadinlar

® Egzersiz makinelerinden hoslanmayan kadinlar

e Spor yapmak igin fazla vakti olmayanlar

e Zinde ve formda kalmak isteyenler

e Cardiofit, omurga hastaliklari olan kadinlara ve ergen-
lik cagina gelmemis kiz cocuklarina énerilmiyor.




Pinar'dan
haberler

Izmir Fuari'na Pinar damgasi

Pazara sunuldugu ilk giinden beri tiiketiciler igin sag-
lik, lezzet, yenilik kaynagi olan Pinar, tiketicisini de
birgok ilkle tanigtirdi. Tirk tiketicisi ilk uzun 6marla
stit, ilk mayonez, ilk siriilebilir pastdrize peynir, ilk
krem peynir, ilk entegre et tesisi, ilk entegre hindi te-
sisi, ilk kultur balikgihgr tesisi, ilk geri dénisiimsiiz
ambalajli su ve ilk organik sitle Pinar araciligiyla bir
araya geldi.

Turkiye'nin lider gida markasi Pinar, 22-31 Agustos
2008 tarihleri arasinda, bu yil 77.si diizenlenen izmir
Enternasyonal Fuari’'nda, tiiketicilerini 285 m’ alan-
da, 600'e yakin genis Uriin gaminin yani sira son do-
nemde piyasaya sundugu yeni driinleriyle de bulus-
turdu. Pinar’in bu yil fuarda sergiledigi yeni Gring; ki-
sa bir stire 6nce lansmani yapilan Pinar GCocuk Siiti.
Pinar Sucuk ve Pinar Beyaz da bu yil Pinar standinin
en ilgi ceken driinlerinden. Ayrica Kido drtinleri, or-
ganik siit, meyve sulari, sucuk, sosis, salam ve lez-
zetli Agikbiife et drtinleri, domatesli ve sebzeli fish
finger, kokteyl deniz drtinleri cesitleri de ziyaretgile-

rin begenisine sunuldu.

Ulkemizin en biyik acik hava kiiltiir merkezi niteli-
gindeki Kilttrpark icerisinde 31 bin 500 metrekare
kapali, 26 bin metrekare acik alanda diizenlenen Iz-
mir Fuari'nda Lozan Girisi 2 Numarali Hall'de bulu-

nan Pinar standinda ziyaretgiler keyifli saatler yasa-

di. Pinar Standi'nda gocuklar igin de Pinar Cocuk Ti-
yatrosu oyunculari cesitli animasyonlar yaparak ¢o-
cuklara eglenceli dakikalar yasatti ve pek gok siirpriz
hediye dagtti.

Yasar Holding Operasyonlar Bagkani Olcay Sunucu;
gida sektoriiniin son derece dinamik bir sanayi olma-
si; tiketici istekleri, satin alma tercihleri ve aligkan-
liklarin siirekli degismesinin gida sektdriind ve ureti-
cilerini canli tuttugunu ifade etti. Sunucu; yeni Griin
ve teknolojileri tanimak, tanitmak, izlemek, yeni fi-
kirler edinmek ve tiiketicilerle birebir iletisime geg-
mek agisindan Pinar olarak boyle fuarlari verimli
platformlar olarak degerlendirdiklerini ve bu yil 77."si
diizenlenen IEF'ye, kurulduklarindan beri katilim gés-
terdiklerini belirtti.

Pinar Kido yeni ambalajinda

Cocuklarin zevkle siit igerek bilylimesi igin yaratilan
Kido'nun ambalaji yenilendi ve okullarin agiima do-
nemiyle birlikte raflarda yerini aldi. Yeni Kido amba-
laji tasarlanirken ¢ocuklarin sevecegi bir karakterle
markayl daha eglenceli hale getirmek ve anneler
nezdindeki Pinar'dan gelen “saglikli” algisini ana de-

ger olarak korumak amaglandi. Buna ydnelik 6n yiiz-
de yeni Kido'nun siitii kavrayisi ve kararli bakiglari
one cikarildi. Karakterin, maske ve pelerin ile uguyor
gibi goriinerek guglii algilanmasi saglandi.

6-12 yas cocuklarin begenerek tiikettigi Kido, anne-
lerin de tercih ettigi bir Grlin. Yarim yagh inek siiti-
ne cilek ve muz piiresi ile kakao ilave edilerek UHT
teknigi ile tretilen Kido ciddi bir kalsiyum kaynagi.

Kakaolu  Gilekli Muzlu
Enerji (kcal/kj)  78/326 62/259 62/259

Protein (gr) 3.4 2.91 2.9
Yag / (gr) 1.6 1.4 1.75
Karbonhidrat (gr) 125 9.4 8.7

Kalsiyum (mg) 120 138 125




Pinar Sanat Haftasi

Pinar'in 27 yildir ocuklari sanatla bulugturmak ve zi-
hinsel gelisimlerine katkida bulunmak amaciyla di-
zenledigi Pinar Resim Yarigmasi 3. Sanat Haftasi ger-
ceklesti. Tirkiye'nin 7 ayri cografi bolgesinden gelen
toplam 14 bin 137 adet resmin {inlii ressam Prof. Hi-
samettin Kogan ve ekibi tarafindan titizlikle incelen-
mesi sonucu segilen 22 kiigiik yetenek (her bdlgeden
3, KKTC'den 1) istanbul Bilyiikada'da bir araya geldi.

Blytkada'nin tarihi otellerinden Splendid Otel'de
gerceklestirilen Pinar Sanat Haftas! siiresince sabah-
lari Prof. Kogan ile birlikte atlye calismalarina kati-
lip hayal diinyalarini tuvale yansitan gelecegin res-
samlari, gliniin diger zamanlarinda ise Biiyiikada ve
cevresini gezerek yogun gegen egitim-6gretim yilinin
yorgunlugunu attr.

Farkl bolge ve kiltirlerden gelen 22 6grenci sanat
haftasi boyunca yaptiklari grup caligmalari ile yeni
dostluklar da kurdu. Cocuklar atélye calismalari so-
nunda hayallerindeki arkadas olarak dogayi resmetti-

ler. Dogadaki kelebek, balik, kdpek, kus ve agaclari
kendilerine en yakin dost olarak gdren gocuklar, onla-
r hayal diinyalarindaki halleriyle dev resim kartonla-
rina yansittilar.

Pinar Sanat Haftasi'na Erzurum’dan lg¢ 6grencisiyle
birlikte katilan resim 6gretmeni Sehran Dilmag'in ay-
ri bir mutlulugu daha vardi. Dilmag, 17 yil 6nce resim
yarismasina dgrenci olarak katiimigti. 10 yagindayken
Manisa'dan yarismaya resim génderen ve dereceye
giren Dilmag, “0 zaman bu organizasyon Izmir'de ya-
piliyordu. Manisa'dan Izmir'e gitmig ve gok giizel va-
kit gegirmistim. Simdi resim dgretmeniyim ve (¢ 6§-
rencimle buradayim. Bu benim igin ¢ok biiytik bir mut-
luluk” diye konustu.

Sanat Haftasi'nin son giinii diizenlenen tdrenle 6g-
rencilere basar sertifikalarl takdim edildi. Mutluluk-
lari gozlerinden okunan ¢ocuklar, Biiyiikada'dan ayri-
lirken giizel anilari, yeni dostluklar da beraberinde
gotirdi.

Pinar Sucuk illa ki kazandirdi

Turkiye'nin en gok tercih edilen sucugu Pinar Sucuk
tiiketicilerinin ytiziint gtldtirdd. 18 Nisan—29 Mayis
tarihleri arasinda Pinar Sucuk'tan gikan sifreyi kisa

mesaj ile gonderen ve gekilige katilan bir kisi Chevro-

let Captiva 4x4'lin sahibi olurken ayrica kampanya
stiresince tam 42 tiiketici Philips 106 ekran plazma TV

ve beraberinde ev sinema sistemi kazandi.

Kampanyaya katilan 127 bin 676 kisi arasindan noter
huzurunda yapilan gekilisle belirlenen Balikesirli ta-
lihli Ziilfikar Yilmaz, aracinin anahtarini Pinar Pazarla-
ma Direktéri Murat Elgiin‘in elinden aldi. Ziilfikar
Yilmaz Pinar Sucuk'a tesekkiir ederek ddilden duydu-
gu memnuniyeti dile getirdi.

Kalite ve giiven dendiginde tiiketicilerin géziinde ilk
sirada yer alan Pinar markasi sucuk deyince de ilk ak-
la gelen marka oldu. 2007 AC Nielsen Perakende Pa-
neli'ne gére yiizde 15,4 pazar paylyla sektérdeki lider-
ligini strdtiren Pinar Sucuk, yaptigi bu kampanya sa-
yesinde 500 bin adet yeni ailenin mutfagina girdi.
Toplam sucukta gegen yila gore yiizde 36 oraninda
satis artisi da saglayan Pinar Sucuk, kampanyada he-
defledigi basariyi yakaladi.

Superbrands Ttirkiye, Ttrkiye'nin stiper markalarini 24

Temmuz gecesi Swiss Otel’de dizenlenen gecede ka-
muoyuna aglkladi. Diinyanin 8nemli baskentlerinde ve
Tirkiye'de politik, is ve akademik gevrelere dagitilan
kitabin onur gecesine Superbrands International’in
Uluslararasi Operasyon Direktérii Rhett Lego’nun yani
sira segilen markalarin tst diizey yéneticileri de katil-
du.ingiliz sirketi Superbrands, 15 yildir tim diinyadan
stiper markalari belirliyor. Superbrands Tiirkiye mar-
kalari, Superbrands International’in uluslararasi agi
ile tim diinyaya duyuruluyor. 2007°de, Tirkiye'de 26
sliper marka belirlendi. 26 siiper markanin iginde yer
alan Pinar adina marka sertifikasini Pazarlama Direk-
tori Murat Elgtin teslim aldi.
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“ Her sey cocuklar igin

Pinar, Giinese Hasret Cocuklar kampanyasi ile 39 ¢cocugun yiziini gildirdd.
Pinar, Takvim gazetesinin diizenledigi kampanyada bir yil siireyle cezaevinde
anneleriyle yasayan gocuklarin sit ihtiyacini kargihyor.

ocukluk insan hayatinin en énemli evresi. Kisi-
lik sekillenmeye; diinya, hayat, insanlar, iligki-
ler hakkindaki algilar olusmaya baslar; ileride-
ki yasam kalitesi igin temeller atilir. Yetigkin karak-

terimiz aslinda gocuklugumuzun bir aynasi olur.

Her anne baba igin gocuklarini bir aile ortami iginde
gerekli giiven, sevgi ve saygiyla biyiitmek, fiziksel
ve zihinsel agidan saglikli gelisimlerini saglayabil-
mek en 6nemli amagtir. Ancak sartlar her zaman bu-
na elverisli olmaz. Bazen cocuklar cocukluklarini ya-
sayamadan bambaska bir sirecin iginde bulurlar
kendilerini. Tipki cezaevinde yagsamak zorunda kalan
cocuklar gibi... Giinese, cicege, bdcege, oyuncaga
ve de en 6nemlisi aileye hasret cocuklar gibi...

Giinese hasret cocuklar

Tirkiye'de, mahkum anneleriyle hirlikte cezaevinde
yasayan 0-6 yas grubunda 200" agkin gocuk bulunu-
yor. Gocuklar, annelerinin mahkumiyetinin devam et-
mesi durumunda alti yasini doldurunca cezaevi yo-
netimi tarafindan diger aile yakinlarina teslim edili-
yor. Bakacak kimseleri olmayanlar Sosyal Hizmetler
Cocuk Yuvasi'na yonlendiriliyor.

0-6 yas bedensel ve zihinsel gelisim agisindan gok
kritik bir evre. Cocugun bu yaslarda iyi beslenmesi,
oyun oynamasl, belli konularda yonlendirilmesi gere-

kiyor. Cezaevi kosullarinda bunlari saglamak ise zor.
Ancak son yillarda cezaevi kosullarini iyilestirmek
icin atilan adimlar, Takvim gibi basin organlarinin
diizenledigi kampanyalar ve Pinar gibi duyarli sirket-
lerin bu kampanyalara gdsterdigi katilim gelecek igin
umut vaat ediyor.

Takvim gazetesi, Tirkiye'nin lider gida kuruluglarin-
dan Pinar'in da aralarinda oldugu pek gok sirketin
destegini alarak Giinese Hasret Gocuklar kampanya-
sini baslatti. Bakirkdy Kadin Kapali Ceza Infaz Kuru-
mu'nda anneleriyle beraber bir mahkumiyet siirecin-
den gegen 39 cocugun yiizii bu kampanyayla biraz ol-
sun gildd. Saghkh nesillerin saglikli beslenen ¢ocuk-
lardan olusacagini bilen Pinar, bir yil siireyle bu go-
cuklarin tim siit ihtiyacini kargilyor.

Herkesin ¢ocuklari oldular

Cezaevindeki gcocuklarin bebek bezinden mama, ki-
yafet, ayakkabi, siit ve oyuncaga kadar pek gok seye
ihtiyaci var. Bu ¢ocuklar igin hediye almak gergek bir
senlik. Ve bu senlik 4 Temmuz 2008 giinii gercege
doniist.

Takvim gazetesinin gergeklestirdigi hummali bir ¢a-
lisma sonucu bakanlar, milletvekilleri, sirketler,
medya, gocuklar, mahkumlar, sanatgilar, cezaevi yo-
netimi ve askerler 4 Temmuz 2008'de Bakirkdy Kadin
Kapali Ceza Infaz Kurumu'nda bir araya geldi. Pek
cok farkli sirketten toplanan hediyeler cezaevinde
yasamak zorunda kalan 39 cocuga tek tek takdim
edildi. Onlar kendilerine bir yil siireyle bakacak, ihti-
yaclarini karsilayacak sirketlerin de cocuklari oldu-
lar. Cezaevindeki senlikte kosup oynadilar, sarkilara
alkis tuttular.

Diizenlenen torende kampanyaya katilan tiim sirket-
lerin yetkilileri ve Pinar Stit Mamulleri Sanayi A.S.
adina senlikte yer alan Halkla [ligkiler Mdiirii Meh-
met Aykiri, Adalet Bakani Mehmet Sahin'in elinden
tesekkiir plaketini aldi.
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