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D
e¤erli okuyucular›m›z, geçti¤imiz günlerde

uluslararas› araflt›rmac›lar›n yapt›¤› ve ‹ngiliz

Nature dergisinde yay›mlanan makaleye göre

insanlar 9 bin y›ld›r süt içiyor. Araflt›rmac› ekip, Or-

tado¤u ve Balkanlarda bulunan 2200’den fazla çöm-

lek üzerinde incelemelerde bulunmufl. Araflt›rma so-

nucuna göre uzmanlar 6500 y›ld›r sütün ifllendi¤i ve

muhafaza edildi¤i sonucuna varm›fl. ‹nek, koyun ve

keçilerin ça¤›m›zdan 8 bin y›l öncesinde baflta et ve

yünleri için yetifltirildikleri biliniyordu. Ancak ilk kez

bu hayvanlar›n sütünün de yaklafl›k 9 bin y›ld›r tüke-

tildi¤i ortaya ç›km›fl oluyor. Süt tüketimine iliflkin en

eski kan›tlar, flimdiye kadar ‹ngiltere’de ve Roman-

ya’da ortaya ç›kar›lm›flt›. Sütten gelen bu yeni orga-

nik tortular›n bulundu¤u çömlek kal›nt›lar›n›n ise

Anadolu’nun kuzeybat›s›nda, Yunanistan ve Ukray-

na’da bulundu¤u belirtiliyor.

Ülkemizde süt tüketimi hakk›nda Haliç Üniversitesi

Sa¤l›k Bilimleri Yüksekokulu Beslenme ve Diyetetik

Bölüm Baflkan› ve TÜB‹TAK Marmara Araflt›rma

Merkezi G›da Enstitüsü Dan›flman› Prof. Dr. Filiz Aç-

kurt ile bir röportaj yapt›k. ‹lerleyen sayfalarda genifl

bir röportaj›n› okuyaca¤›n›z Prof. Dr. Filiz Açkurt,

sa¤l›kl› nesiller için Türk halk›n›n beslenme konu-

sunda bilinçlendirilmesi gerekti¤ini söylüyor. Prof.

Dr. Açkurt Türkiye’de süt tüketiminin düflük oldu¤u-

nu ve bu nedenle kemik deformasyonunun fazla ol-

du¤unu belirtiyor. 

Eylül ay›nda çocuklar›m›z okula bafll›yor. Bu dönem-

de çocuklar›m›z›n sa¤l›kl› beslenmesi için bizlere

önemli görevler düflüyor. Büyüme ça¤›ndaki çocuk-

larda süt en temel besin grubu. Beslenme uzman›m›z

Dilara Koçak’›n, okula haz›rlanan çocuklar›n sabah

kahvalt›s› yapmadan evden ç›kmamalar›n› ö¤ütleyen

yaz›s›n› dikkatle okuman›z› öneririm. Süt, beynin ge-

lifliminde, yap›s›nda bulunan ya¤ asitleri ile görev

al›yor. Bu nedenle okulda baflar›, sa¤l›kl› bir boy ve

vücut için çocuklar›m›z› süte al›flt›rmal›y›z. P›nar,

baflta süt olmak üzere pek çok ürünüyle çocukluktan

itibaren kad›n-erkek tüm bireylerin hayat›nda önem-

li bir marka. Çocuklar›n gelece¤imiz oldu¤u bilinciy-

le ürünlerimize ihtiyaç duyan tüm çocuklara ulaflma-

ya çal›fl›yoruz. Takvim Gazetesi’nin “Günefle Hasret

Çocuklar” kampanyas›na destek vererek cezaevinde

anneleriyle yaflayan 39 çocu¤un bir y›l süreyle süt

ihtiyac›n› karfl›l›yoruz.

Dergimiz yine dopdolu... Nefle Erberk üçüzleriyle ko-

nu¤umuz oldu... Selahattin Dönmez, Dilara Koçak,

Filiz Açkurt bilgi ve deneyimlerini sayfalar›m›z arac›-

l›¤›yla sizlerle paylafl›yorlar. Farkl› mutfaklara ilgi

duyanlar için ‹stanbullular› Hint mutfa¤› ile tan›flt›-

ran Dubb Restoran’› sizin için inceledik... Uykusuzluk

flikayeti olanlar beslenme ve uyku iliflkisini ele alan

yaz›m›za mutlaka göz gezdirmeliler...  

Yaflam P›nar›m okula dönüfl say›s›n›n yaflam›n›za

renk, farkl›l›k, sa¤l›k ve keyif katmas› dile¤iyle.

Sayg›lar›mla, 

‹dil Yi¤itbafl›

Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan Vekili

Okula haz›rlan›rken...
Süt; güçlü kemikler, büyüme ve geliflme, beyin geliflimi,

difl sa¤l›¤› aç›s›ndan en temel besin kayna¤›. 
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K›sa k›sa Sandviçin matematik formülü
Yaflam matematik üzerine kurulu. Beslenmenin, e¤-

lenmenin, iliflki kurman›n, evlenmenin, boflanman›n,

yani yaflamdaki her fleyin bir matemati¤i var; sandvi-

çin bile. Bugüne kadar bilemedi¤imiz peynirli sandvi-

çin matematik formülünü geçti¤imiz günlerde Bristol

Üniversitesi bilim adamlar› aç›klad›. Bilim adamlar›,

dokuz de¤iflkeni göz önüne alarak yapt›klar› hesapla-

mada mükemmel lezzette bir sandviçin içine ne kadar

çedar peyniri, mayonez ve yeflillik konulmas› gerekti-

¤ini ortaya koydular: W= [1 ((bd)/6.5)) - s ((m-2c)/2) ((v

p)/7t)] (100 l/100)

“W”, milimetre olarak çedar peynirinin kal›nl›¤›n›,

“b” ekme¤in kal›nl›¤›n›, “d” ekme¤in özelli¤ini (beyaz

ya da tah›ll›), “s” margarin ya da ya¤›n miktar›n›, “m”

mayonezin, “l” marulun, “p” turflunun, “v” domatesin

miktar›n› gösteriyor. Kalabal›k bir ekibin buluflu olan

formül, yüzlerce denek ve karmafl›k ölçü aletleri kul-

lan›larak haz›rland›. Oranl› sandviç haz›rlamak iste-

yenler www.cheddarometer.com sitesinden yararla-

nabilir.

Dünyan›n önde gelen 700 aflç› ve yemek uzman› ta-

raf›ndan “dünyan›n en iyi 50 restoran›” belirlendi. Bu

restoranlar sunumlar›, servisleri, yemeklerinin lezze-

ti ile hayal gücünüzü zorluyor. ‹ngiliz menfleli Restau-

rant dergisinin haz›rlad›¤› “2008 San Pellegrino Dün-

ya Lokantalar› Listesi” bu y›l da k›yas›ya bir yar›fla

sahne oldu. Fransa listede yer alan sekiz restoran›y-

la ülkeler aras›ndaki rekoru elinde tutuyor. Onu yedi

restoranla ‹spanya izliyor. Bu listede yer alan ilk befl

restoran› aç›kl›yoruz…

1. El Bulli, ‹spanya

Üçüncü kez dünyan›n en iyi restoran› seçildi. Resto-

ran yerelli¤e ve mevsimselli¤e verdi¤i önemle yeni

Katalan mutfa¤›n›n öncüsü. K›zart›lm›fl fianghay usu-

lü tatl› çörek, Marakefl usulü yengeç, süt danas› ili-

¤iyle haz›rlanm›fl pita, mutlaka denenmesi gereken

lezzetler aras›nda. Fiyatlar 300 Dolar’dan bafll›yor.

2. The Fat Duck, ‹ngiltere

Son üç y›ld›r El Bulli’yle k›yas›ya rekabete giren Fat

Duck’ta “sound of sea” (denizin sesi) isimli yemek

masaya bir iPod ile servis ediliyor. Deniz ürünlerin-

den oluflan yeme¤inizi yerken, kula¤›n›za iPod’unuzu

tak›p, denizin sesini dinleyebiliyorsunuz. Fiyatlar 80

Euro’dan bafll›yor.

3. Pierre Gagnaire, Fransa

Paris’in en s›rad›fl› ve belki de en pahal› restoran›. S›-

cac›k, ç›t›r ç›t›r köy ekmekleri ve özellikle kestane

unuyla yap›lm›fl taze ekmekleri çok be¤eniliyor. Engi-

nar ve mantar salatas›, ci¤er ezmesi ile doldurulmufl

dana rulo, ç›t›r fasulye tohumlar› ile servis edilen

midyeli kaz ci¤eri ezmesi spesiyalleri aras›nda. Fiyat-

lar 95 Euro’dan bafll›yor.

4. Mugaritz, ‹spanya

Restoran, lüks ile do¤all›¤› birlefltiriyor. Bahçe içinde

yer alan ve ahflap a¤›rl›kl› döflenmifl mekanda, Bask

Bölgesi’ne özgü taze ve yöresel malzemelerle yepye-

ni bir mutfak yarat›lm›fl. Fiyatlar 85 Euro’dan bafll›yor. 

5. The French Laundry, ABD

Kaliforniya’daki The French Laundry (Frans›z Çama-

fl›rhanesi), isminin aksine Frans›z de¤il ça¤dafl Ame-

rikan mutfa¤›ndan lezzetler sunuyor. Taze otlar dün-

yan›n farkl› yerlerinden gelen lüks ürünler ile birlefl-

tiriliyor. Farkl› midye ve istiridye yemekleri, el yap›m›

gnocchi, golden chanterelle mantar›, ›s›rgan otu, har-

dal tohumu, tatl› flalgam ezmesi ve ilik püresi en çok

tercih edilen lezzetler. Bir kiflilik ortalama akflam ye-

me¤i yaklafl›k 240 Dolar. fiarap mönüsünde fiyatlar

35 ile 7900 Dolar aras›nda de¤ifliyor. 

Dünyan›n en iyi restoranlar›



Ald›¤›n›z sebze ve meyvelerin besin de¤erleri hakk›n-

da yeterince bilgiye sahip misiniz? ‹flte çok s›k tüket-

ti¤imiz meyve ve sebzelerin faydalar›…

Kabak: K ve C vitamini içerir. Kan›n p›ht›laflmas›n›

düzenler. Kemik geliflimini sa¤lar. Böbrek fonksiyon-

lar›nda faydal›d›r.

Salatal›k: A, B ve C vitamini ile fosfor ve selenyum

deposudur. Güçlü bir antioksidand›r. Cildi nemlendi-

rir. ‹drar yollar› enfeksiyonlar›nda faydal›d›r. Bol mik-

tarda posa içermesinden dolay› ba¤›rsak çal›flt›r›c›d›r.

Sakinlefltirici etkisi vard›r ve toksin at›c›d›r. 

fialgam: C vitamini, potasyum ve magnezyum içerir.

Yüksek tansiyona iyi gelir. Lif içeri¤iyle ba¤›rsak ça-

l›flt›r›c›d›r. Antioksidan özelli¤i ile kansere karfl› koru-

yucu etkileri vard›r.

Soya: A vitamini, folik asit, doymam›fl ya¤ asitleri, de-

mir ve yüksek oranda lif içerir. Kalp sa¤l›¤›n› korur. Ba-

¤›rsak çal›flt›r›c›d›r. Antioksidan özelli¤i ile kansere

karfl› koruyucudur. Kemikleri güçlendirir.

Kuflburnu: A, C, D ve E vitamini yönünden zengindir.

Antioksidand›r. ‹drar yollar› enfeksiyonlar›nda etkili-

dir. Ba¤›rsak çal›flt›r›r. Enfeksiyonlara karfl› vücudu

korur. Güçsüzlük ve halsizli¤e iyi gelir.

Brokoli: A, C, E, B1 ve B2 vitamini ve bol miktarda

posa içerir. Kalp hastal›klar›na karfl› koruyucudur.

Prostat ve kolon kanseri riskini azalt›r. Demir ve folik

asitten zengindir. Kans›zl›¤a faydal›d›r.

Taze fasulye: Folik asit, potasyum, A ve C vitaminin-

den zengindir. Kötü kolesterolün düflmesinde yard›m-

c›d›r. Antioksidan özelli¤i vard›r.

Avokado: Potasyum, magnezyum, A ve E vitamini

içerir. Lif oran› yüksektir. Kab›zl›¤a iyi gelir. Kal›n ba-

¤›rsak ve hemoroit için faydal›d›r. Yüksek tansiyonu

düflürücü etkisi vard›r.

Ayva: A, B ve C vitamini içerir. Mideyi rahatlat›r. ‹s-

hale karfl› koruyucudur. Cilde faydal›d›r.

Bakla: A ve C vitamini içerir. Lif yönünden zengindir.

Kolesterole ve kansere karfl› koruyucudur.

Ispanak: B ve C vitamini ile magnezyum ve çinkodan

zengindir. Cilt sa¤l›¤›na, sinir sistemine, sindirime,

göz sa¤l›¤›na, büyümeye ve geliflmeye faydal›d›r.

Viflne: A vitamini ve potasyumdan zengindir. ‹drar sök-

türücüdür. Karaci¤er ve mide üzerinde olumlu etkileri

vard›r.

Do¤um yap›yorlar, bir ay sonra eskisinden daha fit ve

zay›f halleri gazete sayfalar›n› süslüyor. Rolleri 20 ki-

lo almalar›n› gerektiriyor, al›p rol bitince hemen eski

hallerine kavufluyorlar. Normal yaflamlar›nda da bir

partiden di¤erine kofluyorlar. Peki bu tempoda ünlüler

zay›flamay›, zay›f kalmay› ve güzel görünmeyi nas›l

beceriyorlar? ‹flte ünlülerden güzellik reçeteleri…

Jessica Alba

25 yafl›ndaki oyuncu Jessica Alba’n›n aile bireyleri

hep kilolu kifliler oldu¤u için 12 yafl›nda “ben böyle ol-

mayaca¤›m” diyerek ipleri eline alm›fl ve kendi yeme-

¤ini kendi piflirmeye bafllam›fl. Yemeklerde yaln›zca

az miktarda zeytinya¤› kullan›yor, asla fast food ve

karbonhidratl› yiyecekler tüketmiyor. Güne sindirim

sistemini hareketlendirmek için meyve ve yulaf a¤›r-

l›kl› bir kahvalt›yla bafll›yor. Ö¤lenleri yaln›zca bal›k

ve çi¤ sebze yiyen Alba, akflamlar› da yo¤urt ve ya¤-

s›z salatay› tercih ediyor. Haftan›n befl günü egzersiz

yap›yor. 20 dakika koflu band›nda kofltuktan sonra 30

dakika bisiklete biniyor ve bir saatten az olmamak

flart›yla a¤›rl›k çal›fl›yor. 

Naomi Wattz

39 yafl›ndaki Avustralyal› oyuncunun yaklafl›k bir ya-

fl›nda Alexander ad›nda bir o¤lu var. O da bebe¤ini

dünyaya getirdikten yaln›zca sekiz hafta sonra eski ki-

losuna dönmeyi baflaranlardan. Watts formunu bol

bol meyve ve organik et yemesine borçlu. Spora yüz-

meyle bafllayan, ard›ndan yürüyüfl ve koflu program›na

geçen Watts son olarak da a¤›rl›k çal›flmas› yap›yor.

Gwen Stefani 

Hamileli¤i s›ras›nda tam 20 kg alan Gwen Stefani, di-

yet ve egzersiz program› sayesinde k›sa sürede sah-

nede herkesi kendisine hayran b›rakmay› baflard›.

Yüklü bir protein diyeti uygulayan Stefani bal›k ve

sebze a¤›rl›kl› besleniyor. Asla karbonhidratlarla (ma-

karna, ekmek, hamur ifli) proteinleri (et, yumurta ve

süt grubu) kar›flt›rm›yor. Haftan›n dört günü fitness

salonuna gidiyor ve özel bir antrenör ile çal›fl›yor. Ön-

ce 45 dakika kardiyo, sonra antrenörü eflli¤inde bir

saat boyunca baflka egzersizler yap›yor.

Beyonce

Beyonce de günümüzün klasik güzellik ölçülerine uy-

muyor. Yuvarlak hatlar›, kal›n bacaklar› ile sahnede

gerçekten çok fit bir görüntü sergiliyor ve bunu masa-

ja borçlu oldu¤unu söylüyor. Yüzü dahil olmak üzere

tüm vücuduna her gün yar›m saat masaj yapt›ran Be-

yonce, bu sayede vücudunun sarkmas›na karfl› önlem

al›yor. 

Hollywood’dan güzellik reçeteleri

Sa¤l›kl› al›flverifller

Jessica Alba Beyonce



Y
aflayanlar söylüyor: “Annelik bu hayatta yafla-

nabilecek en güzel duygulardan, ancak al›nabi-

lecek en a¤›r sorumluluklardan biri.” Günümüz

kad›nlar› da bu sorumlulu¤u ve bu güzel duygular› ka-

riyerlerinde belli bir noktaya geldikten sonra yaflama-

ya karar veriyor. T›pk› eski Avrupa Güzeli ve iflkad›n›

Nefle Erberk gibi. 35 yafl›nda üçüz k›zlar› Lara, Alin ve

Selin’i dünyaya getiren Erberk, bugün evdeki melekle-

riyle çok mutlu bir hayat sürüyor. Anne olduktan son-

ra yeniden flekillendirdi¤i ifl yaflam›na da aktif olarak

devam ediyor.

Erberk anne olduktan sonra sahip oldu¤u mankenlik

ajans›n› kardefline devretti, hem kendi çocuklar›na

hem de di¤er çocuklara daha renkli bir hayat sunabil-

mek amac›yla Joyfull House Yetenek Gelifltirme Mer-

kezi’ni kurdu. Bugün ‹stanbul d›fl›nda ‹zmir, Mersin,

Adana, Diyarbak›r, Samsun, Bursa, ‹zmit ve Kayseri

olmak üzere tüm Türkiye’ye yay›lan flubeler Erberk’in

“Türkiye, ‹stanbul’dan ibaret de¤ildir” anlay›fl›n›n bir

eseri. 

Erberk’le söyleflimizde anneli¤ini, k›zlar›n›, iliflkilerini

konufltuk. Bu arada yemek yapmay› bilmedi¤ini, evde

yemekleri eflinin ya da yard›mc›s›n›n yapt›¤›n› söyle-

mesine karfl›n bize oldukça leziz bir bal›k taba¤› haz›r-

lad›. Erberk’in yan›ndan “iyi ki de yemek yapmay› bil-

miyor” diyerek ayr›l›rken, içimizden “bir insan da her

fleyi yapamaz ki zaten” diye geçirmeyi de ihmal etme-

dik. 

Baflar›l› bir kariyere sahipken üçüz çocuk sahi-

bi oldunuz. Nas›l verdiniz bu karar›?

Çocuk delisiyim. Hayat›mda hep çocuk olsun istemi-

flimdir. Hatta bafllarda 12 çocuk istiyordum. Daha

sonra alt› çocu¤a karar verdim, en son da iki çocuk

yapmaya ikna edildim. Y›llard›r ikiz istiyordum. Hatta

kendime 35 yafl›nda ikiz çocuk annesi olma hedefi

koymufltum. Ancak 35 yafl›nda üçüzlerim oldu. 

Neden 35 yafl› hedeflemifltiniz?

‹flkolik biriyim. Çal›flmay› çok seviyorum. Çal›fl›nca

mutlu oluyorum. Bundan da vazgeçmek istemedim.

Nefle’li melekler
Bir gün üç prenses dünyaya gözlerini açar. Adlar› Lara, Alin ve Selin’dir. Anneleri

Nefle Erberk’in göz bebekleri. Her fleyleriyle birbirinden farkl› üçüz kardefller
annelerinin hayat›n› tamamen de¤ifltirirler. Bu onlar›n hikayesi…
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Yemek sohbetleri Joyfull House fark› ve hayaller

Joyfull House’un di¤er anaokullar›ndan en büyük

fark› rotasyon sistemine sahip olmas›. Yani ço-

cuk tüm gününü bir s›n›f içerisinde geçirmiyor.

Farkl› s›n›flarda, farkl› e¤itim dallar›n› ö¤reniyor.

Bunlar aras›nda sanat, müzik, anadili ve yabanc›

dil s›n›flar› en popüler olanlar›. 

Çocuklar, kendileri için yap›lan rotasyon planlar›-

na göre s›n›ftan s›n›fa geçerler. Böylece çocuklar

hem s›k›lm›yor hem de farkl› alanlarda e¤itim al-

m›fl oluyorlar. Branfl a¤›rl›kl› bir okul oldu¤undan

s›n›f ö¤retmenlerimizin haricinde branfl ö¤ret-

menlerimiz var. 

Bugün ‹stanbul’da befl tane olmak üzere toplam

sekiz anaokulumuz var ve say›lar› artacak. Anla-

yaca¤›n›z daha çok iflim var. K›zlar›m›n büyüme-

siyle hayallerim de büyüyor. Onlar›n okul e¤itim-

leri d›fl›nda e¤lenmelerini de düflünüyorum. Bu-

nun içinde al›flverifl merkezlerinde oyun evi pro-

jesi yaratt›m ve Mart 2008’de Cevahir Al›flverifl

Merkezinde bir oyun evi açt›m. fiimdi de bu pro-

jeyi tüm Türkiye’ye yaymak istiyorum. 



Hedeflerimin birço¤una ulafl›p, o rahatl›kla anne ol-

mak istedim. Önemli olan anneli¤e haz›r olmakt›. An-

nelik gerçekten çok büyük sorumluluk gerektiriyor.

35 yafl bana göre hedeflerime ulaflaca¤›m ve gönül

rahatl›¤›yla anne olabilece¤im bir yaflt›. Tanr›’ya flü-

kür ki her fley hedefledi¤im gibi gerçekleflti.

Bu yaflta anne olman›n avantaj ve dezavantaj-

lar›ndan söz eder misiniz?

Kariyer sahibiyseniz, 30 yafl›ndan sonra anne olma-

n›n iflinize konsantrasyon aç›s›ndan birçok faydas›

var. O yafla kadar genellikle birçok hedefinize ulafl-

m›fl oluyorsunuz. Kendinizi daha iyi tan›yorsunuz.

30’dan sonra potansiyelinizi ö¤reniyorsunuz. Neyi is-

teyip neyi istemedi¤inize karar veriyorsunuz. Bir de o

yaflta hormonlar›n›z da sizi zorlamaya bafll›yor. ‹çiniz-

den bir ses “çocuk, çocuk, çocuk” diye ba¤›r›yor. Bu

durumda çocu¤unuza verebilece¤iniz de¤er de art›-

yor. Daha deneyimli, bilinçli ve sab›rl› bir anne olu-

yorsunuz. Gerçi sab›r konusu kiflilikle alakal› bir fley

de olabiliyor. Üçüz çocuklar karfl›s›nda kimi zaman

kendi kendime “Tanr› beni deniyor” diye konufltu¤um

da oluyor tabii…

Annelikle birlikte hayata bak›fl›n›z ne yönde,

nas›l de¤iflti?

Çok enteresan bir fley oldu, çünkü hem art› hem de

eksi de¤erler kazand›m. Empati besleyen ve daha an-

lay›fll› bir insan haline geldim. Ama di¤er taraftan da

daha evhaml› oldum. K›zlar›m›n bafllar›na bir fley ge-

lecek endiflesiyle daha önlem alan bir tav›r içinde ol-

maya bafllad›m. Eskiden böyle de¤ildim, son derece

rahat bir insand›m. fiimdi hep tetikteyim. Bir de ço-

cuklar›m kalabal›k. Üç çocu¤u ayn› anda büyütmek

kolay de¤il. Antenlerim sürekli aç›k ve etraf› kolaçan

eder bir pozisyonday›m. Her tür olas› tehlikeyi önce-

den sezip onlar› korumaya çal›fl›yorum. Ama Tanr›’ya

flükür bu özelli¤imi d›flar›ya pek yans›tm›yorum. D›-

flar›dan rahat ve so¤ukkanl› görünüyorum. Bunu bel-

li etmenin do¤ru oldu¤una inanm›yorum. Çünkü ço-

cuklar sizi örnek al›rlar. Onlar da evhaml› yetiflir. Ço-

cuklar›m kendilerine güvenen, rahat ve mutlu insan-

“K›zlarla mutfakta çok e¤leniyoruz”

“K›zlar›mla oyun olsun diye mutfa¤a giriyoruz.

Çok güzel börekler, pastalar yap›yoruz. Mutfakta

beraber yemek yapmak bizi çok mutlu ediyor.

“Haydi k›zlar mutfa¤a” dedi¤imde oyun oynaya-

caklarm›fl gibi seviniyorlar. E¤itim aç›s›ndan da

çok faydal›. Örne¤in 4/1 tereya¤›, 3 yumurta, 1,5

kg fleker vs gibi ölçüleri de ö¤reniyorlar.”

K›zlardan biri bir gün “Ben Avrupa Güzeli”

olmak istiyorum derse...

“‹stiyorsa, neden olmas›n… Ben ve eflim k›zlar›-

m›za birtak›m kap›lar açmak niyetindeyiz. O kap›-

lardan içeri girecek olan kendileri. Bizler ancak

öneride bulunup önlem alabiliriz. Çok yönlü kifli-

ler olmalar›n› hayal ediyorum. Örne¤in hem spor

yaps›nlar hem sanatla ilgilensinler hem de güzel

yemek yapabilsinler. Anneleri yemek yapamasa

da babalar› yap›yor. Yani genlerinde var.”



lar olarak yetiflsin. Annelere tavsiyem, “içinizden

hissedin ama d›flar› vurmay›n”.

Çocuklar›n gelifliyle birlikte eflinizle iliflkiniz

nas›l flekillendi? 

‹lk iki y›l tempomuzdan hiç ödün vermedik. Çünkü ilk

iki y›l eflim üç çocuk sahibi bir baba oldu¤unun fark›-

na varamad›. Arkadafllar›m›zla tempomuzu, e¤lence-

mizi devam ettirdik. ‹ki y›l sonra eflim “baba” oldu¤u-

nu anlad›. Gerçi k›zlar do¤du¤unda bana bez de¤ifl-

tirme ve mama haz›rlama gibi konularda yard›mc›

oluyordu ama bunu daha çok oyun gibi görüyordu.

Eflim, k›zlar büyüdükten sonra sorumlulu¤unun bilin-

cine vard›. Lara, Selin ve Alin ilkokula bafllad›ktan

sonra hayat›m›z›n temposu inan›lmaz artt›. Çocukla-

r›yla yak›ndan ilgilenen birer anne ve baba olduk.

Çocuklar ilkokula bafllad›klar›nda daha çok sosyalle-

fliyor. Piyano, bale, yüzme dersleri gibi birçok sosyal

aktiviteye kat›l›yorlar. Anne ve babalar›n çocuklar›y-

la daha çok ilgilenmesi gerekiyor. Veli toplant›lar›,

s›nav dönemlerinin yo¤unlu¤u derken ister istemez

ilgi alanlar› geniflliyor ve siz bu tempoya ayak uydur-

maya çal›fl›yorsunuz. Anne baba olmay› hafife alma-

mak laz›m. 

Eflinizle aran›zda görev da¤›l›m› yapt›n›z m›?

Net bir görev da¤›l›m›m›z yok. ‹htiyaç durumlar›nda

kimin durumu daha uygunsa o ilgileniyor. Kimi za-

man ayn› ifli bölüfltü¤ümüz de oluyor. Örne¤in ayn›

saatte k›zlardan birinin bale, birinin yüzme, di¤erinin

ise piyano dersi olunca birine ben gidiyorum, di¤eri-

ne eflim, bir di¤erine ise kay›nvalidem. Kay›nvalidem

olmasayd› ne yapard›m bilmiyorum. O bak›mdan çok

flansl›y›m. Buna ifl bölümü mü derler yoksa zorunlu

görev da¤›l›m› m›, art›k bilemeyece¤im…

Üçüzleri birbirlerinden ay›ran özellikler neler?

Anlafl›yorlar m›? 

Çok farkl›lar. Üçüz olmalar›na karfl›n fiziksel olarak

hiç benzemiyorlar. Huylar› da benzemiyor. Üçünü bir-

birinden çok rahat ay›rt edebilirsiniz. Lara, merakl›

ve sosyal. En baflar›l›s› Selin. Çok d›fla dönük bir ço-

cuk. Alin ise narin ve anaç bir karaktere sahip. S›k

s›k kavga ediyorlar, çocuk olduklar› için arada k›s-

kançl›klar da yaflan›yor. Bunlar çok do¤al fleyler.

Ama örne¤in bazen sinirlenip sizi ay›raca¤›m dedi-

¤imde, “hay›r” diye ba¤›rmaya bafll›yorlar. Birbirleri-

ne düflkün olduklar›n› söyleyebilirim. Damak zevki

konusunda ise çok farkl›lar. Lara et yemeklerine ba-

y›l›r. Selin ve Alin ise daha çok hamur ifllerinden hofl-

lan›rlar. 

Çocuklar›n›z›n beslenmesinde nelere dikkat

ediyorsunuz?

Özellikle hamileli¤imde çok dikkatliydim. 35 yafl ve

üstü hamilelik riskli. Son derecede dengeli beslen-

mek gerekiyor. Benim elimde bir liste vard›. ‹laç içer

gibi yemek yerdim ve yedi¤im fleyleri iflaretlerdim. Bu

yüzden k›zlar›m son derece sa¤l›kl› do¤dular. Hiç ku-

vözde yatmad›lar. Alin ve Lara 2,2 kilo, Selin ise 2,5

kiloydu. Bu kilolar üçüz do¤anlar için son derece iyi.

Hamilelik dönemimde bafllad›¤›m dengeli beslenme

anlay›fl›n› daha sonra da devam ettirdim. K›zlar›m› ilk

bir ay emzirdim. Ondan sonra mamalara geçtik. On-

larla yemek sorunu hiç yaflamad›m. Hiç yemek seç-

mediler. Sebze, meyve, yumurta, süt, et, bal›k… Hiç

ay›rt etmediler. Ailecek akflam yemeklerinde sebze

a¤›rl›kl› besleniriz. Et olarak da daha çok bal›k, tavuk

ve hindi eti yeriz. K›rm›z› eti daha az tüketiriz. Evimiz-

de k›zartma hiç yap›lmaz. Patates k›zartmas› ancak

misafir gelince yap›l›r. Gazl› içecekler eve al›nmaz.

Tabii ki her çocuk gibi istiyorlar ama biz flimdilik eli-

mizden geldi¤i kadar engel olmaya çal›fl›yoruz. 

“K›zlar P›nar’›n kaflar›na bay›l›yor”

P›nar’›n ürünlerini nas›l buluyorsunuz?

Evimizde süt, tereya¤› ve krema olarak mutlaka

P›nar ürünleri kullan›l›r. K›zlar özellikle P›nar’›n

tost kaflar›na bay›l›yor. Her sabah onlara mutla-

ka bir dilim P›nar kaflarl› sandviç yapmam gere-

kiyor. Çünkü çok seviyor, güne öyle bafllamak is-

tiyorlar. Meyve suyunda da P›nar markas›n› ter-

cih ediyorum, ama yüzde 100 meyve suyu olan-

lardan al›yorum. 

Organik ürünler kullan›yor musunuz?

P›nar’›n organik sütünü nas›l buluyor-

sunuz? 

P›nar’›n organik sütünü yeni denedim. K›zlar di-

¤er sütün tad›na al›fl›k olduklar›ndan pek be¤en-

mediler ve içmek istemediler ama eflimle ben P›-

nar’›n organik sütünü içiyoruz. Onun d›fl›nda sa¤-

l›k için tabii ki organik ürünler kullanmaya özen

gösteriyorum, özellikle bakliyat ürünlerinde. Or-

ganik ürün al›flverifllerimi daha çok Feriköy’deki

organik pazar›ndan yap›yorum. 



Ball›, soyal› somon 

Malzemeler

• 1 yemek kafl›¤› bal

• 2 yemek kafl›¤› soya sosu 

• 1 yemek kafl›¤› zeytinya¤›

• 4 x 140 gr somon fileto (derilerini temizletmeyin) 

• 1 difl sar›msak

• 250 gr taze fasulye

• 2 adet kabak

• 1 adet k›rm›z› dolmal›k biber

Beflamel sos için

• 30 gr P›nar tereya¤›

• 30 gr un

• 300 ml P›nar süt

Haz›rlan›fl›

Bal, soya sosu, ezilmifl sar›msak ve zeytinya¤›n› bir

kasede kar›flt›r›n. Sostan bir miktar ay›rd›ktan son-

ra bal›klar› bir tepsinin içinde geri kalan sosta yak-

lafl›k yar›m saat bekletin. 

Büyük bir teflon tavada sosun bir miktar›n› ›s›t›n,

bal›klar› tavaya al›n ve orta hararetli ateflte her iki

yüzü de befler dakika kadar (ya da bal›klar renk de-

¤ifltirinceye kadar) piflirin. Bal›klar›n piflmesine ya-

k›n tepside kalan sosu tavaya dökün. Arada bir so-

su bir kafl›k yard›m›yla bal›klar›n üzerinde gezdire-

rek 5-7 dakika daha piflirin. 

Bu arada taze fasulyeleri ay›klay›n. ‹nce fleritler ha-

linde do¤rad›¤›n›z kabaklar›, fasulyeleri ve biberle-

ri ya¤s›z ›zgarada piflirin. Ayr› bir sos tenceresinde

tereya¤›n› eritin. Unu içine at›p 3-4 dakika kavurun.

So¤uk sütü yavafl yavafl üzerine dökerken sürekli

kar›flt›r›n. Kar›fl›m iyice pütürsüz hale gelince atefli

kapat›n. Böylece beflamel sosunuz da haz›r olmufl

olur. Bir taba¤a somonu al›n, yan›na ›zgara sebze-

leri ekleyin ve üzerine beflamel sosu gezdirin. 

Afiyet olsun!



Okuldan önce kahvalt›
Okula giden çocuk aileden uzak kal›r ve ailenin çocu¤un beslenmesi konusundaki

denetimi ister istemez azal›r. Bu yüzden çocuklar sa¤l›kl› beslenme hakk›nda 

bilgilendirilmeli ve kahvalt› ö¤ünü asla atlanmamal›.
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Sa¤l›k Çocuk ve kahvalt›
haz›rlayan: Beslenme ve Diyet Uzman› Dilara Koçak   

Okul ça¤›ndaki çocuklar›n beslenmesi

Okul ça¤› 6-12 yafl grubu çocuklar› kapsar. Okul, bu yafllar-

daki çocuklar› hayatlar›n›n büyük bir bölümünü kaplad›¤› gi-

bi al›fl›k olduklar› düzeni de etkiler. Bu nedenle okula giden

çocuklar›n beslenmesine ayr› bir özen göstermek gerekir. 

Okul ça¤›, çocuklar›n sosyal çevrelerinin ve aktivitelerinin

de geliflti¤i ve artt›¤› bir dönemdir. Çocu¤un gelifliminde

art›k aile çevresi d›fl›nda baz› faktörler de etkilidir. Gerek

okul kurallar›, arkadafllar›n›n davran›fllar› gerek ö¤retmen-

lerinin yaklafl›mlar› çocu¤un kiflili¤inin flekillenmesini etki-

ler.

Okul ça¤›ndaki çocuklarda ilk önemli konunun sabah kah-

valt›s› oldu¤unu biliyoruz. Ancak çocuk için di¤er ö¤ünler

de önem tafl›r. Okulda ö¤le yeme¤i veriliyorsa, besinlerin

miktar› çocu¤un günlük ihtiyac›n›n 1/3’nü karfl›lamal›. Ev-

den getirilen besinlerin de yine çocu¤un ihtiyaçlar›na göre

haz›rlanmas› ve bu konuda bilinçli davran›lmas› gerekir.

Okul ça¤›ndaki çocuklar art›k d›flar›da kendi bafllar›na da

yemek yiyebilecekleri için yiyecekler konusunda bilinçlen-

dirilmeleri gerekir. Örne¤in asitli, flekerli yiyeceklerin çok

tüketilmesi halinde yaratacaklar› zararlar anlat›lmal›, oku-

lun kantininde sa¤l›kl› yiyecekler sat›l›p sat›lmad›¤› denet-

lenmelidir. Okul çevresindeki yiyecek yerleri kontrol edil-

meli, çocuk bu konularda bilgilendirilmelidir. 

U
zun ve s›cak geçen bir yaz›n ard›ndan güz mev-

siminin ilk ay› Eylül kap›m›z› çald› ve buldu¤u

aral›ktan hop diye içeri girdi. Yapraklar›n sarar›p

sokaklar› kaplad›¤›, akflamlar›n tatl› birer esintiye dö-

nüfltü¤ü Eylül ay›n›n en önemli olaylar›ndan biri okulla-

r›n aç›l›fl›. A¤ustos ortas› itibariyle ma¤azalarda, mar-

ketlerde defterleri, renkli kalemleri, birbirinden güzel

çantalar› görmeye bafllam›flt›k zaten. A¤ustos’un so-

nunda ise ço¤u evde haz›rl›klar neredeyse bitmiflti.

Hem çocuklar hem de anne ve babalar heyecanl›yd›,

özellikle çocuklar› okula yeni bafllayacaklar için heye-

can doruktayd›. Çünkü okulla beraber çocuk bambaflka

bir hayata yelken açar; anne ve baban›n denetiminden

uzaklafl›r, farkl› uyaranlarla karfl›lafl›r ve ciddi anlamda

sosyalleflir. 

Milli E¤itim Bakanl›¤› 2007-2008 istatistiklerine göre

ülkemizde yüksekö¤retim de dahil olmak üzere yakla-

fl›k 17 milyon ö¤renci var. Bu ö¤rencilerin ise yaklafl›k

11 milyonu ilkö¤retim seviyesinde. Yaklafl›k 11 mil-

yon ilkö¤retim ö¤rencisi Eylül ay› itibariyle okulun yo-

lunu tuttu ve yaflam tüm flehirlerde farkl› bir ritme ka-

vufltu. Gündelik hayat›n öncelikleri de¤iflti, anne ve

babalar› bambaflka telafllar sard›. 

Kahvalt›s›z olmaz

Okul seviyesindeki çocuklar›n sa¤l›kl› birer yetiflkin

olmalar› aç›s›ndan önem verilmesi gereken konular-

dan en önemlisi beslenme; özellikle de kahvalt›. Yap›-

lan birçok çal›flman›n da kan›tlad›¤› üzere sabah kah-

valt›s›, çocuklar›n gelifliminde çok önemli rol oynar.

Bunun da nedeni akflam yeme¤i ile kahvalt› aras›nda

yaklafl›k 8-12 saatlik bir aral›k bulunmas›d›r. Çocuk

kahvalt› saatlerinde açl›k düzeyindedir. Açl›k duru-

munda beyine enerji sa¤layan kan flekeri en alt sevi-

yededir. Açl›k sonras› vücudun gereksinimi olan ener-

jiyi sa¤layan ilk ö¤ün ise sabah kahvalt›s›d›r. 

Açl›k durumunda kandaki glikoz konsantrasyonu dü-

flük oldu¤undan beynin enerji kayna¤› da s›n›rlanm›fl

olur. Glikoz beyin için en önemli enerji kayna¤›d›r,

çünkü beyin herhangi bir enerji deposuna sahip de¤il-

dir. Yap›lan çal›flmalar, kan flekerinin yeterli düzeyde

olmas›n›n ö¤renme ve an›msamay› içine alan birçok

beyin ve davran›fl ifllevini düzenledi¤ini gösteriyor. 

Kahvalt› ve verimlilik iliflkisi

Kahvalt› yapmayan çocuklar kendilerini genellikle sa-

bahlar› yorgun ve halsiz hissedebilir. Kahvalt› ile okul-

daki verimlilik ve psikolojik durum aras›nda önemli bir

ba¤lant› vard›r. Harvard Üniversitesi’nde yap›lan çal›fl-



malarda okula kahvalt› yapmadan giden ö¤rencilerin,

kahvalt› yaparak giden ö¤rencilere göre derslerinde

daha baflar›s›z olduklar› kan›tlanm›flt›r. Amerikan Di-

yetisyenler Derne¤i’nin yapt›¤› bir baflka araflt›rmada

ise kahvalt› eden ö¤rencilerin okula devaml›l›klar›n›n

daha iyi oldu¤u, günlük almalar› gereken besin ö¤ele-

rinin büyük k›sm›n› karfl›layabildikleri, düflük kan ko-

lesterolü de¤erine sahip olduklar› bulunmufltur. 

Kahvalt›, ö¤renmeyi olumlu yönde etkiler, çocuklar

daha baflar›l› olurlar, problemleri daha kolay çözer,

derse daha iyi konsantre hale gelirler. Kahvalt› saye-

sinde daha geç yorgunluk hissi oluflur ve kas ifllevleri

daha iyidir. Ayn› zamanda kahvalt› eden çocuklarda

fliflmanl›k görülme oran› daha azd›r. Kahvalt› yap›lma-

d›¤› durumlarda derse devam azalabilir. Kahvalt› yap-

maman›n sonucu oluflan kar›n a¤r›lar› veya fliddetli aç-

l›k a¤r›lar› flikayetlerin bafl›nda gelir. 

Protein ve karbonhidrat bir arada

Her anne çocu¤u okula gitmeden önce iyi bir kahvalt›

yaps›n ister. Ancak çocuklar›n servise yetiflme telafl›,

erken uyanamama problemi, sabah saatlerinde ifltah-

s›z olmalar›, kahvalt›y› sevmemeleri günün en önemli

ö¤ününü atlamalar›na neden olabilir. Oysa kahvalt›-

n›n önemi ile ilgili olarak yap›lan çal›flmalar güne iyi

bir kahvalt› ile bafllaman›n her yafl grubu bireylerde

çok yararl› oldu¤unu ortaya koyar.

Kahvalt›da protein ve karbonhidrat› bir arada tüket-

mek gereklidir. Çünkü bu flekilde kan flekeri seviyesi

uygun aral›klar içerisinde kal›r. Kahvalt›da protein,

ya¤ ve karbonhidrat dengesinin kurulmas› önem tafl›r.

Bu tüketimi sa¤laman›n en kolay yolu 1 dilim ekmek

ve peynir veya 1 kase kahvalt›l›k gevrek ve 1 bardak

süt olabilir ya da 1 bardak süt ile bir meyve ve biraz

f›nd›k. Bu flekilde uygun besinlerden oluflan bir kah-

valt› tüketildi¤inde, sürekli bir enerji üretimi söz ko-

nusudur. 

Süt ve süt ürünleri vazgeçilmez olmal›

Süt, en temel besin grubudur. Çünkü süt organizma-

n›n büyümesi ve geliflimi için gerekli besin ö¤elerinin

tamam›na yak›n›n› içerir.

• Süt, tüm yafllar için gerekli olan kalsiyum ihtiyac›-

n›n karfl›lanmas›nda kullan›lacak en iyi kaynakt›r.

• Çocuk beyninin gelifliminde yap›s›nda bulunan ya¤

asitleri ile görev al›r.

• Çocuklukta ve gençlikte özellikle kemiklerin güçlü

olmas› için gerekli bir besindir.

Çocuklar›n yeterli protein almalar› sa¤l›kl› bir yetifl-

kinlik dönemine haz›rl›k, okuldaki baflar›, boylar›n›n

uzamas› ve güçlü bir vücut yap›s› için gereklidir. Çün-

kü çocuklar›n büyüme ve geliflmeleri sürekli devam

eder. 

Peynir, süt gibi kalsiyum kayna¤›d›r. Süt sevmeyen

çocuk için peynir kalsiyuma iyi bir kaynakt›r. Kalsiyum

kemik ve difl sa¤l›¤› için önemli bir mineraldir. Beyaz

peynirin tad›ndaki aromatiklik ve pütürlü yap›s› ço-

cuklar›n bu ürünü zor tüketmelerine neden olur. P›nar

Beyaz çocuklar›n severek peynir yemesini ve sa¤l›kl›

kahvalt› yapmas›n› sa¤lar. Yüzde 100 do¤al ve katk›-

s›z olan bu peynir çocuklar›n bedensel geliflimi için ih-

tiyac› olan besin de¤erlerini karfl›lar. 



H
int mutfa¤›n›n en önemli özelli¤i mükemmel ba-

harat kar›fl›mlar›. Özel baharat kar›fl›m› olan kö-

ri (curry) Hint mutfa¤› deyince akla gelen ilk tat.

Hindistan ve Güneydo¤u Asya’da yayg›n flekilde kulla-

n›lan köri’nin içinde kimyon, biber, zerdeçal, kiflnifl, ka-

ranfil, kakule, zencefil, hintcevizi, demirhindi ve k›rm›-

z›biber gibi baharatlar bulunuyor. Lezzeti tutturman›n

yolu bu baharatlar›n dengeli kar›fl›m›ndan geçiyor. 

Mehmet Aras, Sultanahmet’te yer alan Dubb’un ad›n›

köri’den esinlenerek koydu¤unu söylüyor. Dubb, Hint-

çe kar›fl›m anlam›na geliyor. Restoranda Hint yemek-

leri servis ediliyor. Mekan, sadeli¤in özgün detaylarla

hareketlendirildi¤i dekorasyon anlay›fl›yla pek çok

kültürü temsil ediyor. Osmanl› motiflerini tafl›yan bir

kap›, Antonio Gaudi imzal› merdiven korkuluklar›,

Azeri ressam Niyazi’nin tablolar› gibi unsurlar meka-

na farkl› esintiler de kazand›r›yor. 

Dubb’un mutfak ve servis olmak üzere toplam 15 ça-

l›flan› var. ‹fle girenler bir y›ll›k Hint mutfa¤› e¤itimin-

den geçiyor. Bu e¤itim süreci farkl› dallardan oluflu-

yor. Mutfakta çal›flanlar ilk aflamada yemeklerin ve

malzemelerin adlar›n› ö¤reniyor. Sonra s›ra özellikleri

anlamak ve ö¤renmeye geliyor. Bu süreci et kesimi ve

son olarak piflirmeyi ö¤renmek izliyor. 

Dubb 1999 y›l›nda ‹stanbul Sultanahmet’te aç›l-

d›? Neden Sultanahmet’i seçtiniz?

Birinci neden bu mekan›n aile yadigar› olmas›. ‹kinci

neden ise Sultanahmet’e özellikle Türkleri çekmek is-

te¤im. Sultanahmet daha çok turistik bir yer olarak gö-

rülüyor. Amac›m›z böyle bir yere yabanc› bir mutfak

açarak Türkleri çekmek. Di¤er taraftan yabanc›lar da

Türk kültürünün hakim oldu¤u bu bölgede yabanc› bir

mutfak görünce seviniyor. Sultanahmet çok tarihi ve

mistik bir yer. Sultanahmet’te Hint restoran› açmakla

çok say›da pozitif geri dönüfl ald›k. fiimdi amac›m›z  Ni-

flantafl›, Taksim veya Bostanc› gibi bölgelere yay›lmak.

Dubb bir aile iflletmesi mi?

Dubb’u kardeflim ve ben iflletiyoruz. 18 y›ld›r Japon-

ya’ya gidip geliyorum. Orada Türkiye sanatlar› sergisi

yap›yorum. Belki flafl›racaks›n›z ama Türkiye’de Hint

Kültürler karmas›
Dubb, Sultanahmet’te bir Hint lokantas›. Mönüsü Hintli, dekorasyonu karma.

Sahibi Mehmet Aras, Japonya’da tan›flt›¤› Hint yemeklerini Türkiye’ye tafl›maya
‹spanya’da karar verdi, Dubb’u Sultanahmet’te açt›. Dubb, Hintçe kar›fl›m

anlam›na geliyor. Zaten mekan da dengeli bir kar›fl›m› yans›t›yor. 

Mekan: Dubb Murg Makkan Masala

Salamura için malzemeler

• 250 gr kemiksiz tavuk butu • 5 gr zencefil sar›msak

ezmesi • 2 gr toz k›rm›z› biber • 2 gr tandoori masala

• 3 gr gram masala • 5 gr ac› k›rm›z›biber ezmesi

• Zeytinya¤› • 10 gr P›nar yo¤urt

Tavuk etinin salamura yap›l›fl›

Kemiksiz tavuk etini alt› büyük parça halinde kesin. Bütün

baharatlar› ve yo¤urdu kar›flt›r›n ve etleri 1 saat kadar bu

kar›fl›m›n içinde bekletin. Daha sonra etleri flifllere dizin.

Sos için malzemeler ve haz›rlan›fl›

• 500 gr domates • P›nar su 

Soyulmufl domatesleri suyun içinde k›vam› koyulafl›ncaya

kadar yaklafl›k yar›m saat piflirin.

Yemek için di¤er malzemeler

• 2 gr P›nar tereya¤› • 5 gr zencefil sar›msak ezmesi 

• 10 gr P›nar krema • 5 gr toz k›rm›z›biber • 2 gr gram

masala • 1 damla Kasur› methi • 1 gr toz kakule

Yeme¤in haz›rlan›fl›

fiifllere dizilmifl eti tand›rda piflirin (evde tand›r ortam›

mümkün olmad›¤› için tavuklar› f›r›nda ya da tavada k›s›k

ateflte piflirmeyi deneyebilirsiniz). Bir tavada tereya¤› ile

zencefil sar›msak ezmesini rengi kahverengi olana kadar

piflirip üzerine domates sosu ve tuz ekleyin. Daha sonra

toz k›rm›z›biber, gram masala ve tavuk etini iki dakika yük-

sek ateflte piflirip kremay› ve toz kakuleyi ekleyin; kasuri

methi ile kokuland›rd›ktan sonra s›cak servise sunun.

Mehmet Aras
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lokantas› Dubb’u açma fikrini Japonya’da gelifltir-

dim. Orada insanlar Hint mutfa¤›n› çok sever. Ben de

Hint mutfa¤›n› Türkiye’ye de tafl›maya karar verdim. 

Mutfa¤›n›zda yaln›zca geleneksel Hint yemek-

leri mi yap›l›yor? 

Tand›r kebaplar›m›z var. Bunlar Türkiye’deki ünlü ke-

baplar› an›msat›yor. Ama tabii baharat yönünden

farkl›l›klar var. Etlerimizi Türkiye’den sat›n al›yoruz.

Kuzu, dana ve tavuk eti kullan›yoruz. Lezzeti farkl› k›-

lan, bütün yemeklerin kendine özgü farkl› bir baharat

kombinasyonu olmas›. “Curry” dedi¤imiz yemeklerde

yine bu baharat kar›fl›m› kullan›l›r. Tabii ki Hint mut-

fa¤› yaln›zca köri kar›fl›m›ndan oluflmuyor. Farkl› ba-

harat kombinasyonlar› da var. Bu kar›fl›mlar› ise an-

cak çok profesyonel Hintli aflç›lar yapabilir. Her kar›-

fl›m farkl› bir tat demektir. 

Hindistan’da bölgelere göre farkl› yemek kül-

türleri hakim. Bu konudaki yaklafl›m›n›z nedir? 

Mönümüzü et yemekleri ve vejetaryen yemekleri

fleklinde ikiye ay›rd›k. Ama bunun d›fl›nda bizim bir

baflka özelli¤imiz de vejetaryenli¤in daha geliflmifl

hali olan “jainizm” konseptinde farkl› bir mönümüzün

olmas›. Jainizm inanc›na göre toprak alt›nda yetiflen

mahsuller yenmez. Bunun için ayr› bir yemek yelpa-

zemiz var. Mönümüz üç kategoriden olufluyor: Veje-

taryen, non-vejetaryen ve jain. 

Hint yemeklerinin yan›nda içecek olarak ne

tercih edilir? 

Yemekte alkol olarak ya bira ya da k›rm›z› flarap ter-

cih ediliyor. Onun d›fl›nda “lassi” ad›nda geleneksel

bir Hint içece¤i var. Bizdeki ayrana benziyor ancak

daha kat› ve aromal›. Yedi çeflit lassi var. Lassi’ler

tuzlu, flekerli ya da ac›d›r. Mango ve ananas aromal›

lassi en çok tercih edilen içecekler aras›nda. 

Mutfak al›flverifllerinizi nereden yap›yorsunuz?

Birtak›m baharatlar burada yok. Onlar› yurtd›fl›ndan

temin ediyoruz. Aflç›lar›m›z sürekli Hindistan’a gidip

geldiklerinden oradan ürün getirmek bizim için kolay.

Hindistan’dan getirdi¤imiz ürünler aras›nda m›s›r unu,

papad (özel Hint ekme¤i) ve k›rm›z› pul biber var...

“Hintlilere göre Türk mutfa¤› sade”

Aflç›n›z Hintli Vinod Kumar Chouhan. Türk

yemekleri de yapabiliyor mu? 

Vinod, Dubb’u açt›¤›m›zdan beri, yani yaklafl›k 10

y›ld›r Türkiye’de yafl›yor. Vinod yaln›zca Hint

mutfa¤›n› de¤il dünya mutfa¤›n› bilen bir aflç›.

Türk mutfa¤›n› biliyordu ama Türkiye’ye geldik-

ten sonra do¤al olarak iflin püf noktalar›n› ö¤re-

nerek daha da uzmanlaflt›. 

Hintliler Türk yemeklerini nas›l buluyor? 

Hintliler Türk mutfa¤›n› çok sade buluyor. Ayn›

malzemeler kullan›ld›¤› halde baharat kombinas-

yonu Hindistan, Japonya ya da Çin’de oldu¤u ka-

dar yo¤un olmad›¤›ndan Türk yemeklerine al›fl-

makta güçlük çekiyorlar. Bizler k›rm›z›biber, tuz,

karabiber gibi birkaç çeflit baharat kullan›r›z.

Hint mutfa¤› ise daha farkl›. Bir yeme¤e onlarca

çeflit baharat konuyor.  Türk mutfa¤›n›n en büyük

özelli¤i çok bol çeflitte et yeme¤i olmas›. 



B
ireylerin sa¤l›kl› bir yaflam sürmelerini beslenme

konusundaki bilinç düzeyleri, yaflam tarzlar› ve

fiziksel aktivitede bulunma s›kl›klar› belirliyor.

Sa¤l›kl›, üretken ve uzun bir yaflam için makro ve mik-

ro besin ö¤elerinin düzenli olarak al›nmas› gerekiyor. 

Haliç Üniversitesi Sa¤l›k Bilimleri Yüksekokulu Bes-

lenme ve Diyetetik Bölüm Baflkan› ve TÜB‹TAK Mar-

mara Araflt›rma Merkezi G›da Enstitüsü Dan›flman›

Prof. Dr. Filiz Açkurt, sa¤l›kl› nesiller için Türk halk›n›n

beslenme konusunda bilinçlendirilmesi gerekti¤ini

söylüyor. Bu konudaki ikinci önemli ad›m ise ekme¤in

içeri¤inin zenginlefltirilmesi: “Lifli ekmek tüketelim

diyoruz çünkü sa¤l›k için çok yararl›. Piyasada tam

bu¤day unu ekme¤i ve kepek ekme¤i ad›yla sat›lan

ekmeklerin besin de¤eri daha yüksek. Yine de ekmek

tek bafl›na bütün besin ö¤elerini içeren, bütün yeter-

sizliklerimizi karfl›layan bir ürün de¤il. Örne¤in ek-

mekte B12 vitamini yok. Beyaz ekmek ve esmer ek-

mek diye iki ana grup var. Kepek-yulaf-çavdar-tam

bu¤day esmer ekmeklerdir. Bu ekmeklerin özelli¤i lif-

li olmalar›. Kabu¤u tamamen ayr›lmam›fl danelerden

yap›ld›klar› için besin de¤erleri yüksek. Bugün bu¤-

day-çavdar ve yulaftan gelen posa, lif veya selülöz

dedi¤imiz ö¤eler vücutta kanser önleyici ve ba¤›rsak

faaliyetlerini düzenleyici etki yarat›yor. Günde 25-30

gram lif tüketilmesi gerekiyor.” Açkurt’la sa¤l›kl› ne-

siller ve sa¤l›kl› bir yaflam üzerine konufltuk. 

Türk toplumunun beslenme profili nas›l?

TÜB‹TAK Marmara Araflt›rma Merkezi’nde Türki-

ye’nin üç bölgesindeki 7-17 yafl grubunda 960 çocuk-

ta kan bulgular›na dayanan bir araflt›rma yapt›k ve

çok ciddi bir tablo ile karfl› karfl›ya oldu¤umuzu anla-

d›k. Çocuklar›m›z ileri düzeyde yetersiz besleniyor. En

önemli eksiklerden biri demir. Yöresel çal›flmalara

bakt›¤›m›zda demir yetersizli¤ine ba¤l› anemi (kans›z-

l›k) oran› yüzde 50 civar›nda ve bu çok ciddi bir rakam.

Ancak bu, ulusal boyutta saptanmal›. Bunun da haz›r-

l›klar› Sa¤l›k Bakanl›¤› liderli¤inde sürdürülüyor. Ge-

nel olarak yetiflme ça¤›ndaki çocuklar›m›zda baflta

anemi olmak üzere birçok vitamin ve mineralin yeter-

siz oldu¤unu biliyoruz. Gebe ve emzikli annelerimiz-

deki beslenme tablosu da farkl› de¤il. Annelerimizde

çinko, folik asit ve B12 vitamini yetersizlik düzeyleri

ve kemik y›k›m› çok yüksek.

Bilinçli beslenme nas›l yayg›n hale getirilebilir?

Öncelikle bilinçli beslenmeyi halk›m›za ö¤retmeliyiz.

‹kinci olarak da g›da zenginlefltirilmesi yap›lmal›. Ge-

Sa¤l›kl› nesiller için… 
Sa¤l›kl› yaflam bilinci son y›llarda yayg›nlaflm›fl olsa da toplumun tüm

katmanlar›nda bu bilinci oluflturmak önemli. Bu konuda da uzmanlara ve yetkililere
büyük görevler düflüyor. Prof. Dr. Filiz Açkurt sa¤l›kta mucizeler olmad›¤›n›, sa¤l›kl›

olmak için çaba göstermek gerekti¤ini söylüyor. 
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Sa¤l›k KKaahhvvee--ççaayy ttüükkeettiimmii:: Son y›llarda çayda, vücutta antioksi-

dan etki yapan, kansere karfl› koruyucu etkinlik gösteren

birtak›m bileflikler belirlendi. Yeflil çay baflta olmak üzere

siyah çayda da bir miktar yararl› ö¤e bulundu¤unu biliyo-

ruz. Kahvede uyar›c› etkisi olan kafein bulundu¤u için bel-

li rahats›zl›klar› olan insanlar d›fl›ndakiler günde bir iki

bardak kahve tüketilebilir. Çay da keza öyle. 

AAllkkooll ttüükkeettiimmii:: Önerimiz sosyal amaçl› alkol tüketimi. Haf-

tada bir veya iki kez birer bardak alkol tüketilebilir. Ayr›ca

özellikle flaraptaki baz› bilefliklerin kalp sa¤l›¤› için fayda-

l› oldu¤unu saptayan baz› araflt›rmalar var. 

SSuunnii ttaattllaanndd››rr››cc›› ttüükkeettiimmii:: Tatland›r›c›lar zay›flama amaçl›

kullan›lmamal›. Belli bir düzeyin üzerine ç›k›lmad›¤› ölçü-

de çok zararl› de¤iller. Ancak insanlar›m›z diyabet hastas›

de¤ilse hiç kullan›lmamas›n› öneririm. Zay›flama diyetle-

rinde  tatland›r›c› yerine flekersiz tüketim en do¤ru olan›.

TTuuzz ttüükkeettiimmii:: Vücudumuzun belli bir miktar tuza ihtiyac›

var. Tuzdan tamamen uzaklaflmak da do¤ru de¤il. Çünkü

tuz yerine göre hayat verir. Dünyada çok tuz tüketimi öne-

rilmiyor çünkü kansere yatk›nl›k yönünde etkileri oldu¤u-

nu gösteren çal›flmalar var. 

GGaazzll›› iiççeecceekk ttüükkeettiimmii:: Asla tüketmeyin diyebilece¤im tek

içecek türü. G›dalar vücuda çok yönlü fayda sa¤lamal›.

Tek bir g›da birkaç besin ö¤esini birden sa¤l›yorsa de¤er-

lidir. Gazl› içecekler ise insana saf enerji d›fl›nda hiçbir

fley sa¤lam›yor. Hatta midenin asiditesini yükseltti¤i için

ileride olas› mide hastal›klar›na ortam haz›rl›yor.  

Yetiflkin bireyde

Prof. Dr. Filiz Açkurt



liflmifl ülkelerde bugün beslenme yetersizlikleri yok

denecek düzeylerde. Temel g›dalar›n› zenginlefltirmifl

ve sorunu çözmüfller. Bizim temel g›dam›z ekmek. Yak-

lafl›k 6-7 y›l önce, 7-17 yafl aras› çal›flmam›z› takiben,

önlem olarak bir zenginlefltirme zincir araflt›rmas› bafl-

latt›k ve ekme¤i demir, kalsiyum ve çinko mineralleriy-

le zenginlefltirdik. Demir, oksijen tafl›yarak vücutta

enerji oluflumunu sa¤lar. Yetersizli¤inde kans›z kal›r›z.

Çinko, özellikle anne karn›nda bebe¤in büyümesinde

çok etkili ve ba¤›fl›kl›k sistemimiz için çok önemli. Kal-

siyum, iskelet yap›s›, kemik geliflimi ve difl sa¤l›¤› için

gerekli. Ekme¤imizi ayr›ca B grubu vitaminleriyle zen-

ginlefltirdik. Piyasada zengin ekmek var ancak tüketim

yönünde daha etkin çözümler gerekiyor. Ayr›ca Türki-

ye’de iyot al›m yetersizli¤ine ba¤l› guatr vakalar› yay-

g›n. Bunun için de iyotlu tuz kullan›m›n› öneriyoruz. 

Sa¤l›kl› bir hayat için nas›l beslenmeli? 

Besinleri genel olarak dört gruba ay›r›r›z. Bu dört ana

gruptan her birinden yafl›n›za ve özel durumunuza gö-

re tüketmeniz gerekir. Bunlardan biri süt ve ürünleri.

Süt grubu g›dalar, yafl grubuna göre de¤iflen oranlar-

da tüketilmeli. Bir di¤er önemli grup da sebze ve mey-

veler. Yine yafl grubuna göre de¤iflen oranlarda tüke-

tilmeliler. Üçüncüsü et grubu dedi¤imiz beyaz et, k›r-

m›z› et, kuru baklagiller ve yumurta. Dördüncü grup ise

tah›llar (makarna, pirinç, bu¤day, yulaf, m›s›r gibi). Bu

besinlerin tüketim miktarlar› yafla, cinsiyete, fiziksel

aktivite ve fizyolojik duruma (büyüme-geliflme, gebe-

lik-emziklilik gibi) göre de¤erlendirilir. Beslenme prog-

ramlar› bireye özgüdür ancak sa¤l›kl› ve yetiflkin bir bi-

reyin günde 3-4 porsiyon süt ve süt ürünleri, 3-5 porsi-

yon et ve et ürünleri, 5-8 porsiyon sebze-meyve, 5-8

porsiyon tah›l grubu g›dalardan tüketmesi öneriliyor.

Yaln›zca beyaz et tüketilmesi do¤ru mu?

Böyle bir fley yok. Kalp damar sa¤l›¤› aç›s›ndan doymufl

ya¤lardan uzak durmak gerekir. K›rm›z› ette doymufl

ya¤lar yüksek oldu¤u için daha az tüketilmelerini öne-

riyoruz. Ancak insanlar k›rm›z› eti diyetlerinden tama-

men ç›kar›yor. Bu yanl›fl. Her besin grubundan belli

oranlarda tüketilmeli. Dünya Sa¤l›k Örgütü’nün sa¤l›k-

l› beslenme tan›m› var. Bu tan›ma göre kendinize az

ya¤l›, az tuzlu, sebze meyve a¤›rl›kl›, doymufl ya¤lar› ve

hayvansal ürünleri daha az içeren bir beslenme mode-

li seçin. Hiçbir g›da için bunu kesin tüketmeyeceksiniz

dememek gerekir. Çünkü g›dalarda tan›mlayabildi¤imiz

bileflenler oldu¤u gibi tan›mlayamad›klar›m›z da var.

Son y›llarda sa¤l›kl› yaflam bilinci artt›, ancak

fliflmanl›k da büyük sorun. Bunu nas›l de¤erlen-

diriyorsunuz?

Obezite art›k küresel bir halk sa¤l›¤› sorunu. Obezite

aileden gelen beslenme al›flkanl›¤›yla da geliflen bir

durum. Art›k obezite tedavisinde psikologlar da görev

al›yor. Bireyin öncelikle sa¤l›kl› olmak için normal

a¤›rl›kta olmas› gerekti¤ini kabul etmesi gerekir.

Denklem çok basit asl›nda. Ya¤l› ve flekerli ürünler

fazla tüketilirse fliflmanlan›r, sebze ve meyve fazla tü-

ketilirse zay›flan›r. Fiziksel aktiviteyi de unutmamak

gerekir. Sedante (yer de¤ifltirmez) bir yaflam da obe-

zitenin önemli nedenlerinden. Aktif bir yaflam› olan

bireylerde fliflmanl›k çok ender rastlanan bir olgu.

Sütün beslenmede çok önemli bir yeri var. Yaln›z

art›k sa¤l›kl› bireylere de yar›m ya¤l› süt tüketmele-

rini öneriyorum. Süt ya¤lar› doymufl ya¤lard›r. Dola-

y›s›yla kalp sa¤l›¤› aç›s›ndan belli bir yafltan sonra

yar›m ya¤l› ve ya¤s›z sütlere yönelmek yerinde olur.

Çocuklar›n özellikle büyüme ve geliflme ça¤›nda süt

tüketimi çok önemli. Süt muazzam bir kalsiyum ve

protein kayna¤›. Türkiye’de süt tüketimi çok düflük.

Bu nedenle de özellikle de menopoza girmifl kad›n-

larda kemik deformasyonu, kemik k›r›lmalar› var.

Sütü buzdolab›ndan eksik etmemeli.

Sütün önemi



D
ünyada sa¤l›kl› beslenme kriterlerinde, yaln›z-

ca tüketilen besin miktar›n›n de¤il, besinin cin-

sinin de önem tafl›d›¤› vurgulan›r. Günlük yafla-

ma dair bu öneriler Ramazan dönemindeki beslenme

aç›s›ndan da de¤erlendirilmeli. Ramazan’da bireyin

almas› gereken besinler, azalan ö¤ün say›s› ile birlik-

te uygun miktarlarda ve yeterli çeflitlilikle sa¤lanma-

l›. Ramazan’da bir ay boyunca, gün içerisinde süren

açl›¤a ba¤l› olarak besin ve s›v› al›m›ndaki azalma ve

enerji depolar›ndaki tükenme, bireylerin bazal meta-

bolizma h›zlar›nda düflmeye sebep olabilse de, vücut-

ta depo edilen ve diyetle al›nan ya¤›n vücutta kullan›-

m› sa¤lanabilir.

Oruç tutman›n sa¤l›kl› bireyler üzerinde olumlu etkiler

yaratt›¤›n› gösteren pek çok çal›flma bulunuyor. Bu

çal›flmalar yaln›zca orucun sa¤l›k üzerindeki olumlu

etkilerini de¤il ayn› zamanda ya¤ metabolizmas› ve

günlük al›flkanl›klarda da önemli yararl› etkileri oldu-

¤unu bildiriyor. Ramazan süresince ve sonras›nda

oluflan en büyük sorun bireyin kilo yönetimi aç›s›ndan

zorlanmas› olsa da yap›lan baz› çal›flmalarda Rama-

zan süresince ö¤ün düzeni, içeri¤i ve saatlerindeki

de¤ifliklikler nedeniyle besin al›m›nda ve ifltahta azal-

ma oldu¤u saptand›. Bunlara ek olarak Ramazan ay›,

iftar ve sahur yemekleri en do¤ru flekilde planland›-

¤›nda, fazla kilosu olan bir bireyin kilolar›n› vermesi

için ideal bir zaman olarak da de¤erlendirilebilir. Ra-

mazan’da vücut bileflimindeki de¤iflmelere yönelik

olarak yap›lan araflt›rmalar›n bir k›sm›nda de¤iflme

gözlenmezken, bir k›sm›nda azalma bir k›sm›nda ise

art›fl oldu¤u saptand›.

Et grubunun iftar sofras›ndaki yeri

Önerilen miktar bireyden bireye de¤iflmekle birlikte

ortalama yetiflkin bir birey için iftar sofras›nda et gru-

bundan yaklafl›k 2 porsiyon kadar (et için 2 yumurta

büyüklü¤ü, kurubaklagil için 6 yemek kafl›¤›) tüketil-

mesi önerilir. Et grubu, vücut için iyi bir protein kay-

na¤› olup birçok vitamin ve mineral aç›s›ndan da ge-

rekli. Ayr›ca iyi bir posa kayna¤› olarak  kurubaklagil-

lere yer verilmeli.

Süt grubunun iftar sofras›ndaki yeri

Sütü süt olarak tüketemeyen bireylerin fermente süt

ürünlerini tüketmeleri önerilir. Örne¤in yo¤urt, ayran

ve kefir ile haz›rlanm›fl çorbalar ya da sütlü tatl›lar süt

grubu yerine tercih edilebilir. Bu grup, vücut için ge-

reken kalsiyumun en büyük destekçisi. 

Sebzelerin iftar sofras›ndaki yeri

Sebzeler baflta posa olmak üzere A vitamini, karoten,

likopen gibi birçok fitokimyasal› bar›nd›ran önemli

kaynaklar. Bu özellikleri sayesinde kanser ve kardiyo-

vasküler hastal›klar ile birçok sa¤l›k sorununu da ön-

lemeye yard›mc›. 1 küçük tabak sebze yeme¤inin ya-

n›nda bol yeflillik, domates ve de¤iflik renkteki biber

çeflitleri ile haz›rlanm›fl ve üzerine yaklafl›k 1 yemek

kafl›¤› kadar zeytinya¤› eklenmifl salatan›n iftar sofra-

lar›nda yerini almas› önerilir.

Ekme¤in iftar sofras›ndaki yeri

Vücudumuzun tüm gün gereksinim duydu¤u enerjinin

büyük bir k›sm›n› oluflturan karbonhidratlar›n en

Ramazan’da sa¤l›k için 
Ramazan ola¤an beslenme al›flkanl›klar›m›zdan bir süreli¤ine de olsa

uzaklaflt›¤›m›z bir ay. Oruç tutman›n sa¤l›kl› bireyler üzerinde olumlu etkiler

yaratt›¤›n› gösteren araflt›rmalar mevcut. Ancak belli kurallara uymak,

sa¤l›¤›m›za her zamankinden fazla özen göstermek gerekiyor. 
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Uzm. Dyt. Selahattin Dönmez ‹ftarda dikkat!

• Gün sonunda uzun süreli açl›¤›n ard›ndan kan flekeri-

nin düzenlenmesi aç›s›ndan vücut taraf›ndan h›zl› bir fle-

kilde kullan›labilecek besinlere ihtiyaç vard›r. Bu neden-

le iftar sofralar›nda özellikle bafllang›çlar aç›s›ndan bu

konuya dikkat etmek gerekir. 

• Toplumumuzda iftar sofralar›nda genel olarak bulun-

durulan hurma bafllang›ç için do¤ru bir seçim.

• Taze s›k›lm›fl meyve sular› ve çorbalar kan flekerinin

düzenlenmesi, gün içerisinde susuz kalan vücudun can-

lanmas› için iftar sofralar›nda bulundurulmas› gereken

önemli besinler. 

• Uzun süre susuz kalan vücudun fonksiyonlar›n› eksik-

siz yerine getirebilmesi için iftardan sahura kadar olan

sürede düzenli aral›klarla yaklafl›k 2 litre su tüketilmesi

önemli. Böylece gün içerisindeki su kayb› telafi edilmeye

çal›fl›lmal›.

• Orucun aç›lmas›n›n ard›ndan ana yemek s›ras›nda dik-

kat edilmesi gerekenler ise gün içerisinde almam›z gere-

ken bütün besin gruplar›n›n iftar sofras›nda bulunmas›.

Bu konuda afla¤›da belirtilen miktar ve besin gruplar›na

özellikle dikkat gösterin.

Beslenme ve Diyet Uzman›
The International Affiliate of the
American Dietetic Association

www.sdonmez.com
sdonmez@sdonmez.com



önemli kayna¤› ekmek grubu. Ekmek grubu ö¤ünümüz-

de yaln›zca dilim ekmek olarak de¤il, pilav, makarna

fleklinde de yer al›r. Sa¤l›kl› sofralarda önerilen ekmek

ise uzun süre açl›ktan sonra kan flekerimizi yükseltme

yetene¤i daha yavafl olan tam bu¤day ekme¤i. Yine

tah›l ile haz›rlanm›fl çorbalar da ekmek grubunun iftar

sofralar› için örnek gösterilebilecek bileflenlerinden. 

Meyvelerin iftar sofras›ndaki yeri

Meyveler hazm› kolaylaflt›rmak, mide ba¤›rsak sistemi

rahats›zl›klar›n› önlemek, tatl› iste¤ini azaltmak için if-

tar sofras›n›n son besini olarak tercih edilebilece¤i gi-

bi iftardan sonra yap›lan aralarda da tercih edilebilir.

‹ftar s›ras› ve sonras›nda posa gereksinimimize katk›

sa¤lamas› aç›s›ndan  2 porsiyon meyve uygundur. ‹ftar-

dan sonraki arada kuruyemifller ile kuru meyveler bir

arada tüketilerek tatl› iste¤i kontrol alt›na al›nabilir. 

Nelerden kaç›nmal›

Birçok hastal›k riskinin azalt›lmas› aç›s›ndan Rama-

zan boyunca k›zart›lm›fl besinler, afl›r› baharatl› ve

çok flekerli besinlerin tüketiminden kaç›n›lmal›. Bu

besinlerin tercih edilmesine ba¤l› olarak kan flekerin-

de ani düflüfl ve ç›k›fllar, haz›ms›zl›k, midede yanma

ve kilo yönetiminin zorlaflt›¤› biliniyor. Bunlar aras›n-

da s›kça karfl›lafl›lan mide yanmas› için önerilen be-

sinler, uzun süreli açl›klarda artan mide asiditesini

kontrol alt›na almak aç›s›ndan yüksek posal› besinler

olmal›. Tam bu¤day ekme¤i, humus, sebze ve meyve-

ler en iyi çözümdür.  Ayr›ca kilo kontrolünün yard›mc›-

s› fiziksel aktivite de Ramazan günlerinde eksik edil-

memeli. ‹ftardan yaklafl›k 45 dakika-1 saat sonra ya-

p›lacak orta tempodaki 30 dakikal›k yürüyüfller kiloya

ba¤l› s›k›nt›lar› ortadan kald›rmak aç›s›ndan de¤er-

lendirilmeli.

• Kan flekerini daha yavafl yükselten kompleks karbon-

hidratlar›; vücutta sindirimi ve emilimi daha geç tamam-

lanan besinleri tüketin (arpa, yulaf, tam bu¤day ile haz›r-

lanm›fl besinler, mercimek, fasulye çeflitleri gibi). 

• Kafein içeren besinlerin tüketiminden uzak durun. Afl›-

r› miktarda çay, kahve tüketimi idrarla birlikte mineral ve

tuzlar›n at›m›na sebep olur. 

• Birey her gün düzenli olarak sahurda kafein içeren içe-

cekleri tüketiyorsa sahur sofras›nda muza da yer verebi-

lir. Çünkü muz, iyi bir karbonhidrat kayna¤› olmakla birlik-

te iyi bir potasyum ve magnezyum kayna¤›d›r. 

• Ancak muzun uzun süre tüketimi, kab›zl›k problemine

neden olabilece¤i için posa al›m›n›n desteklenmesi ve

kab›zl›k sorununun engellenmesi aç›s›ndan bireyin di¤er

meyveleri tüketmesi de sa¤lanmal›. 

• Süt, uzun süre kan flekerini dengede tutabilmesi aç›-

s›ndan sahur sofralar›nda kullan›labilecek sa¤l›kl› bir içe-

cek. 

Fark Etmeden Diyetin sahur ö¤ünü önerisi

Süt ile birlikte tüketilen hafif bir tost ya da sandviç yan›-

na taze bir meyve veya 1 kase kar›fl›k meyve salatas›.

Sahurda dikkat!



B
urcu Esmersoy, eskiden yaln›zca erkeklere özgü

oldu¤u düflünülen spor spikerli¤inin kad›nlar

aras›nda da popüler olmaya bafllad›¤› dönemin

ilk temsilcilerinden. Bir güzellik yar›flmas› ile baflla-

yan kamera önündeki yaflam›nda bugün ülkemizin en

tan›nm›fl spor spikerlerinden biri hali haline geldi.

“Hiç akl›mda yokken baflkalar› taraf›ndan spor prog-

ramlar›na yönlendirildim” diyor ama bugün bu nokta-

da olmaktan çok memnun. CNN Türk’te bafllad›¤› spor

spikerli¤i kariyerini NTV ekranlar›nda sürdürüyor.

Mesle¤ine afl›k. “Saat 19.00’da sunulacak spor bülte-

ni için haz›rl›¤›m sabah 08.00’de okudu¤um gazeteyle

bafll›yor, yaln›zca prompter okumuyorum” fleklinde

aç›kl›yor bu durumu. Baflar›l› oldu¤unu düflünüyor

ama daha iyiye ulaflmak için çok çal›fl›yor.

Yaflam P›nar›m dergisi için Esmersoy’u mutfa¤a sok-

tuk. Bu kez bizim için farkl› bir çekim gerçekleflti. Çün-

kü bugüne kadar bu sayfalarda konuk etti¤imiz ünlüler

hep mutfakla yak›ndan ilgili ve yemek yapmay› seven

kiflilerdi. Oysa Esmersoy kendisi için mutfa¤› “yasak

bölge” ilan etmifl. Yetenekli olmad›¤›n› düflünüyor,

yapt›¤› yemeklerin görüntüsünü iyi bulmuyor. Belki bi-

raz yüreklendirilmeye ihtiyac› var. Çünkü bize, daha ön-

ce yaln›zca kendisi için yapt›¤› pratik bir makarna piflir-

di ve ikram etti. Denedik, k›vam›yla, tad›yla çok lezizdi.

fiimdi de enginar yeme¤ini merak etmeye bafllad›k…

Mutfak sizin için ne ifade ediyor?

Mutfak benim için yasak bölge demek.

Bu ne demek?

Ayda en fazla üç, dört kez mutfa¤a girerim. Mutfaktan

çok keyif ald›¤›m› söylemek zor. Ancak çok açsam

kendime yemek pifliririm.

Mutfa¤a nadir de olsa girdi¤inizde ne piflirirsiniz?

Çok iyi pilav, makarna ve enginar yapar›m.

Bu yemeklere dair lezzet s›rlar›n›z var m›?

Var tabii. Türkiye’de pek çok do¤ru bildi¤imiz yanl›fl-

lar var. Örne¤in makarnay› çok piflirmek gibi ya da

makarnay› piflirirken suyuna ya¤ koymak gibi. Böyle

Mutfakta bir yasakl›
Spor spikeri Burcu Esmersoy için mutfak yasak bölge demek. Yemek yapmay›

sevmemesinin nedenini yapt›¤› yemeklerin görüntülerini be¤enmeyifliyle aç›kl›yor,
“Bu konuda pek yetene¤im yok galiba” diyor. 
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haber: Batur Fatih ‹lhan

Burcu Esmersoy



yanl›fl uygulamalardan kaç›n›yorum. Makarnay›

hafllad›¤›m suyu asla atm›yorum.

En çok hangi yeme¤i yemeyi seviyorsunuz?

So¤uk mezeleri daha çok seviyorum. Bir de deniz

mahsulleri yemeyi severim.

Nerelisiniz, damak tad›n›z hangi yörenin da-

mak tad›na uygun?

Çerkezim. Damak tad›m da Çerkez mutfa¤›na uygun.

Mutfak al›flveriflinde nelere dikkat edersiniz? 

Tazeli¤e çok dikkat ederim. Taze olmayan bir ürünü

asla sat›n almam. Çikolata, f›nd›k ezmesi gibi fleker-

li g›dalar› asla mutfa¤›ma sokmam. Kuruyemifl de

mutfa¤›ma giremez.

Dolab›n›zdan neyi hiç eksik etmezsiniz?

Peyniri ve yo¤urdu hiç eksik etmem. 

P›nar ürünleri kullan›yor musunuz? 

Mutfak al›flverifli yapacaksam zaten markas›n›n P›-

nar olmas›na dikkat ediyorum. P›nar’›n sütünü, yo-

¤urdunu, hardal›n›, peynirini ve suyunu kullan›yorum.

Beslenmenizde nelere dikkat edersiniz? 

Detoks yapmaya bafllad›¤›mdan beri sa¤l›kl› beslen-

meye, yeflil ve organik g›dalar tüketmeye çal›fl›yorum.

Peki arkadafllar›n›z› evinize yemek yemeye da-

vet etmez misiniz?

Elbette davet ederim, üstelik severim de. Ancak o za-

man da d›flar›dan yemek söylüyorum. Yemek yapmay›

sevmememin nedeni yapt›¤›m yemeklerin görüntülerini

be¤enmemem. Galiba bu konuda pek yetenekli de¤ilim. 

‹stanbul’da yemek için tercih etti¤iniz mekan-

lar nereler?

Haftada en az üç kez d›flar›da yerim. Mutfak olarak

en çok Sunset’in ve Mia Mensa’n›n mutfa¤›n› be¤e-

niyorum. Ayr›ca sufli restoranlar› da favorim.

Yabanc› mutfaklara ilginiz var m›?

‹talyan ve Japon mutfa¤›na merakl›y›m.

Formunuzdan memnun musunuz?

Çok memnunum. Kendimi seviyorum.

Bir gününüz nas›l geçiyor?

Sabah çok erken kalkar›m ve spora giderim. Ö¤le ye-

me¤i zaman›nda tek bafl›ma yemeyi hiç sevmedi¤im

için arkadafllar›mla buluflup yemek yerim. Sonra

mutlaka bir röportaj›m ya da bir toplant›m oluyor. Sa-

at 16.00 oldu¤unda da zaten iflyerine gidiyorum. 

Hangi sporlar› yapmay› seviyorsunuz?

S›kl›kla spor salonuna gidip çal›fl›yorum. Ama en çok

yaz›n yüzmeyi, rüzgar sörfü ve su kaya¤› yapmay› se-

viyorum.

Gelecek projeleriniz neler?

NTV’den baflka bir yere gitmeyi düflünmüyorum. On-

lar beni tuttu¤u sürece oradan baflka bir yere gitmek

gibi bir düflüncem yok.

10 y›l sonra kendinizi nerede görmek istersiniz?

NTV’de görsel yönetmen olarak görmek isterim.

Penne makarna (tek kiflilik)

Malzemeler

• Yar›m paket penne makarna • 250 gram cherry 

domates • Zeytinya¤› • Üç difl sar›msak • Taze nane

Haz›rlan›fl›

‹çine bir çay kafl›¤› tuz koydu¤unuz yeterli miktarda suyu

kaynat›n. Kaynayan suya makarnay› koyup diri kalacak

flekilde (aldante) hafllay›n. Üç bafl sar›msa¤› ay›klay›p y›-

kay›n ve küçük küçük do¤ray›n. Cherry domateslerinizi y›-

kay›n ve dilimleyin. Önce sar›msaklar› zeytinya¤›nda bi-

raz çevirin, ard›ndan domatesleri koyun. Sonra bu ikiliyi

süzdü¤ünüz makarnayla kar›flt›r›n, gerekirse zeytinya¤›

ekleyin. Servis taba¤›na ald›¤›n›z makarnan›n üstünü ta-

ze nane yapraklar› ile süsleyin. Afiyet olsun.



B
at›’da sukiyaki ya da daha farkl› ve egzotik bir

lezzet olan sufli ile bilinen Japon mutfa¤›, di¤er

lezzetleriyle de dünyada çok daha fazla tan›n-

maya ve sevilmeye bafllad›. Bunu sebebi ise Japon

gastronomisinin tüm dünyaya yay›lmak için uygulad›-

¤› judo teknikleri.

Japon geleneksel sporlar›n›n bafl›nda gelen judo,

düflmana ac› vererek de¤il onu ac› s›n›r›na getirerek

üstünlük sa¤layan bir spor. 

Judo ustalar›, e¤itim sürecinde ö¤rencilerine do¤ru-

luk, nezaket, sab›r, sevgi ve sayg› kavramlar›n› ö¤re-

tir. Gerek fiziksel gerekse ruhsal e¤itimle dünya ça-

p›nda sayg›nl›k kazanan judo, Japon kültürünü dünya-

ya tan›tan önemli bir araç. 

Japonlara göre ata sporlar› olan judonun dünya ça-

p›nda bu kadar yayg›nlafl›p sayg› kazanmas›n›n sebe-

bi ise özünü kaybetmemesi. 

Judo ve mutfak iliflkisi

“Japonlar judo teknikleri ile mutfaklar›n› dünyaya ta-

n›t›yor” ifadesi kula¤a garip geliyor ama mant›k çok

basit. 

ORJ, Japon Tar›m Bakanl›¤› taraf›ndan Japon mutfak

kültürünün yurtd›fl›nda tan›nmas›n› sa¤lamak için ku-

rulmufl bir örgüt. Örgütün baflkan› Yuzaburo Mogi,

gastronomilerini tüm dünyada yayg›nlaflt›rman›n en

iyi yönteminin, Japon savafl sanat› judo örne¤in-

den esinlenmek oldu¤unu söylüyor. Yani

özünü kaybetmemek. Bu da Japonya d›-

fl›ndaki ülkelerde yenen Japon yemekle-

rinin lezzet aç›s›ndan Japonya’dakilerle

ayn› olmas› anlam›na geliyor. 

Günümüzde pek çok turist çi¤ bal›k ya da k›-

zarm›fl karidesin tad›n› bilerek Japonya’ya gidi-

yor. Japonya’da yap›lan bir araflt›rmaya göre, tu-

ristlerin yüzde 80’i kendi ülkelerinde tatt›klar› Japon

lezzetleri ile Japonya’da tatt›klar› lezzetler aras›nda

bir fark bulamad›klar›n› söylüyor. Japonlar bunu “Ju-

doyu da tan›t›rken asla gelenek ve göreneklerimizden

taviz vermedik. Mutfa¤›m›zda da ayn› kural geçerli-

dir” fleklinde yorumluyor. 

ORJ, Japon mutfa¤›n› sevdirmek için Bangkok, fian-

Mutfakta judo 
Judo ile Japon mutfa¤› aras›nda Japon olmalar› d›fl›nda ne gibi bir ba¤ olabilir?

Ya da mutfakta judo nas›l yap›l›r? Gelenek ve göreneklerine ba¤l› Japonlar, yemek
kültürlerini dünyaya yaymak için mutfakta judo tekniklerini kullan›yorlar. Özü 

kaybetmemek için u¤rafl›yorlar.
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Haber Japonca’da çado, sado veya ça-no-yu, “çay töreni” anla-

m›na geliyor. Çay töreni, her fleyin belirlenmifl kurallara

uygun olarak yap›ld›¤›, gösteriflli bir konuk a¤›rlama biçi-

mi. Çayhane denilen özel bir odada yap›lan tören, ev sahi-

binin çay tak›mlar›n› getirmesiyle bafll›yor. Konuklara özel

flekerlemelerin sunulmas›ndan sonra toz halindeki çay

yapraklar› s›cak suyla kar›flt›r›l›yor. Ard›ndan çay yavafl

hareketlerle da¤›t›l›yor. 

Genellikle aç›k ve köpüklü olan bu çay›n tad› hafif buruk.

Belirli günlerde daha koyu bir çay olan “koiça” yap›l›yor.

fiekerleme ve çay›n üzerine ço¤u kez hafif bir yemek yeni-

yor. Çay bittikten sonra konuklar çay töreninde kullan›lan

eflyaya iliflkin sorular sorabiliyor. Çay tak›mlar›n›n odadan

tafl›nmas›yla tören son buluyor. 

Çay töreni, Japonya’da ilk kez Komakura döneminde Zen

keflifllerinin uzun meditasyonlar s›ras›nda uyan›k kalmak

için çay içmeleriyle bafllad›. Bu uygulama daha sonra Zen

mezhebinin kurucusu Bodhidharma’n›n an›s›na düzenlenen

ayinlerin bir parças› haline geldi. 15. yüzy›lda ise yak›n

dostlar›n d›fla kapal› bir ortamda bir araya gelerek çay iç-

tikleri bir toplant›ya dönüfltü. Çay töreninin en ünlü ustas›,

16. yüzy›lda askeri diktatör Toyotomi Hiyedofli’nin saray›n-

da yaflayan Sen Rikyu. Sen, çay törenini Japonya’da günü-

müzde de yayg›n olan ve yal›nl›k, sessizlik anlamlar›na ge-

len ve “vabi” denen bir tarzda düzenlerdi.

Ünlü çay törenleri



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

bürolar açt›. Bu bürolar arac›l›¤›yla yurtd›fl›ndaki Ja-

pon lokantalar›nda g›da güvenli¤i ve sa¤l›k koflullar›

kontrol alt›nda tutuluyor. 

fiu anda tüm dünyada 25 bin Japon lokantas› oldu¤u

tahmin ediliyor ve birkaç y›l içinde bu say›n›n ikiye

katlanmas› bekleniyor. Örgüt, yeni aç›lacak Japon lo-

kantalar›n›n da Japon kültürüne uygunlu¤unu, yemek

ve sa¤l›k kalitesi gibi koflullar›n› denetlemekle görev-

li. K›saca flöyle söylemek mümkün: Japonlar kültür-

lerine sahip ç›k›yor, sayg›nl›klar›n› korumaya

önem veriyor. 

Mutfaktan gelen sa¤l›k

Mutfak bir ülkenin aynas›n› temsil ediyor. Japon

mutfa¤› geleneksel aç›dan di¤er Uzakdo¤u ülkeleri-

nin mutfaklar›na benziyor. En önemli fark› ise ya¤ ve

baharat kullan›m›n›n çok daha az olmas›. Bu da Japon

mutfa¤›n› sa¤l›kl› bir tercih olarak öne ç›kar›yor. 

Japon mutfa¤›nda malzemeler mevsimine göre kulla-

n›l›yor. Ya¤s›z pilav, az piflmifl sebzeler, turflu, bal›k,

soya fasulyesi ezmesinden yap›lan çorba geleneksel

yemeklerin bafl›nda geliyor. 

Soya sosu Japon mutfa¤›n›n vazgeçilmezi. Ya¤s›z pi-

lav›n yan›nda genellikle kurutulmufl deniz yosunu ye-

niyor. ‹nce ve gevrek yap›s›yla yeme¤e ayr› bir lezzet

katan deniz yosunu, zengin iyot içeri¤iyle de sa¤l›kl›

bir besin. Japon mutfa¤›, bal›k piflirme yöntemleri

aç›s›ndan da oldukça zengin. Tempura bal›k yemekle-

ri aras›nda en popüler olan›; kökeni ise Portekiz’e da-

yan›yor.

Japon yemeklerinin ço¤u az piflmifl veya çi¤ yeniyor.

Süt ve süt ürünleri ise Japon mutfa¤›nda hiç yer alm›-

yor. Japonya’da soya ya¤›n›n yan› s›ra ayçiçek ve m›-

s›r ya¤lar› da kullan›l›yor. Bildi¤imiz anlamda tatl› kül-

türünün olmad›¤› Japon mutfa¤›nda meyveler k›zart›-

l›p yeniyor. 

Eskiden hiç et yemezlerdi

Son yüzy›lda k›rm›z› et ve tavuk eti Japon lezzetleri

aras›nda yerini ald›. Zengin bal›k yemekleri ile ünlü

Japon halk›, yüzy›l öncesine kadar hiç et yemiyor-

du. Ancak dünyaya aç›lmalar›yla birlikte tavuk, s›¤›r

ve domuz eti art›k birçok Japon yeme¤inde kullan›-

l›r hale geldi. 

Yakitori ad› verilen tavuk kebab› en be¤enilen et

yemeklerinin bafl›nda geliyor. Geleneksel yakitori,

yaln›zca tavu¤un farkl› bölgelerinden yap›l›rken bu-

gün s›¤›r, domuz, bal›k ve deniz ürünleri ile de yap›-

l›yor. Yakitori genellikle tuz ya da tare denilen tatl›

sake, soya sosu ve flekerden oluflan pirinç flarapl›

sos ile servis ediliyor. Bu sos flifle dizilmifl etin üze-

rine sürülüyor, et pifltikten sonra tekrar sosun içine

bat›r›l›yor. Yakitori Japonya ve Asya’da çok gözde

bir yemek. Japonya’da pek çok çal›flan ö¤le yeme¤i

için yol üzerindeki tezgahlardan yakitori al›r.



U
yku, sa¤l›kl› bir yaflam sürdürebilmek aç›s›ndan

en önemli gereksinim. ‹nsan ömrünün yaklafl›k

1/3’ü uykuda geçer. Uyku, vücudun dinlenme-

sine ve bir gün önce al›nan bilginin ifllenmesine yar-

d›mc› olur. Sa¤l›kl› bir uykuyla stresten ar›n›r, fiziksel

ve zihinsel yorgunlu¤umuzu atar, cildimizi tazeleriz.

Uzmanlar özellikle gece uykusunun çok önemli oldu-

¤unu belirtiyor. Çünkü hücre yenilenmesi ve hormonal

reaksiyonlar geceleri meydana geliyor. Günlük uyku

ihtiyac› yafla ve kifliye ba¤l› olarak de¤ifliyor. Yetiflkin-

ler için en ideal uyku süresi 6-8 saat aras›yken, yafl

ilerledikçe uyku süresi azal›yor. 

Uykusuzluk, uyuyamama ya da uyku bozukluklar› ise

fiziksel ve zihinsel aç›dan büyük sorunlara neden olu-

yor. Unutkanl›¤a, depresyona, dikkat da¤›n›kl›¤›na,

ba¤›fl›kl›k sisteminin zay›flamas›na yol açabiliyor, fi-

ziksel pek çok rahats›zl›¤a zemin haz›rlayabiliyor. Gü-

nümüzde pek çok kifli uyku bozukluklar›ndan flikayet

ediyor. Sorunun kayna¤› kifliye göre de¤iflse, hatta ki-

mi zaman tam olarak belirlenemese de günümüz ya-

flam koflullar›n›n etkili oldu¤u muhakkak. Uzun çal›fl-

ma saatleri, gelecek kayg›s›, geçim derdi, zaman s›-

k›nt›s›, her fleyi bir arada yapma zorunlulu¤u nedenler

aras›nda yer alabiliyor. Uzmanlar uyku bozukluklar›na

karfl› pek çok öneride bulunuyor. 

Bitkilerle gelen sa¤l›k

Do¤a, insan sa¤l›¤›n› tehdit eden sorunlar karfl›s›nda

büyük bir hazine. Tüm dünyada yükselen sa¤l›kl› ya-

flam trendleri paralelinde melisa, defne, sar› kanta-
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Haber
yaz›: Esra Soyiç

Uyku evreleri

Uykuda befl farkl› evre vard›r. Bu evrelerden biri REM (ra-

pid eye movement) di¤erleri ise Non-REM olarak adland›-

r›l›r. Non-REM evresi kendi içinde iki ana evreye ayr›l›r:

Yüzeyel uyku (1. evre ve k›smen 2. evre), derin uyku (3. ve

4. evreler). 

Genellikle k›sa bir uyan›k evreden sonra insanlar 1., 2., 3.

ve 4. evreye girer. Uykunun bafllamas›ndan yaklafl›k 90-

120 dakika sonra da ilk REM evresi ortaya ç›kar. Daha

sonra da 90-120 dakikal›k aralarla bir gecede 3-5 REM ev-

resinden geçilir. Genç eriflkin insan uykusunun yaklafl›k

olarak yüzde 5-10’unu 1. evre, yüzde 45-60’›n› 2. evre, yüz-

de 20-25’ini 3. ve 4. evre ve yüzde 20-30’unu REM evresi

kapsar. Genel olarak uykunun ilk üçte birlik bölümünde

Non-REM, son üçte birlik bölümünde de REM uykusu da-

ha fazla yer al›r.

Yüzeyel uyku, uyku-uyan›kl›k geçifli aras›ndaki evreyi olufl-

turur. Bu evrede insanlar kolayl›kla uyand›r›labilir. Derin

uyku s›ras›nda insan›n uyand›r›labilmesi için daha fliddet-

li uyaranlara ihtiyaç vard›r. Bu dönemdeki de¤iflimlerin,

bedensel dinlenmeye, yenilenmeye hizmet etti¤i kabul

edilir. Derin uykunun yeterince uyunmad›¤› durumlarda ise

insanlar dinlenemediklerinden, sabah yorgun kalkt›klar›n-

dan, yeni bir günün yükünü tafl›yacak durumda olmad›kla-

r›ndan yak›n›r.

Sa¤l›kl› uyku için 

*Her gün ayn› saatte yata¤a gidin, ayn› saatte yataktan

kalk›n. Sak›n hafta içi az uyuyup hafta sonu çok uyuyarak

telafiye kalk›flmay›n.

*Uyumak için uygun bir ortam yarat›n. Serin, karanl›k ve

sakin bir yatak odas› iflinizi görebilir. Ayr›ca yatak odan›-

z›n havas› temiz olsun. 

*Akflam saatlerinde kafeinli içeceklerden uzak durun. Bu-

na çikolata ve kola da dahil. 

*Yatmadan yar›m saat önce bilgisayar ve televizyondan

uzak durun. 

*Uyku öncesinde adalelerinizi gevfletin. Akflamlar› a¤›r

egzersizler yapmay›n. 

*Yata¤a girdikten yar›m saat sonra uykuya dalamad›ysa-

n›z, yatakta dönüp durmak yerine kalk›n. Baflka bir odada

sakin bir müzik dinleyin, kitap okuyun, dergi kar›flt›r›n. 

Uykusuz geceniz olmas›n
Geceleri uykuya hasret misiniz? Gözünüzü kapat›p açman›z bir mi oluyor? Kaliteli

uyku için her fleyi feda etmeye haz›r m›s›n›z? Gelin önerilerimize kulak verin,
uykusuz gecelere bitki çaylar›yla son verin. Unutmay›n, uyku demek gençlik ve

sa¤l›k demek.



ron, ›hlamur, adaçay›, ekinezya, rezene, nane gibi

bitki çeflitleri oldukça ra¤bet görüyor. Bunlar›n kimi

ba¤›fl›kl›k sistemini kuvvetlendiriyor kimi mideye iyi

geliyor kimi de kolesterolü düflürmeye yard›mc› olu-

yor. Sonuçta hepsi flifal›... 

Bitki çaylar› uyku sorunlar› için de iyi birer çözüm. Uz-

manlar, yatmadan önce içilen baz› bitki çaylar›n›n in-

san› günün stresinden ar›nd›rd›¤›n›, zihni rahatlatt›¤›-

n› ve sonuçta derin, sa¤l›kl› bir uyku getirdi¤ini söylü-

yor. Günlük rutininizde kafeinli içecekler yerine bitki-

lerden yap›lm›fl çaylara yer verirseniz, yarar›n› göre-

ceksiniz. ‹flte uyuman›za yard›mc› olabilecek baz› bit-

ki çaylar› ve haz›rlan›fllar›…

Ihlamur çay›

Do¤al ilaçlardan biri olan ›hlamur, uykusuzluk, spazm

ve kan dolafl›m› bozukluklar›nda s›kl›kla kullan›l›r. ‹ki

tatl› kafl›¤› ›hlamur çiçe¤i üstüne çeyrek litre kaynar

su döküp, a¤z› kapal› olarak 10 dakika bekletin, ar-

d›ndan süzün. Dilerseniz limon ile tatland›rabilirsiniz.

Günde en fazla üç bardak için.

Defne çay›

Antiseptik özelli¤e sahip defne çay›, hazm› kolaylafl-

t›r›r. Rahatlat›c› etkisiyle uykusuzluk problemine yar-

d›mc› olur, saç dökülmesini engeller. Üç tutam def-

neyapra¤›, bir tutam hatmi çiçe¤ini kaynar suda yak-

lafl›k 10 dakika kaynat›n, ard›ndan bal ve iki tutam

tarç›n tozu da ekleyerek için.

Melisa çay›

Gerginli¤i al›p uyumaya yard›mc› olan melisa çay›,

ayn› zamanda antiseptik özelli¤e de sahiptir. Gaz gi-

dericidir, terlemeyi sa¤lar, mideyi rahatlat›r ve hazm›

düzenler. Kaynam›fl suya iki-üç melisa yapra¤› koyun

ve 10 dakika kadar demlenmeye b›rak›n. Daha sonra

dilerseniz süzüp içebilirsiniz. 

Sar› kantaron çay›

Hazm› kolaylaflt›r›p, mide yanmalar›na iyi gelir. Yat›flt›-

r›c› etkisi nedeniyle uykusuzluk sorunlar›n›n giderilme-

sinde de etkilidir. Kaynam›fl suya att›¤›n›z bir tutam

otun yaklafl›k 15 dakika demlenmesini bekleyin. Diler-

seniz fleker veya bal›n yan› s›ra limon ilave ederek için.

Uykuyu etkileyen faktörler

Kaliteli bir uyku için uyudu¤unuz ortam, yatt›¤›n›z yatak

çok önemlidir. Uyku esnas›nda sokaktan gelen sesler, evin

içinde aç›k olan televizyon ya da bilgisayar gibi cihazlar

uyku bölünmesine ve derin bir uyku uyunmamas›na neden

olur. Kafeinli içecekler uyar›c› nitelik tafl›d›klar›ndan sorun

yaratabilirler. Kimi zaman ö¤le saatlerinde içilen bir bar-

dak kahve bile gece sizi uyutmayabilir. Yatmadan önce al-

kol almak da bafl a¤r›s› yaratabilece¤inden sak›ncal› ola-

bilir. Hazm› zor olduklar›ndan a¤›r yemeklerin uyku üzerin-

de olumsuz etkileri vard›r. 

Stres, uykunun en büyük düflman›d›r. S›cak bir dufl belki ra-

hatlat›c› olabilir. Uyuyamad›¤›n›zda sak›n dönüp saate bak-

may›n. Geç oldu¤unu görmek ve tik-tak sesleri panik hava-

s› yaratabileceklerinden sizi uykudan iyice uzaklaflt›rabilir. 

Sigaray› azalt›n. Yatmadan önce içilen sigara, kendinizi

gevflemifl gibi hissetmenize neden olsa da bir süre sonra

uykusuzlu¤a neden olur. Nikotinin etkisi t›pk› kafein gibi-

dir ve vücudunuzda 14 saat etkili olur.



B
ugün sizin do¤um gününüz. Birden kap› çal›yor ve

bir görevli elindeki rengarenk buketi teslim edip

gidiyor. Siz buketin kimden geldi¤ini ö¤renmeye

çal›fl›rken birden elinizin alt›ndakinin çiçeklerden de¤il

meyvelerden olufltu¤unu fark ediyorsunuz. Mevsimin

en güzel meyveleri olanca tazelikleri ve albenileriyle si-

ze göz k›rp›yor. Elmadan papatya, armuttan kalp, kivi-

den yapraklar yenmeye haz›r sizi bekliyor…

Fruit and the City’de iflte bu meyve buketleri haz›rla-

n›yor. 2006’da “Yenebilir meyve çiçekler” slogan›yla

ifle bafllayan eski finans uzman› Bahar Rabia Durusoy,

k›sa sürede büyük bir ilgi ile karfl›laflm›fl ve iki y›lda

flube say›s›n› befle ç›karm›fl. 

Durusoy’un meyve buketleri haz›rlama karar› bir tesa-

düfe dayan›yor. Türkiye’de 10 y›l finans uzman› olarak

çal›flan Durusoy, bir gün ABD’ye yaflamaya karar verir

ve gider. Ancak birkaç y›l sonra ailesini ve Türkiye’yi

özledi¤ini hissederek geri döner. Profesyonel anlam-

da ne yapmak istedi¤ine karar veremedi¤i bir dönem-

dir. Bir akflam evinde akflam çay›n› yudumlarken

ABD’den getirdi¤i dergilerden birinden bir broflür ye-

re düfler. Meyveden yap›lm›fl rengarenk buketlerin yer

ald›¤› bu broflür çok ilgisini çeker. Hemen araflt›rma-

lara bafllar ve Türkiye’de böyle bir iflin yap›lmad›¤›n›

ö¤renir. Eylül 2006’da Levent’te ilk flubesini açar.

Sonras› ise k›sa sürede gelir. Durusoy bir tesadüf ese-

ri bafllad›¤› iflinden bugün çok memnun.

Fruit and the City ad› ilginç. Ünlü dizi ve film

Sex and the City ile herhangi bir ilgisi var m›?

Asl›nda kafle ad›m›z, yani Ticaret Odas›’nda kay›tl› ol-

du¤umuz ad “Yenilebilecek Meyve Çiçekler”. Ama kul-

land›¤›m›z ad “Fruit and the City”. ABD’deyken “Sex

and the City” dizisinin müptelas›yd›m. Dizinin bütün

DVD’lerini ald›m. Türkiye’ye dönüp bu ifli kurmaya ka-

rar verdi¤imde yaklafl›k iki-üç hafta hangi ad› koyaca-

¤›m› düflündüm; meyve sepetler, meyve çiçekleri, lez-

zetli çiçekler vs. O kadar çok düflündüm ki sonunda s›-

k›ld›m ve bu konuya bir süre ara vermeye karar verdim.

Sonra televizyonumun karfl›s›ndaki kanepeme yay›l-

d›m ve o an Sex and the City DVD koleksiyonum dikka-

timi çekti ve “iflte budur” dedim. Fruit and the City an-

latmak istedi¤im her fleyi anlat›yor. Yani meyve ve fle-

hir, meyvenin flehirleflmifl versiyonu gibi… 

ABD’de meyve buketler çok tutuldu. Türkiye’de

tan›t›m› nas›l yapt›n›z?

ABD’de bu ifle gerçekten çok büyük ilgi gösterildi.

Orada Edible Arrangements firmas› ilk kuruculardan.

Zaten ben de onlardan esinlendim ve Türkiye’ye bu ifli

getirdim. Bafllang›çta tan›t›m için gerekenleri yapm›fl

olmama karfl›n yo¤un bir ilgi beklemiyordum. Ama il-

gi öylesine büyük oldu ki art›k reklama bile gerek duy-

muyorum. Çok h›zl› yay›ld›k. Müflterilerimizin yapt›¤›

reklam bize çok yarad› ve siparifller her geçen gün art-

t›, biz de yetiflemez olduk. O yüzden bayilik vermeye

bafllad›m. fiu an befl flubemiz var, yak›nda iki tane da-

ha eklenecek. ‹nan›lmaz h›zl› büyüyoruz. 

Müflteri profilinizi kimler oluflturuyor?

Daha çok çal›flan kesim. Özellikle banka ve hastane-

lere çok siparifl gönderiyoruz. Eskiden genellikle ka-

d›nlar siparifl veriyordu ama art›k erkekler de ilgi gös-

termeye bafllad›. Al›flverifl amaçlar› ise farkl›. Sevgili-

Bir buket bin fayda demek
Farkl› bir hediye göndermek ya da kendini fl›martmak isteyenler için uygun birer

seçenek meyve buketleri. Fruit and the City’de haz›rlanan
buketler, hem görüntüleri hem de sa¤l›kl› olmalar› nedeniyle

özel günlerde özellikle tercih ediliyor. 
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ler gününden tutun do¤um günlerine, terfi kutlama-

lar›na kadar tüm özel günler için siparifl al›yoruz. En

son sevgililer gününde, üç gün önce siparifl konten-

jan›m›z› doldurduk.

En çok hangi ürününüz tercih ediliyor? Ürünler

aras›nda ne gibi farkl›l›klar var?

En çok “lezzet buketi” sat›l›yor. O ürünün ABD’de bi-

le örne¤i yok. Di¤er buketlerden biraz daha gösterifl-

li. Çikolata soslusu da var. Meyve olarak ananas ve

çilek vazgeçilmezlerimiz. Onlar d›fl›nda kivi, kavun,

karpuz, portakal kullan›yoruz. Asl›nda mevsim mey-

velerinin hepsini kullan›yoruz diyebilirim. Sadece fle-

killendirmeleri biraz farkl› oluyor. Bir de baz›lar›n› çi-

kolata sosuyla kapl›yoruz. Siparifle göre de¤ifliyor. 

Meyveler çabuk bozulur. Bu durumu nas›l afl›-

yorsunuz?

Günlük siparifl veriyoruz. Ald›¤›m›z siparifllere göre

meyve al›flverifli yap›yoruz. Meyveleri kendim ayr›

ayr› yerlerden al›yorum. Bir yerden ananaslar› al›r-

ken, baflka yerden çilekleri al›yorum. Yorucu bir ifl

ama müflteri memnuniyeti bizim için çok önemli.

Sanki kendime bir çiçek gönderecekmifl gibi titizlikle

davran›yorum bu konuda. Buketler müflteriye gitme-

den bir saat önce haz›rlan›yor. Örne¤in sipariflimiz

saat befle yetiflecek ise saat dörtte buketi haz›rlama-

ya bafll›yoruz. Bu durumda hiçbir sorun yaflam›yoruz.

Yazlar› meyve aç›s›ndan daha çok alternatifiniz

var. K›fl›n hangi meyveleri tercih ediyorsunuz?

Evet, yaz›n çok daha fazla alternatifimiz oluyor. Ana-

nas, çilek, kavun, karpuz, erik, kiraz, kay›s›… Akl›n›-

za gelecek her tür meyveyi kullan›yoruz. K›fl›n biraz

daha k›s›tlan›yoruz ama meyveler hep renkli ve güzel

göründükleri için sorun yaflam›yoruz. Ramazan ay›n-

da özel hurmal› buketlerimiz oluyor. Görünüfl olarak

çok farkl› ve çok al›c›s› olan bir ürün. ‹nsanlar özel

fleylere çok ilgi gösteriyor. Kuru meyve pek kullanm›-

yorum çünkü görüntüsünü be¤enmiyorum. Taze mey-

veler daha c›v›l c›v›l görünüyor. 

Buketleri kim tasarl›yor?

Ben tasarl›yorum. fiu an üçü tescilli 16 buketim var.

Buketleri taklit edilmemeleri için tescil ettirdim. Bir

fleyi özenle haz›rlay›p sonra da taklitlerini gördü¤ü-

nüzde çok kötü oluyorsunuz. Ama yasal ifllemler uzun

sürdü¤ünden flimdiye kadar ancak üç buketi tescil et-

tirebildim.

Fiyatlar›n›z› neye göre belirliyorsunuz?

Fiyatlar›m›z sepet büyüklü¤ü ve meyve çeflitlerine

göre de¤ifliyor. En küçük sepetlerimiz 50 YTL’den

bafll›yor, en büyük boy ise 160 YTL. Özel siparifller de

oluyor. Onlar›n fiyat› 300 YTL’ye kadar ç›kabiliyor. 

Meyvelerden gelen sa¤l›k

Elma: C ve E vitamini, folik asit, pektin ve flovonoid içerir.

Ba¤›rsak sisteminin korunmas›nda faydal› ve posadan

zengindir. Kolesterol düflürücü etkisi vard›r. Kan flekerini

kontrol alt›nda tutar ve vücut direncini art›r›r. Kas ve ek-

lem a¤r›lar›n›n azalmas›na yard›mc› olur.

Üzüm: A ve B vitaminleri bak›m›ndan zengin. Ayr›ca bol

miktarda potasyum ve demir içerir.

Ananas: C vitamini yönünden zengin bir besin oldu¤u için

bolca tüketilmesi gerekir. Sindirim yard›mc›s› ve do¤al il-

tihap önleyicidir. Ananas kanser ve yüksek tansiyon riski-

ni azalt›r. 

Çilek: Yüksek tansiyon, artrit, idrar yollar› hastal›klar›na

karfl› koruyucudur. Kandaki asit oran›n› dengeler. Çilek

maskesi cildimizin canl› görünmesinde önemli rol oynar.

‹çinde bol miktarda A, B ve C vitaminleri oldu¤u için özel-

likle çocuklar›n bol bol yemesi tavsiye edilir.

Karpuz: A ve C vitamini ile fosfor ve potasyum içerir. Böb-

rekteki kum ve tafllar›n at›lmas›nda faydal›d›r. Toksin at›-

c›d›r. S›v› ihtiyac›n›n karfl›lanmas›na da katk›s› vard›r.

Kivi: En fazla besin içeren meyvedir. C vitamini ve amino-

asitler yönünden zengindir. Büyüme hormonlar›n› hareke-

te geçirir, vücudun kendi kendisini yenilemesini sa¤lar.

‹çerdi¤i folik asit bebeklerin beyin fonksiyonu ve akci¤er

gelifliminde faydal›d›r. Sakinlefltirici etkisi vard›r ve do¤al

enerji kayna¤›d›r. 

Portakal: C vitamini ve flovanoid denilen antioksidan de-

posudur. Kans›zl›¤a iyi gelir. Kalp ve atardamarlar› korur.

Kolesterol düflürücüdür. Ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirir. 

Muz: B6 vitamini ve potasyumdan zengindir. Hücre yeni-

lenmesinde ve ba¤›fl›kl›k sisteminin güçlenmesinde fayda-

l›d›r. Elektrolit dengesini sa¤lar.

Kay›s›: A, B ve C vitamini içerir. Cilt, göz ve ba¤›fl›kl›k sis-

temine fayda sa¤lar. Kemik geliflimini art›r›r. Kans›zl›¤a iyi

gelir. Kas ve sinir sistemini güçlendirir.



T
asar›m günümüzün en önemli olgular›ndan. Ar-

t›k yediden yetmifle herkes ald›¤› ürünün tasar›-

m›yla ilgileniyor, tak›dan pastaya farkl› görü-

nümlü ürünleri tercih ediyor. Her fleyin her çeflitte bu-

lunabildi¤i günümüzde insanlar yaratt›klar› ürünün

fark›yla di¤erlerinin aras›ndan s›yr›labiliyor, al›c›s›na

ulaflabiliyor.

Kendi pastan› kendin yarat konseptiyle 2007 y›l›nda

aç›lan My Cakes, fark›n› müflterilerine pek çok seçe-

nekleri oldu¤unu hat›rlatarak ortaya koyuyor. Çikola-

tal›, vanilyal›, kahveli, havuçlu gibi kek seçenekleri

aras›ndan pasta taban›n›z› seçiyor, My Cakes’in yön-

lendirmeleri do¤rultusunda içinin kremas›na, malze-

mesine, flekline karar veriyorsunuz. My Cakes’ten ç›-

kan pastalar›n üzerinde kimi zaman kocaman bir may-

mun, Urfa kebab›, kokoreç olabiliyor ya da swarows-

ki tafllar pastan›n etraf›n› süsleyebiliyor. 

My Cakes’in kurucusu kimyager Ayfle Zaimo¤lu. 10 y›l

kimya sektöründe çal›flan Zaimo¤lu, bir gün profesyo-

nel hayat›na farkl› bir yön vermeye karar vermifl. Ye-

tene¤i oldu¤unu düflündü¤ü pastac›l›k ifline girmifl,

çizdi¤i yol kendisini My Cakes’e götürmüfl. 

Kimyagerken pastac›l›¤a geçifliniz nas›l oldu?

Aralar›nda çok büyük farklar görmüyorum. Her fley bir

noktada iyi kar›fl›ma dayan›yor. Asl›nda g›da kimyas›

okumak istemifltim, ama olmad›. G›dalara ilgim ezel-

den. Genel itibariyle de yemek yapmay› seviyor ve bir

fleyler yaratmay› önemsiyorum. Kimya sektöründen

s›k›ld›¤›m noktada yak›nlar›m pastac›l›k konusunda

beni yüreklendirdi. Ben de bafllad›m. Sonra daha da

profesyonelleflmek için aflç›l›¤a yöneldim, pastac›l›k

okuluna gittim. Pastalar›m çok be¤enilmeye bafllay›n-

ca evden siparifllere yetiflemez oldum. Ve bu dükkan›

açt›m. 

Ald›¤›n›z e¤itimin avantajlar›n› yaflad›n›z m›?

Her fley kimyayla ilgili. Bütün güzel yemekler de iyi

kimya formüllerine dayan›yor. Eti çok piflirdi¤inizde,

çok fazla su b›rakt›¤›nda bütün lezzeti gidiyor. Yani eti

belli bir derecede piflirmeniz gerekiyor. Kimya bildi¤i-

nizde g›dalar›n kimyas›n›n hangi noktada bozuldu¤u-

nu da tahmin edebiliyorsunuz. Örne¤in pasta yap›m›n-

da yumurtay› çok ç›rpt›¤›n›zda ya da yumurta ve fleke-

ri aç›kta 2–3 dakika b›rakt›¤›n›zda kimyasal reaksiyo-

na girdi¤ini, tatlar›n bozuldu¤unu biliyorsunuz. 

Pastac›l›k son y›llar›n yükselen trendlerinden.

Pastac›l›¤› bu kadar cazip k›lan nedir?

Bir dönem tak› kursu çok modayd›, herkes tak› yap›-

yordu. fiimdi herkes pastane aç›yor. Bense bir trende

kap›lmad›m. Zaten çok say›da yer aç›l›yor ama aç›ld›-

¤› gibi kapan›yor. Pastac›l›k çok zevkli bir ifl. Yarat›c›-

l›¤›n›z› ortaya koyabilmeniz aç›s›ndan f›rsat sunuyor.

Bu nedenle bu kadar popüler san›r›m. 

My Cakes’in di¤erlerinden fark› nedir?

Buray› açarken öncelikli amac›m ticari fayda sa¤la-

mak de¤ildi. Pasta yapmay› seviyorum ama evden ya-

parken zorlan›yorum. Zorlanmak yerine bir yerim ol-

sun orada yapay›m diyerek ifle bafllad›m. Keyifle ve

severek yapmak iflin bir numaral› art›s›. Müflteri ilifl-

kilerimiz çok kuvvetli. ‹nsanlarla sohbet etmeyi çok

severim, çok sab›rl›y›md›r. Servis aç›s›ndan art›lar›m›z
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Pastan›n “kullan›m” süresi

Tamamen do¤al ürünler kulland›¤›n›z› söylü-

yorsunuz. Pastalar›n›z tazeli¤ini nas›l koruyor? 

Do¤al ürünlerden kast›m organik ürünler de¤il, ama

ürünlerimizde katk› maddesi de kullanm›yorum. Biz

de her fley günlük yap›l›yor. Örne¤in bu akflam›n si-

parifli bugün ö¤leyin yap›l›yor. Siparifl üzerine çal›fl›-

yoruz, her fleyimiz do¤al ve taze. Derin dondurucuda

saklanan ürünler kullanm›yoruz. 

Pastalar›n son kullanma tarihi var m›d›r?

Kaliteli malzemelerle yap›lan pastalar dayan›kl› olur.

Belli markalarla çal›flt›¤›n›zda kaliteyi korursunuz.

Ben P›nar’›n ürünlerine çok güveniyorum. Tereya¤›,

süt ve kremada kesinlikle P›nar’›n ürünlerini tercih ve

tavsiye ediyorum. 

Gelecek planlar›n›z neler?

Bu ifle ilk bafllad›¤›mda orta¤›m yoktu. Sonradan

çocukluk arkadafl›m Ayhan Tuncac› ile ortak olduk.

Bafllang›çta büyümek hedefim yoktu ama art›k var.

Yaln›z bu dükkan butik olarak kalacak. Hayalim bir

pastane zinciri kurmak de¤il, yine bu sektörün içinde

farkl› bir çizgide devam etmek istiyoruz. Farkl› bir

imalathanede toptan üretime bafllayaca¤›z. 

Benim pastam
Kim yarat›c›? Ya da kime yarat›c› denir? Ne üretince yarat›c› olunur? Bu sorulara
herkesin cevab› farkl›. Biz diyoruz ki farkl› görünümlü ve farkl› bir tada sahip bir

pasta ortaya koymak da insan› yarat›c› yapabilir. ‹flte My Cakes bunu sa¤l›yor. My
Cakes de “benim pastam” dedi¤iniz ürünleri yaratabiliyorsunuz.

Ayfle Zaimo¤lu



bunlar. Ayn› zamanda evlere de servis yap›yoruz. Bu-

gün butik pastanelerin hiçbiri belli bir say›y› geçme-

dikçe evlere servis yapm›yor. Bizim için say›n›n öne-

mi yok. ‹ki kifli de olsa bir kifli de eve servis yap›yo-

ruz. Pastalarda yaln›zca Belçika çikolatas› kullan›yo-

ruz. Kendi evimde kulland›¤›m malzemeleri burada

kullan›yorum.

Pasta tasar›m›nda nelerden esinleniyorsunuz?

Her fleyden. Üstünüzdeki elbise olabilir, elbisenin

deseni olabilir. Örne¤in bir müflterimizin  çok sevdi¤i

bir kolyesi varm›fl, “pastan›n üstünde mutlaka kolye-

nin ucu olsun” dedi. Pastan›n üzerine o kolyenin ucu-

nu yapt›k. Müflteriler de isteklerde s›n›r tan›m›yor.

Bugün yapt›¤›m›z pastan›n üstünde Urfa kebab› ve

kokoreç olmas›n› istediler. Böyle de¤iflik istekler de

geliyor ve ne istenirse ç›karmaya çal›fl›yoruz. 

Bugüne kadar yapt›¤›n›z en uçuk veya en fark-

l›, sizi en çok etkileyen pasta neydi?

Bugün maymunlu, kokoreçli ve Bo¤az Köprü’lü pasta-

lar yapt›k. Daha önce denizat› olan bir pasta yapm›fl-

t›k. En çok sevdi¤im kardeflime yapt›¤›m pastayd› ve

ilk pastamd›. Üç katl›, siyah beyaz, kestaneli bir pas-

tayd›. Pastada siyah beyaz çal›flmay› çok seviyorum.

Süslü bir insan olmamama ra¤men pastalar›mda

swarovski kullanmay› çok seviyorum. Özellikle gece

pastalar›nda çok güzel duruyor. 

‹nsanlar›n “kendi pastan› kendin yarat” kon-

septine tepkileri nas›l oldu? 

ABD’de pek çok kek ve iç malzeme seçene¤iniz var-

d›r, Türkiye’de ise böyle bir fley yoktu, ben de olsun

istedim. Müflterilerimiz önce kek çeflitlerimiz aras›n-

dan seçim yap›yorlar. Sonra içinin nas›l olaca¤›na

karar veriyoruz. Kahveli kek seçerse iç malzeme ola-

rak çikolata ya da kahve seçilebilir. O noktada müfl-

teriyi yönlendiriyoruz. Kahveli kek seçip, limonlu iç

seçmek uygun olmuyor. Kendi pastan› kendin yarat

konseptinde amaç müflteriye birden çok seçene¤i ol-

du¤unu hat›rlatmak. Çok de¤iflik tepkiler al›yoruz.

Baz›lar› klasik tercihler yap›yor. Tan›d›¤›m ve be¤e-

nece¤ini düflündü¤üm müflterilerime ise farkl› fleyle-

ri denemelerini tavsiye ediyorum. 

Siparifl verirken

Müflterilerinizin ne kadar süre öncesinden siparifl

vermesi gerekiyor?

Figürlü ürünler için sipariflleri 24 saat öncesinden almam›z

gerekiyor. Çok detayl› pastalar için de en az bir hafta ön-

cesinden siparifl verilmeli. 

Farkl› pasta çeflitleriniz var m›? Örne¤in diyabet

hastalar› için özel pastalar gibi…

fiu zamana kadar yaln›zca üç kifliye diyabetik pasta yap-

t›m. Genelde cheesecake öneriyorum çünkü diyabetik pas-

ta normal pastayla ayn› kalitede olmaz. Kekin kabarmas›

için yumurtan›n mutlaka flekerle ç›rp›lmas› gerekir. 



O
smanl› mutfak kültürünün hangi yolculuklardan

geçerek beslendi¤ini, zenginleflti¤ini anlatma-

ya gerek yok san›r›m. Rumeli mutfa¤› da bu

zenginliklerden yaln›zca bir tanesi. Trakya bölgesinde

Osmanl›’dan günümüze uzanan lezzetler neyse ki ha-

la yap›l›yor. Üstelik Rumeli göçmenleri yaln›zca Trak-

ya’y› de¤il, ‹stanbul mutfa¤›n› da etkilemifllerdir. Ör-

ne¤in zevkle yedi¤imiz Arnavut ci¤eri, Elbasan tava ya

da limonlu terbiyeyle yap›lan çorbalar hep Rumeli iz-

lerini tafl›r. 

Balkanlar’dan gelip ‹stanbul’a yerleflenler aras›nda

hem Müslüman hem H›ristiyan hem de Yahudilerin ol-

mas›yla tam bir kültür mozai¤i ortam› oluflmufl. Farkl›

kültürler beraberlerinde kendilerine özgü farkl› yemek

piflirme tekniklerini ve malzeme kullan›m›n› da bu

topraklara getirmifl. ‹çleri birçok farkl› malzemeyle

doldurulan börekler, sakatat, yo¤urtlu çorbalar, terbi-

yeli yemekler (ki limonlu terbiyenin kayna¤› Rume-

li’dir), zengin Rumeli mutfa¤›n›n en meflhur yiyecekle-

rinden. 

Birbirinden güzel yemekler içinde damat paças›, dü-

¤ün çorbas›, erikli çömlek kebab›, ci¤er sarma, nohut-

lu ekmek, ak›tma, su böre¤i, kol böre¤i, Selanik gev-

re¤i, gaziler helvas›, peynir helvas›, kalkandelen fle-

kerparesi, zerde, tezpiflti, badem ezmesi, ceviz tatl›s›

ilk anda say›labilecekler aras›nda. 

Rumeli’de yemek önemli bir ifltir

Ünlü Rumeli böreklerinin hamuru mutlaka elde aç›l›r.

Yufkalar araya ya¤ serpilerek yuvarlak bak›r tepsiye

yerlefltirilir ve içine börek harçlar› konur. Börek harç-

lar› çok çeflitlidir: Ispanak, peynir, k›yma, paz›, p›rasa,

patl›can, kabak, tavuk, et, k›yma vs. gibi. Ve bu börek-

lerin tad›na doyum olmaz. 

Osmanl›’dan sonra Rumeli’den bize kalan Trakya’da

bir de her flehrin ya da ilçenin kendine özgü bir ürünü

ya da yiyece¤i olur. Edirne’nin meflhur badem ezmesi,

K›rklareli’nin kuzu pirzolas›, Çorlu’nun köftesi, Tekir-

da¤’›n üzümü (ve hatta bu üzümden elde edilen rak›s›)

bunlara verilebilecek en güzel örneklerdir. 

Zengin Rumeli mutfa¤›   
Rumeli, böre¤iyle, ci¤er sarmas›yla, kebab›yla, helvas›yla çok zengin bir mutfak
kültürüne sahip. Bir kültürler mozai¤i olan Anadolu’ya damgas›n› vuran Rumeli

yemekleri bugün de Trakya’da yap›l›yor. Gelin Rumeli mutfa¤›na k›sa bir yolculuk
yapal›m. 
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Semen’le mutfaktay›z
haz›rlayan: Semen Zihnio¤lu  mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Rumeli usulü dil peynirli helva
Malzemeler 

• 5-6 parça dil peyniri • 250 gr tereya¤› • 3 su barda¤›

un • 1,5 su barda¤› toz fleker • 1 çay barda¤› iri çekilmifl

ceviz • 1,5 su barda¤› süt • 1,5 su barda¤› su

Süslemek için

• Ceviz 

• Yeflil toz f›st›k 

Haz›rlan›fl› 

Bir tencerede ya¤› eritin, unu ekleyin. Unu orta ateflte 15-

20 dakika kavurun. Cevizi ekleyip kavurmaya devam edin.

Unun rengi dönüp kokusu yay›lmaya bafllay›nca su, süt ve

fleker kar›fl›m›n› s›cak olarak ekleyin. Helva piflince orta-

s›n› aç›n. Daha önce suda bekletilip parçalanm›fl dil pey-

nirlerini koyun. Ç›rpa ç›rpa peynirleri helvaya yedirin.

Ateflten al›p servis taba¤›nda top haline getirin. Üzerini

f›st›k ve ceviz ile süsleyin.



Erikli çömlek kebab›

Malzemeler 

• 1,5 kg. kemikli dana eti 

• 1 büyük bafl so¤an veya arpac›k so¤an 

• 1 bafl sar›msak 

• 2 çorba kafl›¤› sirke 

• Tuz, karabiber, kimyon 

• Ekfli sar› erik (yar›m kilo kadar) 

Haz›rlan›fl› 

Kapakl› bir çömle¤in (toprak güveç) içine etleri yerlefltirin.

Üzerine dilimlenmifl so¤an ve bütün sar›msak difllerini

at›n. Bu malzemeleri iyice kar›flt›rd›ktan sonra erikleri

güveçe ekleyin. Ard›ndan tuz, karabiber, kimyon serpip,

sirke ilave edin. 1/2 su barda¤› un ve 3/4 kahve fincan›

suyla kapak hamuru haz›rlay›n. Çömlekle kapa¤› aras›n-

daki aral›k, bu¤u ç›karacak hiçbir delik kalmayacak biçim-

de bu hamurla iyice s›vay›n. Bu flekilde haz›rlanan çömle-

¤i f›r›nda düflük ›s›da (150 derece) en az dört saat piflirin.

Pifltikten sonra kapa¤›n kenar›ndaki hamurlar› keserek te-

mizleyin. 

Ci¤er sarmas›
Malzemeler 

• 1 tak›m kuzu ci¤eri (ci¤er ve kuzu gömle¤i denen ci¤eri

örten k›s›m) • 2 bardak pirinç • 6 adet taze so¤an 

• 1 adet kuru so¤an • 1 demet taze nane • 1 çorba kafl›-

¤› karabiber • 1 kafl›k salça • 3 bardak su • 1 tatl› kafl›-

¤› tuz • 1 çorba kafl›¤› zeytinya¤› 

Haz›rlan›fl›  

Ci¤erler bir tencerede kavrulur. Sonra so¤an ve salça ayn›

tencereye ilave edilip birlikte kavrulur. So¤anlar da kavrul-

duktan sonra 2 bardak pirinç de ayn› tencereye eklenip ci-

¤erlerle birlikte kavrulur. 3 bardak su, tuz, karabiber ve na-

ne ilave edilerek k›s›k ateflte 10 dakika kadar piflirilir. 

Daha sonra kuzu ci¤erinin gömle¤ine bohçalar halinde sa-

r›l›p bir tepsiye dizilir. Üzerine bir bardak su ilave edilir, sar-

malar›n üstüne yumurta sar›s› sürülüp f›r›nlan›r. Üzeri

k›zar›nca f›r›ndan al›n›r ve servis yap›l›r.

Gerdanl› paça çorbas›

Malzemeler

• 1 adet kuzu gerdan›

• 10 adet temizlenmifl kuzu paça

• 2 yemek kafl›¤› tuz

• 1 tatl› kafl›¤› beyaz toz karabiber

• 1 yemek kafl›¤› toz kiflnifl

• 4 yemek kafl›¤› tereya¤›

• Sebze buketi (havuç, kabak, so¤an, defne yapra¤›,

tane karabiber)

Terbiyesi için

5 yemek kafl›¤› un

4 yemek kafl›¤› P›nar yo¤urt

4 adet yumurta

Yar›m limon suyu

Haz›rlan›fl›

Önce kuzu paçalar›n› temizleyin, ocakta tütsüleyip y›ka-

y›n. Temizlenmifl kuzu gerdan› ile paçalar› bir tencereye

koyun. Sebze buketi ve suyu ilave edin. Kaynamaya bafl-

lay›nca köpü¤ünü al›n ve etler kemikten ayr›l›ncaya kadar

piflirin. Et suyunu süzgeçten geçirin, etleri ince flekilde di-

dikleyin. Et suyunu tencereye koyup ocakta kaynamaya

b›rak›n, sonra ay›klanan etleri ilave edin. Baflka bir yerde

terbiye malzemesini kar›flt›r›n, et suyundan üç kepçe al›p

üzerine dökün. Terbiyeyi kaynayan et suyuna a¤›r ateflte

azar azar yedirin ve bir tafl›m kaynat›n. Tavada tereya¤›n›

k›zd›r›p toz kiflnifl ilave edin. Ya¤› çorban›n içine dökün.

‹ste¤e ba¤l› olarak sirke ve sar›msak ile s›cak olarak ser-

vis edin.



T
üm dünyada h›zl› bir yaflam temposu hüküm sü-

rüyor. ‹nsanlar›n kendilerine ay›rd›klar› süre aza-

l›yor, flehir yaflam› insanlar› adeta hapsediyor.

Uzmanlar ne kadar yo¤un çal›fl›rsak çal›flal›m spora

zaman ay›rmam›z konusunda bizleri sürekli uyar›yor.

Çünkü flehirlerdeki kirli hava, stres, artan sorumluluk-

lar sa¤l›¤›m›z aç›s›ndan tehlike sinyallerini çald›r›yor.

Bu durumu aflman›n en “sa¤l›kl›” yolu ise düzenli spor

yapmaktan geçiyor. ‹flte bu nedenlerle günümüzde

spor trendi h›zl› bir yükselifl içinde. Sporu daha da ke-

yifli bir hale getirmek, daha çok insan›n spor yapmas›-

n› sa¤lamak için farkl› spor programlar› yarat›l›yor.

Her geçen gün bir yenisi ortaya ç›kan kad›nlara yöne-

lik spor programlar› da bu durumun bir sonucu ve uz-

manlara göre hem çal›fl›p hem de evinin sorumlulu¤u-

nu büyük oranda s›rtlayan kad›nlar için faydal›.

Spor, yediden yetmifle herkesin yaflam›nda öncelik

sahibi olmas› gereken bir aktivite. Düzenli yap›ld›¤›n-

da insan›n ruhsal ve bedensel sa¤l›¤›n› do¤rudan et-

kiliyor. Spor yaparak bir anlamda sosyalleflen kifli da-

ha özgüvenli, olumlu ve sakin olman›n yan› s›ra fizik-

sel olarak daha güçlü ve sa¤l›kl› bir hal al›yor. Ve ka-

d›nlar spor yaparak hem sa¤l›klar›n› koruyor hem de

daha güçlü bir hale geliyor. 

Güçlü kad›nlar

Geçti¤imiz aylarda Türkiye’nin de aralar›nda oldu¤u

dokuz Avrupa ülkesinde yap›lan ve 16-30 yafl aras›nda

10 binden fazla kad›n›n dahil oldu¤u bir araflt›rmaya

göre kad›nlar öncelikle sa¤l›k için spor yap›yor. Spor

salonunda biriyle tan›flmak, öfkeyle bafl etmek, güven

duygusunu art›rmak ise di¤er nedenler aras›nda yer

al›yor. Araflt›rman›n sonuçlar›, spor yapan kad›nlar›n

spor yapmayanlara göre kendilerine daha çok güven-

di¤ini gösteriyor. Kat›l›mc›lar›n yüzde 73’ü sporun ken-

dilerini duygusal aç›dan daha güçlü k›ld›¤›n›, fiziksel

yararlar›n yan› s›ra baflar› anlay›fllar›n›n da de¤iflti¤i-

ni, hayata daha pozitif bakt›klar›n› söylüyor. 

Türk kad›nlar› aerobik tercih ediyor

Düzenli spor ile fiziksel görünüm düzeliyor, yafl›n iler-

lemesine ve düzensiz beslenmeye ba¤l› olarak ortaya

ç›kan deformasyonun önüne geçiliyor. Bu da kad›nla-

r›n kendilerine daha çok güvenmesine neden oluyor.  

Araflt›rma sonuçlar›na göre Türk kad›nlar› daha çok

aerobik ve yüzmeyi tercih ediyor. Onlar› dans, koflu ve

bisiklet izliyor. Aletli egzersizlere dair bilinç ise hala

çok geliflmifl de¤il. Genel kan› kad›nlar›n aletli egzer-

sizden s›k›ld›¤› yönünde. Ancak günümüzde çareler

tükenmifl de¤il. Aletli egzersizler ile aerobik egzersiz-

lerini birlefltiren alternatif ve etkin spor programlar›

çok yayg›n. Contours Express Cardiofit spor program›

da bunlardan biri. Bu programla ilgili bilgi almak için

Erenköy Zinde Hayat Spor Merkezi’nin sahibi ve e¤it-

meni Nur Olcay’a baflvurduk.

Cardiofit spor program› nedir?

Toplam 30 dakika süren ve her 45 saniyede bir vücu-

dun bir kas grubunu çal›flt›ran, ard›ndan aerobik çal›fl-

mas› yapt›ran, tamamen kad›nlar için tasarlanm›fl bir

program. Bu program sayesinde kas çal›flmas› ve 

Sa¤l›k için spor
Uzmanlar uyar›yor, sa¤l›k için spor flart diyor. Her geçen gün yeni spor programlar›

yarat›l›yor ve bundan en çok kad›nlar faydalan›yor. Spor için bahaneler üretmek
giderek zorlafl›yor. 
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Spor
Cardiofit program› vücutta en çok hangi böl-

geleri etkiliyor?

Her bölgeyi. Bu zaten cardiofit’in en güzel taraf›.

Cardiofit program›n› uygulayan kiflinin çal›flt›rmad›¤›

tek bir kas› yok. Yani biceps (kolun üst iç bölümünde

yer alan kas), triceps (kolun üst arka bölümünde bu-

lunan kas), üst bacak kaslar›, kanat kaslar› ve abdo-

minal (üst ve alt kar›n kaslar›) olmak üzere tüm kas-

lar ayn› oranda çal›fl›yor. Vücut kendini toplad›¤›nda

çok daha güzel bir görünüm ortaya ç›k›yor.

Cardiofit’in di¤er egzersiz programlar›ndan

fark› nedir?

Bu sistemdeki makineler hidrolik esasl› çal›fl›yor.

Hidrolik makinelerde çal›flan kiflinin gücü artt›kça

çal›flman›n h›z› da buna paralel olarak artar. Bu

bafllang›ç için olumlu ancak sa¤l›kl› ve zinde bir kas

geliflimi için etkisi giderek s›f›rlanan bir sistem.

Hidrolik sistemde üç ay çal›flt›ktan sonra kaslar›n›z

o ifle al›flt›¤› için dümdüz hale gelir. Buna ABD’de

plato noktas› deniyor. Contours Express Cardiofit

ise istasyon tipi egzersizde, negatif-pozitif direnç

üzerine çal›flan, gerçekten uzun vadede kas siste-

mini eklemlere zarar vermeden gelifltirebilen bir

sistem. 

Düzenli sporun yararlar›



aerobik çal›flma ard arda gerçeklefltiriliyor, kan dolafl›-

m› h›zland›r›l›yor ve ortaya çok daha etkin bir çal›flma

ç›k›yor. Vücut 45 saniyelik de¤iflimler nedeniyle belli

bir stres alt›na girdi¤i için daha fazla kalori yak›yor. 

Cardiofit nas›l uygulan›yor?

Kifli, programa bafllamadan önce befl dakika yürüyüfl

band›nda veya bisiklete binerek kaslar›n› ›s›t›yor; ar-

d›ndan ilk istasyona oturuyor. 45 saniye sonra, “istas-

yon de¤ifltir” komutuyla birlikte “rebounder” adl› kardi-

yo tahtalar›na geliniyor. E¤itmenler bu tahtalarda, ip

atlama gibi vücudun koordinasyonunu sa¤layan çok

de¤iflik ritmik kardiyo hareketleri gösteriyor. Burada

amaç vücudu ya¤ yakma seviyesine getirmek. ‹kinci

“istasyon de¤ifltir” komutunda tekrar bir alete geçilip

bu kez baflka bir kas grubu çal›flt›r›l›yor. Devam›nda

tekrar aerobik ve sonra tekrar kas grubu çal›flmas› der-

ken s›ralama bu flekilde devam ediyor. Bunu uygulayan

kifli 30 dakika içinde sistemde bulunan 19 istasyonu iki

kez dolaflarak asl›nda toplamda 38 istasyonu ziyaret

etmifl oluyor, sonra kaslar›n› so¤utmaya bafll›yor.

Cardiofit program›n›n uygulama süreleri nedir?

Cardiofit haftada üç gün 30’ar dakika süreyle uygula-

nabilir. Haftada bir buçuk saatinizi ay›r›rsan›z, bir sü-

re sonra vücudunuzun biçiminin de¤iflti¤ini fark eder-

siniz. Vücut ya¤ yakarken kas kazan›yor ve kilo kay-

betmeseniz bile bir daralma yafl›yorsunuz. Bu ilk afla-

ma. Daha sonra vücudun ya¤ yakan makineleri olan

kaslar, vücudun metabolizma h›z›n› yükselterek fazla-

dan ya¤ yakmaya bafll›yor. Programa devam edenler

ilk iki-üç ay gözle görülür flekilde inceliyor. 

Süre olarak neden 30 dakika tavsiye ediliyor?

Bir buçuk saat sürekli çal›flma, haftada üç kez yap›lan

yar›mflar saatlik çal›flman›n yerini tutmuyor. Vücut ça-

l›flmaya bafllad›ktan 10 dakika sonra ›s›n›p ya¤ yak-

maya bafllar ve bu durum, 45 dakikaya kadar azami

seviyeye ulafl›r. Bu dakikadan sonra sigortalar devre-

ye girer ve vücutta ya¤ yakma ifllevini sona erdirir. 45

dakikadan fazla yap›lan bedensel çal›flmalarda kas-

larda azalma bafllar çünkü vücut savunmaya geçer.

Önemli olan sporu ölçülü ve düzenli yapmak. 

• Cardiofit’e bafllad›ktan 10-15 gün sonra sebepsiz yor-

gunluk sona eriyor; kas kütlesinin az olmas›ndan kaynak-

lanan kemik yorgunlu¤una ba¤l› a¤r›lar yok oluyor. 

• ‹skeletin alt›nda ikinci bir direnç sistemi, yedek bir yap›

olufluyor. 

• Uygulaman›n sürdü¤ü ilk ay içinde ortalama 20-25 san-

timetreye yak›n beden inceli¤ine kavuflulabiliyor.

• Ya¤lar eridi¤i için vücutta hacim küçülmesi yaflan›yor.

Kaslaflm›fl ve daha dinamik bir görünüm kazan›l›yor. 

• Bolca endorfin hormonu salg›land›¤› için strese çok da-

ha fazla dayan›kl› hale geliniyor ve kendine güven art›yor. 

Bu program› kimler uygulayabilir?

• Ergenlik ça¤›ndan itibaren 80 yafl›na kadar herkes

• Erkekler gibi kas çal›flmak istemeyen kad›nlar

• Egzersiz makinelerinden hofllanmayan kad›nlar

• Spor yapmak için fazla vakti olmayanlar

• Zinde ve formda kalmak isteyenler 

• Cardiofit, omurga hastal›klar› olan kad›nlara ve ergen-

lik ça¤›na gelmemifl k›z çocuklar›na önerilmiyor.

Cardiofit egzersizinin faydalar›

Nur Olcay
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P›nar’dan
haberler

‹zmir Fuar›’na P›nar damgas›

P›nar Kido yeni ambalaj›nda
Çocuklar›n zevkle süt içerek büyümesi için yarat›lan

Kido’nun ambalaj› yenilendi ve okullar›n aç›lma dö-

nemiyle birlikte raflarda yerini ald›. Yeni Kido amba-

laj› tasarlan›rken çocuklar›n sevece¤i bir karakterle

markay› daha e¤lenceli hale getirmek ve anneler

nezdindeki P›nar’dan gelen “sa¤l›kl›” alg›s›n› ana de-

¤er olarak korumak amaçland›. Buna yönelik ön yüz-

de yeni Kido’nun sütü kavray›fl› ve kararl› bak›fllar›

öne ç›kar›ld›. Karakterin, maske ve pelerin ile uçuyor

gibi görünerek güçlü alg›lanmas› sa¤land›. 

6–12 yafl çocuklar›n be¤enerek tüketti¤i Kido, anne-

lerin de tercih etti¤i bir ürün. Yar›m ya¤l› inek sütü-

ne çilek ve muz püresi ile kakao ilave edilerek UHT

tekni¤i ile üretilen Kido ciddi bir kalsiyum kayna¤›.

Pazara sunuldu¤u ilk günden beri tüketiciler için sa¤-

l›k, lezzet, yenilik kayna¤› olan P›nar, tüketicisini de

birçok ilkle tan›flt›rd›. Türk tüketicisi ilk uzun ömürlü

süt, ilk mayonez, ilk sürülebilir pastörize peynir, ilk

krem peynir, ilk entegre et tesisi, ilk entegre hindi te-

sisi, ilk kültür bal›kç›l›¤› tesisi, ilk geri dönüflümsüz

ambalajl› su ve ilk organik sütle P›nar arac›l›¤›yla bir

araya geldi. 

Türkiye’nin lider g›da markas› P›nar, 22-31 A¤ustos

2008 tarihleri aras›nda, bu y›l 77.’si düzenlenen ‹zmir

Enternasyonal Fuar›’nda, tüketicilerini 285 m2 alan-

da, 600’e yak›n genifl ürün gam›n›n yan› s›ra son dö-

nemde piyasaya sundu¤u yeni ürünleriyle de bulufl-

turdu. P›nar’›n bu y›l fuarda sergiledi¤i yeni ürünü; k›-

sa bir süre önce lansman› yap›lan P›nar Çocuk Sütü.

P›nar Sucuk ve P›nar Beyaz da bu y›l P›nar stand›n›n

en ilgi çeken ürünlerinden. Ayr›ca Kido ürünleri, or-

ganik süt, meyve sular›, sucuk, sosis, salam ve lez-

zetli Aç›kbüfe et ürünleri, domatesli ve sebzeli fish

finger, kokteyl deniz ürünleri çeflitleri de ziyaretçile-

rin be¤enisine sunuldu.

Ülkemizin en büyük aç›k hava kültür merkezi niteli-

¤indeki Kültürpark içerisinde 31 bin 500 metrekare

kapal›, 26 bin metrekare aç›k alanda düzenlenen ‹z-

mir Fuar›’nda Lozan Girifli 2 Numaral› Hall’de bulu-

nan P›nar stand›nda ziyaretçiler keyifli saatler yafla-

d›. P›nar Stand›’nda çocuklar için de P›nar Çocuk Ti-

yatrosu oyuncular› çeflitli animasyonlar yaparak ço-

cuklara e¤lenceli dakikalar yaflatt› ve pek çok sürpriz

hediye da¤›tt›. 

Yaflar Holding Operasyonlar Baflkan› Olcay Sunucu;

g›da sektörünün son derece dinamik bir sanayi olma-

s›; tüketici istekleri, sat›n alma tercihleri ve al›flkan-

l›klar›n sürekli de¤iflmesinin g›da sektörünü ve üreti-

cilerini canl› tuttu¤unu ifade etti. Sunucu; yeni ürün

ve teknolojileri tan›mak, tan›tmak, izlemek, yeni fi-

kirler edinmek ve tüketicilerle birebir iletiflime geç-

mek aç›s›ndan P›nar olarak böyle fuarlar› verimli

platformlar olarak de¤erlendirdiklerini ve bu y›l 77.’si

düzenlenen IEF’ye, kurulduklar›ndan beri kat›l›m gös-

terdiklerini belirtti.

Enerji (kcal/kj) 

Protein (gr) 

Ya¤ / (gr) 

Karbonhidrat (gr) 

Kalsiyum (mg)

Kakaolu 

78/326

3.4

1.6

12.5

120

Çilekli

62/259

2.91

1.4

9.4

138

Muzlu

62/259

2.9

1.75

8.7

125



P›nar Sanat Haftas› 

P›nar Sucuk illa ki kazand›rd› Süper marka P›nar

Türkiye’nin en çok tercih edilen sucu¤u P›nar Sucuk

tüketicilerinin yüzünü güldürdü. 18 Nisan–29 May›s

tarihleri aras›nda P›nar Sucuk’tan ç›kan flifreyi k›sa

mesaj ile gönderen ve çekilifle kat›lan bir kifli Chevro-

let Captiva 4x4’ün sahibi olurken ayr›ca kampanya

süresince tam 42 tüketici Philips 106 ekran plazma TV

ve beraberinde ev sinema sistemi kazand›. 

Kampanyaya kat›lan 127 bin 676 kifli aras›ndan noter

huzurunda yap›lan çekiliflle belirlenen Bal›kesirli ta-

lihli Zülfikar Y›lmaz, arac›n›n anahtar›n› P›nar Pazarla-

ma Direktörü Murat Elgün’ün elinden ald›. Zülfikar

Y›lmaz P›nar Sucuk’a teflekkür ederek ödülden duydu-

¤u memnuniyeti dile getirdi.  

Kalite ve güven dendi¤inde tüketicilerin gözünde ilk

s›rada yer alan P›nar markas› sucuk deyince de ilk ak-

la gelen marka oldu. 2007 AC Nielsen Perakende Pa-

neli’ne göre yüzde 15,4 pazar pay›yla sektördeki lider-

li¤ini sürdüren P›nar Sucuk, yapt›¤› bu kampanya sa-

yesinde 500 bin adet yeni ailenin mutfa¤›na girdi.

Toplam sucukta geçen y›la göre yüzde 36 oran›nda

sat›fl art›fl› da sa¤layan P›nar Sucuk, kampanyada he-

defledi¤i baflar›y› yakalad›.  

Superbrands Türkiye, Türkiye’nin süper markalar›n› 24

Temmuz gecesi Swiss Otel’de düzenlenen gecede ka-

muoyuna aç›klad›. Dünyan›n önemli baflkentlerinde ve

Türkiye’de politik, ifl ve akademik çevrelere da¤›t›lan

kitab›n onur gecesine Superbrands International’›n

Uluslararas› Operasyon Direktörü Rhett Lego’nun yan›

s›ra seçilen markalar›n üst düzey yöneticileri de kat›l-

d›.‹ngiliz flirketi Superbrands, 15 y›ld›r tüm dünyadan

süper markalar› belirliyor. Superbrands Türkiye mar-

kalar›, Superbrands International’›n uluslararas› a¤›

ile tüm dünyaya duyuruluyor. 2007’de, Türkiye’de 26

süper marka belirlendi. 26 süper markan›n içinde yer

alan P›nar ad›na marka sertifikas›n› Pazarlama Direk-

törü Murat Elgün teslim ald›. 

P›nar’›n 27 y›ld›r çocuklar› sanatla buluflturmak ve zi-

hinsel geliflimlerine katk›da bulunmak amac›yla dü-

zenledi¤i P›nar Resim Yar›flmas› 3. Sanat Haftas› ger-

çekleflti. Türkiye’nin 7 ayr› co¤rafi bölgesinden gelen

toplam 14 bin 137 adet resmin ünlü ressam Prof. Hü-

samettin Koçan ve ekibi taraf›ndan titizlikle incelen-

mesi sonucu seçilen 22 küçük yetenek (her bölgeden

3, KKTC’den 1) ‹stanbul Büyükada’da bir araya geldi. 

Büyükada’n›n tarihi otellerinden Splendid Otel’de

gerçeklefltirilen P›nar Sanat Haftas› süresince sabah-

lar› Prof. Koçan ile birlikte atölye çal›flmalar›na kat›-

l›p hayal dünyalar›n› tuvale yans›tan gelece¤in res-

samlar›, günün di¤er zamanlar›nda ise Büyükada ve

çevresini gezerek yo¤un geçen e¤itim-ö¤retim y›l›n›n

yorgunlu¤unu att›.

Farkl› bölge ve kültürlerden gelen 22 ö¤renci sanat

haftas› boyunca yapt›klar› grup çal›flmalar› ile yeni

dostluklar da kurdu. Çocuklar atölye çal›flmalar› so-

nunda hayallerindeki arkadafl olarak do¤ay› resmetti-

ler. Do¤adaki kelebek, bal›k, köpek, kufl ve a¤açlar›

kendilerine en yak›n dost olarak gören çocuklar, onla-

r› hayal dünyalar›ndaki halleriyle dev resim kartonla-

r›na yans›tt›lar. 

P›nar Sanat Haftas›’na Erzurum’dan üç ö¤rencisiyle

birlikte kat›lan resim ö¤retmeni Sehran Dilmaç’›n ay-

r› bir mutlulu¤u daha vard›. Dilmaç, 17 y›l önce resim

yar›flmas›na ö¤renci olarak kat›lm›flt›. 10 yafl›ndayken

Manisa’dan yar›flmaya resim gönderen ve dereceye

giren Dilmaç, “O zaman bu organizasyon ‹zmir’de ya-

p›l›yordu. Manisa’dan ‹zmir’e gitmifl ve çok güzel va-

kit geçirmifltim. fiimdi resim ö¤retmeniyim ve üç ö¤-

rencimle buraday›m. Bu benim için çok büyük bir mut-

luluk” diye konufltu.

Sanat Haftas›’n›n son günü düzenlenen törenle ö¤-

rencilere baflar› sertifikalar› takdim edildi. Mutluluk-

lar› gözlerinden okunan çocuklar, Büyükada’dan ayr›-

l›rken güzel an›lar›, yeni dostluklar› da beraberinde

götürdü. 
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Ç
ocukluk insan hayat›n›n en önemli evresi. Kifli-

lik flekillenmeye; dünya, hayat, insanlar, iliflki-

ler hakk›ndaki alg›lar oluflmaya bafllar; ileride-

ki yaflam kalitesi için temeller at›l›r. Yetiflkin karak-

terimiz asl›nda çocuklu¤umuzun bir aynas› olur.

Her anne baba için çocuklar›n› bir aile ortam› içinde

gerekli güven, sevgi ve sayg›yla büyütmek, fiziksel

ve zihinsel aç›dan sa¤l›kl› geliflimlerini sa¤layabil-

mek en önemli amaçt›r. Ancak flartlar her zaman bu-

na elveriflli olmaz. Bazen çocuklar çocukluklar›n› ya-

flayamadan bambaflka bir sürecin içinde bulurlar

kendilerini. T›pk› cezaevinde yaflamak zorunda kalan

çocuklar gibi… Günefle, çiçe¤e, böce¤e, oyunca¤a

ve de en önemlisi aileye hasret çocuklar gibi…

Günefle hasret çocuklar

Türkiye’de, mahkum anneleriyle birlikte cezaevinde

yaflayan 0-6 yafl grubunda 200’ü aflk›n çocuk bulunu-

yor. Çocuklar, annelerinin mahkumiyetinin devam et-

mesi durumunda alt› yafl›n› doldurunca cezaevi yö-

netimi taraf›ndan di¤er aile yak›nlar›na teslim edili-

yor. Bakacak kimseleri olmayanlar Sosyal Hizmetler

Çocuk Yuvas›’na yönlendiriliyor.

0-6 yafl bedensel ve zihinsel geliflim aç›s›ndan çok

kritik bir evre. Çocu¤un bu yafllarda iyi beslenmesi,

oyun oynamas›, belli konularda yönlendirilmesi gere-

kiyor. Cezaevi koflullar›nda bunlar› sa¤lamak ise zor.

Ancak son y›llarda cezaevi koflullar›n› iyilefltirmek

için at›lan ad›mlar, Takvim gibi bas›n organlar›n›n

düzenledi¤i kampanyalar ve P›nar gibi duyarl› flirket-

lerin bu kampanyalara gösterdi¤i kat›l›m gelecek için

umut vaat ediyor. 

Takvim gazetesi, Türkiye’nin lider g›da kurulufllar›n-

dan P›nar’›n da aralar›nda oldu¤u pek çok flirketin

deste¤ini alarak Günefle Hasret Çocuklar kampanya-

s›n› bafllatt›. Bak›rköy Kad›n Kapal› Ceza ‹nfaz Kuru-

mu’nda anneleriyle beraber bir mahkumiyet sürecin-

den geçen 39 çocu¤un yüzü bu kampanyayla biraz ol-

sun güldü. Sa¤l›kl› nesillerin sa¤l›kl› beslenen çocuk-

lardan oluflaca¤›n› bilen P›nar, bir y›l süreyle bu ço-

cuklar›n tüm süt ihtiyac›n› karfl›l›yor.

Herkesin çocuklar› oldular

Cezaevindeki çocuklar›n bebek bezinden mama, k›-

yafet, ayakkab›, süt ve oyunca¤a kadar pek çok fleye

ihtiyac› var. Bu çocuklar için hediye almak gerçek bir

flenlik. Ve bu flenlik 4 Temmuz 2008 günü gerçe¤e

dönüfltü. 

Takvim gazetesinin gerçeklefltirdi¤i hummal› bir ça-

l›flma sonucu bakanlar, milletvekilleri, flirketler,

medya, çocuklar, mahkumlar, sanatç›lar, cezaevi yö-

netimi ve askerler 4 Temmuz 2008’de Bak›rköy Kad›n

Kapal› Ceza ‹nfaz Kurumu’nda bir araya geldi. Pek

çok farkl› flirketten toplanan hediyeler cezaevinde

yaflamak zorunda kalan 39 çocu¤a tek tek takdim

edildi. Onlar kendilerine bir y›l süreyle bakacak, ihti-

yaçlar›n› karfl›layacak flirketlerin de çocuklar› oldu-

lar. Cezaevindeki flenlikte koflup oynad›lar, flark›lara

alk›fl tuttular.

Düzenlenen törende kampanyaya kat›lan tüm flirket-

lerin yetkilileri ve P›nar Süt Mamulleri Sanayi A.fi.

ad›na flenlikte yer alan Halkla ‹liflkiler Müdürü Meh-

met Ayk›r›, Adalet Bakan› Mehmet fiahin’in elinden

teflekkür plaketini ald›.  

Her fley çocuklar için
P›nar, Günefle Hasret Çocuklar kampanyas› ile 39 çocu¤un yüzünü güldürdü.
P›nar, Takvim gazetesinin düzenledi¤i kampanyada bir y›l süreyle cezaevinde
anneleriyle yaflayan çocuklar›n süt ihtiyac›n› karfl›l›yor. 
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