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T
ürkiye’nin öncü g›da markas› P›nar’›n bu y›l 28’nci-

sini düzenledi¤i ve 799 bin 182 adet resimle rekor

say›da baflvuru alan “P›nar Kido Resim Yar›flma-

s›” sonuçland›. 19 Haziran’da ‹stanbul Büyükada’da

gerçeklefltirilen ödül töreninde “Baflar› Sertifikalar›”n›

Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan› ‹dil Yi¤itba-

fl›’ndan alan 22 ö¤renci dizüstü bilgisayarla ödüllendi-

rilirken, en çok resim gönderen 10 okul da masa üstü

bilgisayar kazand›. P›nar Kido Resim Yar›flmas›’n›n bir

ödülü de kazanan minik ressamlar›n kat›ld›¤› 4. P›nar

Sanat Haftas› oldu. 

Türkiye’nin farkl› flehirlerinden gelen ve Büyüka-

da’da buluflan çocuklar, hem 800 bine yak›n baflvu-

ru aras›ndan seçilmenin hakl› gururunu yaflad› hem

de bir hafta boyunca Prof. Dr. Hüsamettin Koçan ve

ekibinin yönetimindeki atölye çal›flmalar›, film gös-

terimleri, barbekü partileri ve tekne turuyla e¤lence-

li ve sanat dolu bir hafta geçirdiler. Minik ressamla-

r›n Sanat Haftas›’nda haz›rlad›klar› resimler aras›n-

dan seçilen üç ayr› resim ise 10 milyon adet P›nar

Süt kutusunu süsleyerek, market raflar›nda yerini

alacak. 

P›nar Kido Resim Yar›flmas›   
Bu y›l 28’incisi düzenlenen ve rekor say›da resim baflvurusu alan P›nar Kido

Resim Yar›flmas› sonuçland›. 19 Haziran’da “Baflar› Sertifikalar›”n› alan 22

ö¤renci, 15 Haziran haftas› boyunca yine Büyükada’da gerçeklefltirilen 4. P›nar

Sanat Haftas›’na kat›lma flans›n› yakalad›.
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Haber
Dizüstü bilgisayar kazanan 22 ö¤renci 

Marmara Bölgesi Eylül Zeynep Kuleli ‹stanbul

Berfin Dicle Onar Sakarya

O¤uzhan Tekin ‹stanbul

Ege Bölgesi Beti P›nar Vasilca ‹zmir

Mert Alt›nkalp ‹zmir

Bengisu Çamkir Manisa

‹ç Anadolu Bölgesi Zeynep Ekiz Ankara

Y›lmaz Alt›ntafl Eskiflehir

Mehmet Tafldemir Kayseri

Karadeniz Bölgesi Aybala Y›lmaz Zonguldak

Emine Çamur Samsun

Elif Y›lmaz Trabzon

Akdeniz Bölgesi Semih Gülseven Isparta

Do¤ukan Özdemir Antalya

Selin Yüksel Antalya

Do¤u Anadolu Bölgesi Nurbanu Gün Malatya

Cem Maden Erzincan

Erdem Koç Erzincan

G.do¤u Anad. Bölgesi Rahflan Bulut Diyarbak›r

Songül ‹lbafl Gaziantep

Yi¤it Çevik Gaziantep

K.K.T.C. Melek Bahçe Lefkofle

Masa üstü bilgisayar kazanan 10 okul

‹nönü ‹lkö¤retim Okulu – Mersin

Hürriyet ‹lkö¤retim Okulu – Gaziantep

Vas›f Ç›nar ‹lkö¤retim Okulu – ‹zmir

Anadolu Kalk›nma Vakf› ‹lkö¤retim Okulu – Düzce

Yenibosna ‹lkö¤retim Okulu – ‹stanbul

‹smetpafla ‹lkö¤retim Okulu – ‹stanbul

Kanuni Sultan Süleyman ‹lkö¤retim Okulu – fianl›urfa

fiehit Ö¤retmen fievki Akgün ‹lkö¤retim Okulu – I¤d›r

Erdo¤an fiahino¤lu ‹lkö¤retim Okulu – Adana 

Küçük Hasanc›k ‹lkö¤retim Okulu – Ad›yaman



Çocuklar›n dört gözle bekledi¤i yar›flma

Ödül töreninde bir konuflma yapan Yaflar Holding Yö-

netim Kurulu Baflkan› ‹dil Yi¤itbafl›; “Yaflar Toplulu¤u

olarak kazand›rd›¤›m›z ilk’ler, üretim ve hizmetlerle ül-

ke ekonomisine sa¤lad›¤›m›z katk›n›n yan› s›ra sa¤l›k-

l› ve ayd›n nesiller yetifltirmek üzere e¤itime, spora,

kültür ve sanata da desteklerimizi uzun y›llardan beri

sürdürüyoruz. Gerçeklefltirdi¤imiz sosyal sorumluluk

çal›flmalar›m›zdan bir tanesi de “P›nar Kido Resim Ya-

r›flmas›”. Çocuklar› sanatla buluflturmak ve zihinsel

geliflimlerine katk›da bulunmak amac›yla 28 y›ldan bu

yana düzenledi¤imiz ve geleneksel hale gelen P›nar

Kido Resim Yar›flmas›, tüm Türkiye’de çocuklar›n dört

gözle bekledi¤i bir yar›flma oldu. Özellikle bu y›l ald›¤›-

m›z rekor say›daki baflvuru da bunu kan›tlar nitelikte.

799 bin 182 adet resim Türkiye’nin P›nar markas›na ve

projelerine olan güvenini gösteriyor” dedi. 

799 bin 182 adet resimle rekor say›da kat›l›m

P›nar Kido Resim Yar›flmas›’na baflvuran resimlerin

bölgesel da¤›l›m›na bak›ld›¤›nda ise; 224 bin 995 adet

resim ile Marmara Bölgesi ilk s›ray› al›yor. Ard›ndan,

144 bin 311 resim ile Ege, 120 bin 901 resim ile Akde-

niz, 111 bin 103 resim ile ‹ç Anadolu, 81 bin 153 resim

ile Karadeniz, 73 bin 574 resim ile Güneydo¤u Anado-

lu, 40 bin 717 resim ile Do¤u Anadolu Bölgesi ve  2 bin

428 adet resim ile KKTC s›ralamada yerini al›yor.

Yar›flmaya kat›lan rekor say›da resmin yan yana s›ra-

land›¤›nda görsel olarak ç›kard›¤› devasa büyüklük de

rekorun hakl›l›¤›n› kan›tl›yor. Türkiye’nin 780 bin kilo-

metrekare olan izdüflüm alan›na eflit say›labilecek bir

büyüklü¤e eriflen resimlerin tümü neredeyse Türki-

ye’de her kilometrekare bafl›na bir resim düfltü¤ünü

gösteriyor. 35x50 cm ebad›ndaki resimler yan yana s›-

raland›¤›nda, 453 km olan ‹stanbul-Ankara aras› mesa-

feye veya 256 tane Bo¤aziçi Köprüsü’yle eflde¤er bir

uzunlu¤a erifliyor. Rakamsal olarak neredeyse Amster-

dam’›n nüfusuna eflit olan 799 bin 182 adet resim ile

25 futbol sahas› büyüklü¤ünde bir zemin de kaplanabi-

liyor. Tüm bu veriler ise; Türkiye’nin “P›nar Kido Resim

Yar›flmas›”na gösterdi¤i ilgiyi apaç›k ortaya koyuyor.

P›nar Kido Jüri Üyeleri

Bu y›l P›nar Kido Resim Yar›flmas›’n›n jüri üyeleri; Prof.

Hüsamettin Koçan (ressam), Prof. Mümtaz Sa¤lam (res-

sam), Evrim Altu¤ (gazeteci), ‹hsan Y›lmaz (gazeteci) ve Fi-

dangül Sürekli (resim ö¤retmeni) idi. Seçici Kurul’a, yo¤un

baflvuru nedeniyle Dokuz Eylül Üniversitesi’nden oluflturu-

lan özel bir jüri de destek verdi.



H
enüz alt› yafl›nda olan Alpay fiayhan, befl ya-

fl›nda bafllayan kamera serüvenine h›zla devam

ediyor. En son P›nar Sucuk reklamlar›nda Kadir

Çöpdemir’le birlikte baba-o¤ul hikayesinde yer alan

fiayhan, çekimlerde çok e¤lendi¤ini söylüyor. Öyle ki,

çekim aralar›nda solu¤u hemen kamera arkas›nda al›-

yor ve ekiple birlikte e¤leniyor. 

Gün bat›mlar›n› oldukça seven küçük kahraman en k›-

sa zamanda bir foto¤raf makinesi al›p, manzara foto¤-

raflar› çekmek istiyor. Dizi ve reklam çekimlerinden

vakit buldukça arkadafllar›yla vakit geçiriyor. Okulunu

çok seviyor ve derslerini hiç aksatm›yor. 

Futbol en büyük merak› olsa da büyüyünce oyuncu ol-

mak istiyor. Futbol ise hobi olarak kals›n istiyor. Uza-

y› çok merak ediyor ve en k›sa zamanda uzaya gitmek

istiyor. 

Küçük yaflta flöhret olman›n tad›n› ç›kar›yor ve kendi-

siyle kafa bulanlar› çok da umursam›yor. P›nar Sucuk

reklamlar›n›n ard›ndan baz› arkadafllar› ona “sucuk”

dese de o da herkes gibi reklamlar› çok be¤eniyor. “‹l-

la ki” ne demek diye sordu¤umuzda da ne anlama gel-

di¤ini bilmiyorum diyor ve “‹lla ki ö¤renece¤iz” diye-

rek muzipçe bir yan›t veriyor.

Yafl›ndan büyük ifllere imza atan ve büyük küçük her-

kesin ilgisini toplayan Alpay fiayhan’la Köz Dragos

Plus Restoran’da bir araya geldik. ‹flin mutfak k›sm›n›

çok seven Alpay, Kadir a¤abeyi olmad›¤› için bütün

sucuklar› tek bafl›na yedi ve t›pk› reklamlarda oldu¤u

gibi “‹lla ki P›nar Sucuk” diyerek noktay› koydu. 

Reklam çekimleri nas›l geçti, heyecanland›n

m›?  

Hay›r heyecanlanmad›m. Kendim çal›flt›m. Aralarda

bana izin veriyorlard›. 

Kadir Çöpdemir’le çok e¤lendiniz mi?

Tabii ki ama en son çekilen reklam daha güzeldi. En

sonunda ben de sucuk yiyorum. Kadir a¤abeyin göbe-

¤i fliflip, en sonunda dü¤meler çatur çutur patl›yor. En

çok orada e¤lendim. 

Gülme krizine giriyor musun?

Evet, yerlere yat›yorum.

Senin sucukla aran nas›l? 

Seviyorum ama en çok sade olan›n› seviyorum. Yu-

murtay› çok sevmiyorum. 

Çekimlerde en çok nerede zorland›n?

Duman ç›kar›yorlar ya, orada zorland›m. Burnum fley

oluyor. 

Çevrendekiler seni “illa ki” diye ça¤›r›yorlar m›?

Hay›r, genelde sucuk diye ça¤›r›yorlar. Okulda g›c›k

bir arkadafl›m var. “Naber sucuk?” diye sesleniyor ba-

na sürekli. 

Sucuk reklamlar›ndan önce de de¤iflik reklam-

larda oynam›flt›n. Kameralarla ilk ne zaman ta-

n›flt›n? 

‹lk projem Mehmet Ali Erbil’le oldu. Bin kifli aras›ndan

seçildim ve birlikte oynad›k. Daha sonra Hürriyet,

Turkcell, Bellona ve Arçelik reklamlar›nda oynad›m.  
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‹lla ki oyunculuk  
P›nar Sucuk reklamlar›ndaki rolüyle herkesin büyük ilgisini toplayan Alpay

fiayhan henüz alt› yafl›nda. Küçük yaflta büyük ifllere imza atan Alpay, kameralar›
çok seviyor ve hiç heyecanlanm›yor. Öyle ki; oyunculuk benim iflim dedikten

sonra, muzip yan›tlarla küçük ve sevimli dünyas›n› anlatmaya bafll›yor.   

Mutfaktay›z
röportaj: ‹smail Polat foto¤raflar: Özgür Güvenç   





Kameralara al›flt›n m›? 

Çoktan al›flt›m. Kameralardan hiç korkmuyorum. Hat-

ta çok seviyorum. Çekim oldu¤unda, ara verdiklerin-

de kameralarla oynuyorum. Can›m Ailem’in çekimle-

rinde Jimmy jib bile kulland›m. 

Can›m Ailem dizisi nas›l gidiyor, çok fazla vak-

tini al›yor mu? 

Çok heyecanl› gidiyor. E¤leniyorum. Çok komik bir

hocam›z var. Bana çocu¤u gibi davran›yor. Bu çok ho-

fluma gidiyor.  

Haftada kaç gün gidiyorsun sete? 

Bu asl›nda belli olmuyor. Genellikle pazar ve cumar-

tesileri gidiyorum. 

Okul oldu¤unda gitmiyor musun?

Okulum oldu¤u zamanlar sabahlar› gidiyorum. O za-

manlar rapor al›yorum. 

Derslerin aksam›yor mu? 

Derslerime çal›fl›yorum tabii. Hiçbir aksilik yok. 

Her gün erkenden uyuyor musun, belli bir prog-

ram›n var m›?

Belli olmuyor. Akflamlar› genelde dokuzda uyuyorum. 

Peki dizide en çok kimleri seviyorsun?

Meliha ablay› çok seviyorum. Dizideki ablam›,

a¤abeyimi, Ali’yi bir de U¤ur Yücel’i seviyorum. As-

l›nda hepsini çok seviyorum. 

Büyüyünce kim gibi olmak istersin? 

U¤ur Yücel gibi olmak isterim. Çok be¤eniyorum onu.

Çünkü oyunculuk yetene¤i bir harika. 

U¤ur Yücel d›fl›nda be¤endi¤in oyuncular var

m›? Kimler?

Mesela Ozan Güven var. Ama en sevdi¤im kifli Ja-

mes Bond. Benim PSP’im var. Onda oyunu var. Çok

seviyorum. 

Büyüyünce ne olmak istiyorsun?

Oyunculuk yapmak istiyorum. Hobimin de futbol ol-

mas›n› istiyorum. 

Sinemayla aran nas›l? 

Sinemayla aram iyi. En son Canavarlar Yarat›klara

Karfl›’y› izlemek istedim ama onun yerine babam be-

ni Devrim Arabalar›’na götürdü. 

Be¤endin mi?

Evet. Sen izledin mi?

Evet, çok güzeldi… 

Ben çok etkilendim. Oradaki oyuncular› çok be¤en-

dim. Ama orada hani en eski olan, son gelip devrim

arabas›n› al›p gidiyor ya. O k›sm›n› çok be¤endim. 

“Kimseyi k›skanmamak güzel bir fley”

Futbol oynuyor musun? 

Evet, arkadafllar›mla oynuyorum. Bir kere bahçede flut

atarken kolumu y›rtt›m. Ama iyi röveflata att›m. 

Befliktafll›s›n. Tak›m›n flampiyon olunca çok sevin-

din mi? 

Sevindim. Kutlamalara gidemedim ama evde bayrak sal-

lad›m. 

Evde tek çocuk olmak nas›l bir duygu? 

Kimseyi k›skanmamak güzel bir fley. Çünkü benim karde-

flim olsa ve annem babam ona daha fazla ilgi gösterse

ben çok k›skan›r›m. 

Kardefl istemiyor musun?

‹stiyorum da öylesine. Kardefl bakarken e¤lenebilirim.

Benim bir tane büyük ay›c›¤›m var mesela, ben ona bebek

muamelesi yap›yorum. 



Sinema ve tiyatroyla aran nas›l? S›k s›k gi-

debiliyor musun?

S›k s›k zaman›m olmuyor. Tiyatroya da çok az oluyor.

En son bir okuma bayram›nda tiyatro yapm›flt›k. Ben

Pamuk Prenses ve Yedi Cüceler’de prenstim. Çok iyi

bir fley oldu. Bana at yerine scooter verdiler. 

Daha e¤lenceli olmufltur?

Tabii can›m ama en sonunda giderken yanl›fll›kla

scooter’›m› düflürüp ben de yere düfltüm. Herkesin

ödü koptu ama çok bir fley olmad›. 

Dizi yaz sonunda yeniden bafllayacak. Setleri

özledin mi?

Çok özledim. Çekimlere ara verdi¤imizde eski evlerin

aras›nda bisiklet, scooter sürebiliyorum.  

Orada bütün ilgi senin üzerinde mi?

Çok da de¤il. Ayn› annem babam gibiler. S›cak dav-

ran›yorlar. S›cak davranmasalar neden diziye als›nlar

ki?

Bu kadar küçük yaflta popüler olmak hofluna

gidiyor mu?

Tabi bütün arkadafllar›m, bütün okul bana bak›yor.

Bazen yoruyor, bazen yormuyor ama asl›nda hiç

önemli de¤il çünkü bu güzel bir fley. Bizim sitede bir

çocuk var bana “Naber tombalak?” diyor. Zaten yara-

maz bir çocuk. 

“Uzaya gitmek isterim”

Kitap okuyor musun?

En çok içinde dünya ve uzayla ilgili ansiklopedik bilgilerin

oldu¤u kitaplar› seviyorum. Bizim evde bilgisayar ve uzay

dergileri var. Bu konularla ilgili siteler var ben onlara bir

kere girdim ama annem kapat dedi. 

Uzay› çok mu merak ediyorsun? Gitmek ister mi-

sin? 

Evet, çok isterim. Beni yer alt›ndan f›rlatsalar bile gider-

dim. 

Çizgi filmler… 

En çok Spider Man’i, Batman’i seviyorum. Bir de Sponge

Bob’u seviyorum. Orada da Bay Yengeç’i çok seviyorum.

Gözleri çok komik oluyor.

Kimleri dinliyorsun?

Ceza’y› seviyorum. Fark Var flark›s› çok güzel. 

Çekimler d›fl›nda baflka neler yap›yorsun?

Ben manzaralar› çok severim. Günefl batarken adalar›n

ortas›na giriyor ya, bay›l›yorum. 

Be¤endi¤in manzaralar›n foto¤raf›n› çekiyor musun?

Benim makinem olmad›¤› için oyuncak makinelerle çeki-

yorum. 



Yaz sofras›nda bal›k   
Bal›k, özellikle ›zgara ya da f›r›nda piflirildi¤i zaman 

hem besleyici hem de hafif oluyor. Bu da bal›¤› 
yaz sofralar›n›n bafl tac› haline getiriyor.
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Semen’le mutfaktay›z
haz›rlayan: Semen Öner mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Ka¤›tta levrek
Malzemeler

• 4 adet levrek fileto • 2 adet domates • 2 adet so¤an

• 4 adet defne yapra¤› • 2 çay barda¤› zeytinya¤›

• 5-6 adet karabiber tanesi • 2-3 sap taze kekik

• 4 difl sar›msak • Tuz (deniz tuzunu tercih edin)  

So¤an› piyazl›k do¤ray›n (ince ince dilimleyin) ve az mik-

tarda ya¤ ile tavada yumuflayana kadar çevirin. Domates-

leri yar›m cm. kal›nl›¤›nda yuvarlak dilimler halinde kesin.

Dört adet ya¤l› ka¤›t parças›n› kesin ve tezgaha yay›n. Ka-

¤›tlar›n ortas›na so¤an ve domatesleri bölüfltürerek yer-

lefltirin. En üste bal›k filetolar›n› koyup tuz, karabiber,

defne yapra¤›, kekik ve ikiye kesilmifl sar›msak ile tatlan-

d›r›n. Yar›m çay barda¤› zeytinya¤›n› da üzerlerine dökün.

Ka¤›tlar› zarf gibi kapat›p f›r›n tepsisine dizin. Önceden

›s›t›lm›fl f›r›nda 180 derecede 15-20 dakika piflirin.

Y
az›n gelmesiyle birlikte herkeste bir hafifleme is-

te¤i belirdi. En çok da yediklerimize yans›yor bu

istek. Bal›k, özellikle ›zgara ya da f›r›nda pifliril-

di¤i zaman hem besleyici, hem de hafif oluyor. Bu da

bal›¤› yaz sofralar›n›n bafl tac› haline getiriyor. G›da ve

beslenme uzmanlar›n›n ›srarla bal›k yememiz gerekti-

¤ini söylemelerinin ard›nda birçok bilimsel neden yat›-

yor. Zira bal›k, kolay sindirilebilir protein, doymam›fl

ya¤ asitleri, iyot ve selenyum kayna¤› olmas› nedeniy-

le beslenmede büyük öneme sahip. Yüksek oranda

doymam›fl ya¤ asitleri, düflük oranda kolesterol, çok

miktarda potasyum, az miktarda sod-

yum içeri¤i bal›k etinin de¤erini

art›r›yor.

Bal›k ve di¤er deniz

ürünlerinde omega-3

ya¤ asidi, özellikle us-

kumru ve sardalya ba-

l›klar›nda ise omega-6 ya¤

asidi yüksek oranda bulunuyor.

Bu ya¤ asitleri kalp damar sa¤l›¤›, beyin

ve hücre geliflimi, bebek ve çocuklar›n sa¤l›kl› büyüme-

si ile hamile ve emziren kad›nlarda olumlu etki yarat›-

yor.

Haftada en az iki kez bal›k yenmesini tavsiye ediyor uz-

manlar. Sizlere sunaca¤›m tariflerle umar›m bu ö¤ün-

ler küçük birer ziyafete dönüflür. 

Bal›k nerede yenir

Bir ‹zmirli olarak elbette ilk tavsiye edece¤im bal›k res-

toran› Kordon’daki Deniz olacak. Yine Çeflme Dalyan-

köy’de bulunan Cevat’›n Yeri de en sevdi¤im bal›k lo-

kantalar›ndan biridir. ‹kinci memleketim ‹stanbul’dan

ise Set Bal›k, K›y›, Yeniköy Yelken ve Tarabya Garaj’›

tavsiye edebilirim. Asl›nda taze bal›k kullanan, temiz

olan, yan›nda güzel de bir yeflil salata getiren her yer-

de bal›k yiyebilirim. Her ne kadar yeterince faydalana-

masak da üç taraf› denizle çevrili bir ülkede yaflad›¤›-

m›z için çok flansl›y›z. Son derece sa¤l›kl› ve leziz bir

besin olan bal›¤› taptaze olarak bulabiliyoruz. Size tav-

siyem bu mucizevi g›dadan bol bol yiyin ve çocuklar›n›-

za yedirin, asla piflman olmayacaks›n›z.



Dereotu soslu somon ›zgara

Malzemeler

• 4 adet somon dilimi • 2 yemek kafl›¤› un

• 2 yemek kafl›¤› tereya¤› • 1/2 tatl› kafl›¤› tuz

• 1 su barda¤› süt • 1 tatl› kafl›¤› k›rm›z› toz biber

• 1 çay kafl›¤› yenibahar • 1/3 su barda¤› ince k›y›lm›fl

dereotu • 1/2 çay barda¤› zeytinya¤›

Somon dilimlerinin her iki taraf›n› tavada az ya¤da (terci-

hen ›zgarada) piflirin. Ayr› bir sos tenceresinde tereya¤›n›

eritin. Unu 2-3 dakika kavurun. So¤uk sütü yavafl yavafl dö-

kerken sürekli kar›flt›r›n. Sosunuz pütürsüz bir flekil al›p

kaynayana dek kar›flt›r›n. Tuz, k›rm›z›biber, yenibahar ve

dereotunu ekleyin. Somon dilimlerinin üzerine sosu döke-

rek servis yap›n. 

Asma yapra¤›nda sardalya
Malzemeler

• 30 adet sardalya (yaklafl›k 1 kg.) 

• 30 adet asma yapra¤› (taze kullan›n, salamura olmas›n) 

• 2 tatl› kafl›¤› tuz

• 1/4 su barda¤› zeytinya¤›

• 1 tatl› kafl›¤› karabiber

• 8-10 adet defne yapra¤›

Bal›klar› temizletin, iyice y›kay›p süzün. Üzerlerine tuz

at›p 15 dakika kadar bekletin. Asma yapraklar›n› y›kay›p

kurulay›n. Bal›klar› zeytinya¤›, karabiber ve defne yapra-

¤› parçalar›yla kar›flt›r›n. Her bir bal›¤› tek bir yaprakla

sar›n, kapakl› bir f›r›n kab›na dizin. Önceden ›s›t›lm›fl or-

ta s›cakl›ktaki f›r›nda (170–180 derece) 30 dakika piflirin.

Yaz›n bal›k yenir

Bal›k her mevsim için sindirimi en kolay, haz›ms›zl›k yapma-

yan, yaz aylar›nda a¤›rl›k hissi vermeyen en do¤al besin.

Uzmanlar, sa¤l›kl› bir yaflam için yaz-k›fl haftada en az iki

ö¤ün bal›k yenmesini tavsiye ediyor. P›nar Bal›k da sizlere

dört mevsim ayn› tazelikte bal›k yiyebilmeniz için de¤iflik

seçenekler sunuyor. Dondurulmufl bal›¤›n taze olmad›¤› yö-

nündeki baz› önyarg›lar› y›kan P›nar Bal›k ürünleri, ifllenmifl

ve fileto ürün çeflitleriyle her daim bal›¤› size taze sunuyor.

Bal›¤›n yararlar›

• Beyin için çok faydal›d›r. Omega 3 ya¤ asidinin ö¤renme

kabiliyetini art›r›c› etkisi var. Hamilelik s›ras›nda, bebek

Omega 3 ya¤ asitlerini anneden al›r.

• Çocuklar›n ve yetiflkinlerin sürekli ve güvenilir bir Ome-

ga 3 ya¤ asidi kayna¤›na ihtiyaçlar› var. 

• Bal›k eti, k›rm›z› ete oranla daha az ya¤l› ve baz› özel ya¤

asitleri içerir. Bu ya¤ asitleri kan p›ht› oluflumunu engelle-

yerek, atardamar›n t›kanmas›n› önler, bu da kalp krizi ve

felç riskini azalt›r, tansiyonu düflürmeye yard›mc› olur. 

• Bal›k tüketimi, iyi kolesterolün (HDL) kötü kolesterole

(LDL) oran›n› artt›rarak kardiyovasküler sisteme fayda sa¤-

lar.  



M
eyve suyu, ad› üstünde meyveden dönüflen

bir içecek. Sebze ve meyve tüketmenin sa¤-

l›kl› bir yaflam için ne kadar önemli oldu¤u

hep söylenir. Meyve suyu için de ayn› fley geçerli. Vi-

tamin, mineral ve antioksidan yönünden zengin meyve

sular› hem sa¤l›kl› hem lezzetli hem de pratik. Meyve

sular›n› tüketmek için pek çok sebep var. Su miktar›n›n

yüksek olmas›, vücudun ihtiyaç duydu¤u s›v›y› sa¤la-

mas›na katk›da bulunmas›, potasyum ve magnezyum

gibi mineralleri içermesi, A, C, E, folik asit gibi vita-

minlerle dolu olmas› ve antioksidan özelli¤i bu sebep-

lerin en bafl›nda geliyor. Meyve sular›ndaki fleker mik-

tar›n›n düflük olmas› da önemli bir di¤er konu. 100 ml.

meyve suyu ya da meyve nektar›n›n sa¤lad›¤› kalori

45–50 kcal aras›nda. Bu nedenle, kilo problemine yol

açmad›¤›ndan lezzetten ödün vermeyen ve formuna

dikkat edenler için sa¤l›kl› bir alternatif.

Üstelik meyve suyu, kimi zaman  meyvenin kendisin-

den bile daha ucuz. Taze meyve tüketmek elbette

önemli ancak; çeflitli sebeplerle bunu gerçeklefltireme-

yenler için meyve sular› en pratik ve ucuz alternatif.

Sa¤l›kl›, do¤al ve lezzetli  
Meyve suyunu büyük küçük herkes sever. Vitamin ve enerji deposu bu içecekler,

vücudun s›v› ihtiyac›n›n artt›¤› yaz günleri için 

lezzetli ve sa¤l›kl› bir alternatif. 
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Konsept
P›nar’dan meyve suyu

P›nar Meyve Suyu, P›nar’›n “sa¤l›k, yenilik ve lezzet” mis-

yonu do¤rultusunda meyveden gelen sa¤l›k ve gerçek lez-

zeti tüm do¤all›¤›yla y›llard›r tüketicisiyle buluflturmaya de-

vam ediyor. P›nar'›n güven ve kalitesi ile üretilen P›nar

Meyve Sular›’nda herkese göre bir lezzet var. Tüketicinin

en çok sevdi¤i çeflitler olan; viflne, fleftali, kay›s› ve porta-

kal nektar› P›nar Meyve Suyu portföyünde yer al›yor. Ayr›-

ca P›nar, en çok sevdi¤iniz meyve çeflitlerini bir araya geti-

rerek P›nar’a özel, P›nar Akdeniz Kar›fl›k Meyve Nektar›’n›

tüketicilerin be¤enisine sunuyor.

Yüzde 100 gerçek meyve lezzetini ve safl›¤›n› arayanlar› da

unutmayan P›nar Meyve Suyu; gerçek elma ve portakal lez-

zetini Yüzde 100 Elma Suyu ve Yüzde 100 Portakal Suyu ile

tüketicilere ulaflt›r›yor.

Pazar trendlerini yak›ndan takip

eden, tüketici istek ve ihtiyaçlar›-

na büyük önem veren P›nar, son

olarak meyve suyu kategorisin-

de, Türk tüketicisinin damak zev-

kini göz önünde bulundurarak P›-

nar Limonata’y› ve Tropik’i de pa-

zara sundu. Bu y›l yeni ambalaj-

lar› ile raftaki yerini alan P›nar

Meyve Suyu, yeniliklere devam

edecek.



Tropik esinti 

Ananas: C vitamini ve B1 vitamini kayna¤› ananas,

hücre kayb›n› engelleyip enerji üretimine yard›mc›

olur. Kansere karfl› etkili bromelin enzimi içerir, ba¤›-

fl›kl›k sistemini destekler. B1 vitamini enzimatik reak-

siyonlarda tamamlay›c› ve enerji üretiminde yard›mc›.

Mango: Dünya tropikal ikliminde meyvelerin kraliçesi

olarak bilinen mango, C vitamini, provitamin A ve B vi-

tamininin tüm türlerini içeriyor. Sinirler, cilt ve saçlar

için çok yararl›. Potasyum, lif

ve kuvvetli bir antioksidan de-

posu. Kan›n temizlenmesine,

sindirimin h›zland›r›lmas›na,

asitli yiyeceklerin nötralize

edilmesine yard›mc›. ‹çeri¤in-

deki beta karoten cildi güzel-

lefltirir, çeflitli enfeksiyonlar›n

tedavisini destekleyip gece

görme zorluklar›na karfl› ba¤›-

fl›kl›k sistemini güçlendirir.

Farkl› tatlar farkl› faydalar

Portakal, elma, fleftali, viflne, kay›s›, limon, ananas,

mango… Meyve suyu seçerken pek çok alternatifle

karfl›laflmak mümkün, çeflit bol. Son zamanlarda fark-

l› kar›fl›mlardan oluflan kar›fl›k meyve sular› da raflar-

da yerini ald›. Böylece tüketiciye genifl bir yelpazeden

damak tad›na göre seçim yapma flans› sa¤lan›yor.

Her meyve suyu, içerisinde bulunan meyvelere göre

farkl› faydalar sa¤l›yor. 7’den 70’e herkesin sa¤l›kl›

beslenmesine katk›da bulunuyor.

Örne¤in; C vitamini aç›s›ndan zengin olan portakal su-

yu ba¤›fl›kl›k sistemi için yararl›. Elma suyu folik asit

kayna¤› ve do¤al günefl koruyucusu. Kalbi koruyor ve

kemik erimesini önlüyor. Potasyum ve demir bak›m›n-

dan zengin olan fleftali ise yüksek tansiyon ve kans›z-

l›¤a iyi gelirken uykusuzluk probleminin çözümüne

yard›mc› oluyor. Viflne, susuzlu¤u giderdi¤i gibi vücut-

ta biriken fazla suyun d›flar› at›lmas›nda da etkin rol

oynuyor. Do¤al lif aç›s›ndan zengin olan kay›s› ise

kans›zl›¤› önler, kan yap›m›na yard›mc› olur. Limon, C

vitamini için mükemmel bir kaynak. C vitamini ise do-

¤ada bulunan en önemli antioksidan. Mango suyu

gözlere ve cilde iyi geliyor, kansere karfl› koruyucu

özelli¤i ile dikkat çekiyor. Ananas suyu ise enerji ve-

riyor ve sindirimi kolaylaflt›r›yor.

Kutuyu aç hemen iç

Meyveyi y›ka, kabuklar›n› soy, dilimle, çi¤ne… U¤rafl

gerektiren bu aflamalar meyve suyunu tercih edenler

için geçerli de¤il. Aç›yorsunuz kutuyu, koyuyorsunuz

barda¤a ve afiyetle içiyorsunuz. Meyve yeme al›flkan-

l›¤› olmayanlar, meyve yemeyi unutanlar, yemeye

üflenenler ve özellikle çocuklar›na meyve yedirmekte

güçlük çeken anneler için de son derece pratik ve

sa¤l›kl› bir alternatif. 

Çocukken edinilmeye bafllanan sa¤l›kl› beslenme

al›flkanl›klar› konusunda annelere büyük ifl düflüyor.

Kimi zaman süt içmekten s›k›lan ya da gazl› içecekle-

re özenen çocuklar›n ö¤ünlerinde ve beslenme çanta-

s›nda farkl› çeflitleriyle  kendine yer bulan meyve su-

lar›, sa¤l›kl› bir alternatif olarak annelerin vazgeçil-

mezi durumunda.



H
angimiz bir yemek kitab›n› önümüze koyup o

göz al›c› foto¤raflardan birini gözümüze kesti-

rip, “Ayn›s›n› yapaca¤›m” diye usta flef havala-

r›na girmedik ki… Ya da markette sat›n alaca¤›m›z

bir ürünün üzerindeki fiyakal› foto¤raflara tav olup al-

mad›k? 

Son ç›kan yemek kitab›ndaki fasulye yeme¤inin res-

mini annenize gösterirken, “E¤er bu foto¤rafta görü-

len fasulye ise bizim 20 y›ld›r yedi¤imiz yeflilimsi ecifl

bücüfl fleyler toplulu¤u neydi peki?” sorusunu yönelt-

mekten kendinizi alam›yorsan›z, bu baflar›y› otomatik-

man onayl›yorsunuz demektir.

‹flte a¤z›m›z›n suyunu ak›tan o “lezzetli” foto¤raflar›

çeken isimlerden biri de Özcan Yaman. Yemek rekla-

m› foto¤rafç›s› Yaman, foto¤raflarda gördü¤ünü bafl-

kalar›n›n göremeyece¤i aç›dan görerek çekme derdin-

de olan bir meslek erbab›. 

Yaman, çekirdekten yetiflme bir foto¤rafç›. Foto¤raf

merak› okul ça¤›nda bir arkadafl›n›n elinde gördü¤ü

makineyle bafllar. Yer Çatalca Yetifltirme Yurdu. Bak-

mak ister makineye, arkadafl› reddeder. Bunun üzeri-

ne o yaz boyu bir ayakkab›c›n›n yan›nda ç›rakl›k yapa-

rak, ilk foto¤raf makinesi olan ”Zenit E”sini al›r. ‹ki

makara da siyah-beyaz film… Böylece mesle¤e ilk

ad›mlar›n› atar. 

Bu merak önce hobiye, ard›ndan da bir mesle¤e dönü-

flür. Haydarpafla Lisesi’nde okurken foto¤raf tekni¤ini

gelifltirir. Kendi karanl›k odas›n› kuracak kadar ifli iler-

leten Yaman, mahallenin ve okulun “Foto Özcan”› ola-

rak, çekti¤i foto¤raflardan küçük paralar bile kazan-

maya bafllar.

Yaman’›n büyük bir keyifle sürdürdü¤ü foto¤raf u¤ra-

fl›, henüz onun gelecek tasviri içinde yoktur. Tünel

Sofyal› Sokak’ta Planar Grafik Atölyesi’nde foto¤rafç›

Gülnur Sözmen’in ve Esat Papila’n›n ç›ra¤› oluncaya

kadar… 

Gülnur Sözmen’in teflvik ve önayak olmas›yla; Mimar

Sinan Foto¤raf Bölümü’ne girer. Foto¤raf e¤itimini

Foto¤rafta lezzeti yakalamak 
Yemek foto¤rafç›l›¤› bir sanat dal› olma yolunda... Yeme¤in lezzeti kadar, estetik

sunumu da önem kazan›yor. Bu alanda baflar›l› çal›flmalara imza atan 
isimlerden biri olan foto¤raf sanatç›s› Özcan Yaman ile 

yemek foto¤rafç›l›¤›n›n püf noktalar›n› konufltuk.

Söylefli
röportaj: Batur Fatih ‹lhan foto¤raf: Özgür Güvenç
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Özcan Yaman



Mimar Sinan Üniversitesi’nde alan Yaman, halen Ye-

ditepe Üniversitesi Güzel Sanatlar Fakültesi’nde ö¤-

retim görevlisi olarak çal›fl›yor. 

Yaman’la renkli bir yeme¤in nas›l daha iyi gösterile-

bilece¤ine, yemek foto¤rafç›l›¤›n›n püf noktalar›na ve

bu alandaki trendlere dair keyifli bir söylefli gerçek-

lefltirdik. 

Yemek foto¤rafç›l›¤›nda aslan pay› kimin? Ye-

me¤i yapan kiflinin mi foto¤raf› çekenin mi?

Yemek foto¤raf› çekilecekse o yeme¤i haz›rlayan afl-

ç›n›n veya gurmenin ifli çok iyi bilmesi gerekir. Yemek

foto¤raf› alan›nda uzman, görsel olarak göze hofl ge-

lebilecek tarzda hangi objelerin nas›l kullan›laca¤›n›

bilen stilistler vard›r. Ben havuç denilince yuvarlak,

kocaman ve uzun bir fley düflünürüm ama stilistler ha-

vucu o kadar güzel ifller, onu öyle bir yere koyar ki s›-

radan bir havuç çok yüksek bir estetik görünüme ka-

vuflur. Moda foto¤raf› olsun, stil life’lar olsun baflar›-

l› bir reklam foto¤raf› ortaya ç›kmas› isteniyorsa iflin

içinde mutlaka stilistlerin ve art direktörlerin olmas›

Yemek foto¤rafç›l›¤›n›n püf noktalar›

• Çikolatal› sufle çekimlerinde suflenin sönüp dibe çökme-

mesi için içine metal bilye ya da nohut katar›z.

• Köpüklü bir kahve için çamafl›r deterjan› kullan›l›r.

• Meyve suyu reklam› için bardaktaki s›v›ya enjektörle ha-

va fl›r›nga eder ve yüzeyde hava kabarc›klar› olufltururuz. 

• ‹deal k›rm›z› flarap foto¤raflar› için flarab›n içine su kata-

rak ›fl›¤› geçirmesini sa¤lar›z. 

• Bir pilav›n üzerine bezelye ya da havuçlar, c›mb›zla tek

tek yerlefltirilir.

• ‹fltah aç›c› bir dondurma görünümü için renkli patates pü-

resi kullan›l›r.

• Kek ya da kurabiye gibi g›dalar› f›r›ndan henüz ç›km›fl gi-

bi taptaze göstermek için üzerine saç spreyi s›k›l›r.

• Çekimi yap›lacak ekmekler yüzlercesi aras›ndan seçilir.

Üzerine tutkalla susam taneleri yap›flt›r›l›r. 

• K›vr›ml› bir marul için yapraklar i¤neyle tutturulur.

• Foto¤raflarda barda¤›n kenar›nda çi¤ tanesi gibi duran

diri diri damlac›klar su damlas› spreyleriyle sa¤lan›r. 

• Uzun saatler süren gazl› içecek çekimlerinde yüksek spot

›s›s› alt›nda bardaktaki buzlar›n erimemesi için gerçek gö-

rünümlü plastik buz kullan›l›r.



gerekiyor. Elbette üç yemek kitab› çekerken yan›n›z-

daki uzmanlardan büyük deneyim kazan›yorsunuz ve

art›k dördüncüde ifli pekala kendiniz kotarabilecek du-

ruma geliyorsunuz.

Çekmekten keyif ald›¤›n›z ya da çekerken zor-

land›¤›n›z yemekler var m›?

Yemek foto¤rafç›l›¤›nda kolay, zor diye bir fley yok,

hepsinin ayn› derecede kolay ve ayn› derecede zor ol-

du¤unu söyleyebilirim. Öncelikle ›fl›¤›n yans›mas› çok

önemli. Örne¤in çorba resmi çekiliyor diyelim. Elimiz-

de flekilsiz, p›ht›s›z bir çorba var. Bunu nas›l can al›c›

yapacaks›n›z? Ya renklendireceksiniz ya üzerine may-

danoz gibi bir süs koyacaks›n›z ya da sunumunu fark-

l›, göz al›c› bir tabakta yapacaks›n›z. Her yeme¤in

kendince ayr› bir zorlu¤u ve kolayl›¤› bulunur. ‹flin çok

iyi olabilmesi için baz› özel flartlara ihtiyac› var, bu

flartlar sa¤lan›rsa bence hepsi kolayd›r. Bunun için de

yarat›c› bir bak›fl aç›s› gerekiyor.

Nedir bu özel flartlar?

Örne¤in bir otomobil foto¤raf› çekmem gerekiyor di-

yelim. Büyük bir havaliman›nda çekim yapacaksam bu

ifl benim için hiç de zor de¤il. Ancak hangar›mda her-

hangi bir ürünün çekimini yapacaksam ona göre ›fl›k

sistemim varsa, iflin istenilen kalitede yap›lmas› için

ortada engel olmaz. Demek istedi¤im malzeme, me-

kan ve o iflin yap›lmas› için gerekli ortam›n sa¤lanma-

s› ön ve temel koflul. Gerisi ise foto¤raf makinesi ka-

litesine, foto¤rafç›n›n maharetine ve yarat›c›l›¤›na ka-

l›yor.

Yemek foto¤raflar›n›n da bir trendi var m›?

Var tabii. Bir dönem örne¤in foto¤raflarda gölgeler

öne do¤ru gelir. Bütün foto¤rafç›lar bu flekilde çekme-

yi tercih eder. Ancak baflka dönem olur müflteri kesin-

likle gölge olmas›n› istemez. Her taraf›n p›r›l p›r›l ol-

mas›n›, ürünün bütün ç›plakl›¤›yla ortada görülmesini

ister.



Trendi ne belirler, bugünlerde en geçerli trend

ne?

Müflteri size “Avrupa’da art›k böyle, yemek foto¤raf›

denilince art›k böyle oluyor” der. Siz de onaylar ve ifle

koyulursunuz. Sizden istenen hiç gölge olmamas›ysa

yeme¤e alttan ›fl›k verir, bir pleksiglas›n üzerinde bile

çekim yapars›n›z. Bugünlerdeki en geçerli trendin, ya-

r› ters ›fl›kl› foto¤raf oldu¤unu söyleyebilirim. Trend

geliflmifl ülkelerde belirleniyor. Çünkü siz hep ayn› fle-

yi yaparsan›z al›flkanl›k oluflur ve kan›ksanmay› geti-

rir. Bir foto¤rafç› bir atraksiyon yapar ve herkes flafl›-

r›r, o noktaya yüklenir ve bu trend olur. Kimisi genifl

aç› kullan›r, mankenin bacaklar› kocaman olur. Kimisi

de sert ›fl›k kullan›r, bu defa mankenin yüzünün yar›s›

yok olur. Tüm bunlar pazarda daha çok ifl yapman›n

yollar›d›r.

Foto¤rafç›l›k aç›s›ndan kurallar›n›z, olmazsa

olmazlar›n›z neler? 

Foto¤raf insana ihanet etmemeli. Vars›n hizmet et-

mesin ama asla ihanet etmesin. ‹nsan› yanl›fla götür-

mesin. Reklamc› olsam da müflteriden bana gelen ta-

leplerde, allay›p pullay›p süsledi¤im her neyse halk›

kand›racak bir durum olursa mutlaka çekimser davra-

n›yorum. Kimsenin kan›na girmeye hakk›m yok.

Bir foto¤rafç›y› iyi foto¤rafa götüren özellikler

nelerdir?

Disiplin. Sonuçta elde dü¤meye bast›¤›nda çal›flan bir

alet var. Bir araçla uzun yola, arac›n motorunun ya¤›-

na suyuna, lasti¤inin havas›na bakmadan ç›karsan›z

yolda kalma ihtimaliniz yüksektir. ‹fle bafllarken za-

manlaman›z› iyi yapmal› ve de yapt›¤›n›z ifli so-

nuna kadar götürüp temiz bir flekilde teslim et-

melisiniz. Bunlar her foto¤rafç›da olmas› gere-

ken özellikler. 

Çekece¤iniz kareyi önceden kurguluyor

musunuz?

Reklam foto¤raflar›nda, art direktörler örne¤in

bir küp flekeri “böyle istiyorum, flu aç›dan çekil-

sin, gölge burada ›fl›k orada olacak” derler. ‹s-

tendi¤i gibi çekerim. Ama sanat ve estetik

kayg›l› çekti¤im foto¤raflarda, gördü¤ü-

mü, bir baflka insan›n göremeyece¤i bir

aç›dan görerek çekme derdindeyim.

Portre, do¤a ve mekan foto¤rafç›l›-

¤› yan›nda severek yapt›¤›n›z bafl-

ka türler hangileri?

Makrosundan do¤a foto¤raf›na, portre-

sinden kolaj›na, montaj›na kadar her

türlü foto¤rafç›l›¤›, aralar›nda ayr›m

yapmaks›z›n seviyorum. Foto¤raf yaln›z-

ca çekti¤iniz de¤il, ne düflündü¤ümüzü

de ifade edebildi¤imiz bir araç. Önemli

olan bu arac› nas›l kullanmak istedi¤i-

niz. Bana göre etkin olan yaz›dan çok

Özcan Yaman kimdir?

1962 y›l›nda Samsun’un Bafra ilçesinde do¤du. ‹lkokulu

Kad›köy Atatürk Yetifltirme Yurdu’nda, ortaokulu Çatalca

Yetifltirme Yurdu’nda okudu. Haydarpafla Lisesi ve ‹stan-

bul Motor Meslek Lisesi’nde ö¤renim gördü. Lise y›llar›n-

da varofllarda yaflamdan kesitler içeren bir belgesel fo-

to¤raf çal›flmas›na imza att›. Foto¤raf ve grafik üzerine ifl-

lerde çal›flan Yaman, MSÜ Foto¤raf Bölümü’nde okudu.

‹BfiT’de sahne foto¤rafç›l›¤› yapt›, reklam foto¤raflar›

çekti. 

Halen Yeditepe Üniversitesi Güzel Sanatlar Fakültesi’nde

ö¤retim görevlisi olan sanatç›n›n MSGSF 30. y›l “Bayku-

flun Kareleri, “Uluslararas› Troya Festivali”, Çanakkale

“fiehre Ak›n “ ve “Tiyatrofolio” gibi kat›ld›¤› onlarca kar-

ma sergi bulunuyor. Uluslararas› Plastik Sanatç›lar Derne-

¤i üyesi de olan Yaman’›n 2005’ten bu yana gazete ve

dergilerde foto¤raf üzerine yaz›lar› yay›nlan›yor.

foto¤raf. Öyle ki bazen tek bir kare 1000 kelimeye be-

del olabiliyor.

Foto¤rafta “sanat”la “zanaat” aras›ndaki

ayr›m›n›z ne?

Bir ressam›n çok iyi desen çizmesi gerekir ön-

celikle, iflin zanaat k›sm› budur. Bir foto¤rafç›-

n›n da teknik anlamda do¤ru bir foto¤raf yapa-

bilmesi gerekir. Bu karanl›k odac› olur, bilgisa-

yar uzman› olur, photoshop’u çok iyi kullan-

mak olur… Bu zanaat k›sm›d›r. Bu k›sm› iyi

beceren bir insan, hayata dair, duygular›na

dair, insanlarla paylaflmaya dair söyleyece-

¤i bir fleyleri varsa, buna yorum eklemesi

de iflin sanat›n› oluflturur. Zanaat k›sm›

eksik bir sanat eserinden söz edilemez.



Harmonik beslenme  
Sizi de k›fl›n ald›¤›n›z kilolar› verme telafl› m› sard›? Vücutta sinerji yaratarak

metabolizman›n yediklerimizden daha verimli yararlanmas›n› sa¤layacak 
“harmonik beslenme” ile yaz aylar›nda formda olup sa¤l›kl›, mutlu ve enerjik

yaflamak elinizde. Bunun için tek yapman›z gereken 
do¤aya kulak vermek ve aktif olmak. 

Beslenme
haber: Esra Melek Yi¤itsözlü foto¤raf: Özgür Güvenç

16 17 Diyetinize renk kat›n

Yemek yemek yaflam için elzem bir al›flkanl›k. Ancak do¤-

ru yemek yemeyi bilmek bilim ve sanat›n bileflimi. Do¤ru

temellerle infla edilmifl bir beslenme tarz›, yaflam boyu ki-

lo problemi yaflamadan, birçok kronik rahats›zl›ktan koru-

narak sa¤l›kl›, zinde ve enerjik bir yaflam›n kap›lar›n› aça-

bilir. 

Do¤ru beslenmede mutfak sanat› çok önemli. Örne¤in di-

yet yapanlara genelde kibrit kutusu kadar peynir, istedik-

leri kadar domates, salatal›k yemeleri söyleniyor. Oysa bu

çok s›k›c›. Ben bunun yerine alternatif soslar› öneriyorum.

Domates, salatal›¤›n üzerine maydanoz, çörek otu, susam

eklenebilir. Bir gün beyaz peynirli ve maydanozlu, bir gün

kaflar peynirli ve fesle¤enli tost yap›labilir. Dengeli oldu-

¤u sürece, bu tür de¤iflikliklerle yemeklerimizi zevkli hale

getirebiliriz. 

Medyada beslenme konusunda farkl› farkl› bilgiler görü-

yoruz. Hacettepe Üniversitesi’nin bu konuda yapt›¤› bir

çal›flmaya göre medyada yer alan bilgilerin yaklafl›k yüzde

70’i hatal›. Bu nedenle güvenilir kaynaklar takip edilmeli. 

Beslenmede iflin temeli kifliye özellik. Ben 1200 kalori ile

zay›flarken siz belki 1800 kalori ile zay›flayacaks›n›z. O

nedenle uzman kifli eflli¤inde kendimize özel bir diyet ha-

z›rlamak flart. 

Y
az aylar› ›s›nan havan›n etkisiyle ifltah›n kesildi-

¤i, daha hafif yemeklere e¤ilimin artt›¤›, zay›f ol-

ma iste¤inin ise en üst düzeyde oldu¤u bir dö-

nem. K›fl›n ald›¤›n›z kilolardan kurtulmak ve forma gir-

mek için iyi bir f›rsat. Ancak unutmaman›z gereken fley;

zay›flarken sa¤l›¤›n›zdan olmaman›z. Yani, sa¤l›kl› za-

y›flaman›z. Beslenme ve Diyet Uzman› Berrin Yi¤it’in,

size bu konuda yard›mc› olacak bir önerisi var: Harmo-

nik beslenme. Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve Di-

yetetik Bölümü’nden mezun olduktan sonra ABD’de

e¤itim alan, flu an Taylight ve Taylife Spa’da görev ya-

pan Yi¤it, “Do¤ru temellerle infla edilmifl bir beslenme

tarz› yaflam boyu kilo problemi yaflamadan, pek çok

kronik rahats›zl›ktan korunarak sa¤l›kl›, zinde ve

enerjik bir yaflam›n kap›lar›n› açabilir” diyor.

Zay›f olmak ve sa¤l›kl› olmak aras›n-

da nas›l bir ba¤ var?

Zay›f olman›n sa¤l›kla çok iliflkisi yok.

Önemli olan vücuttaki ya¤ miktar›n›n referans

ölçüler aras›nda olmas›. Referans ya¤ oran› ka-

d›nlarda yafla, cinsiyete, boya göre de¤iflir ama alt

s›n›r 12, üst s›n›r 22-25 kg. Bir kad›n›n kilosu ister 60,

ister 50 olsun vücudunda 13 ile 15 kg. aras›nda ya¤

varsa normaldir. Bu kiflilerin muhtemelen kas kitlesi

a¤›r oldu¤u için kilosu yüksek ç›k›yordur ama ya¤ oran›

ideal ölçüdedir. Zay›fl›k yerine ya¤ miktar›na bak›lmal›.

Bunu ölçecek bir tart› bulam›yorsan›z bel bölgenizi ha-

fifçe s›kt›¤›n›zda elinize bir santimetreden fazla ya¤ ge-

liyorsa obez s›n›r›nda ya da obez olabilirsiniz. Afl›r› za-

y›fl›k da önemli. Bu durum vücutta yetersizliklere, kus-

maya, sa¤l›k sorunlar›na neden olabiliyor. Önemli olan

makul bir de¤erde kal›p sa¤l›kl› olmak. 

Beslenme konusunda yapt›¤›m›z hatalar neler?

Ö¤ün s›kl›¤›na dikkat etmeyen bir toplumuz. Çay iç-

mekten vazgeçemedi¤imiz için kahvalt›y› aksatm›yo-

ruz. Ancak ara ö¤ün al›flkanl›¤›m›z yok. Yemek yemek

için çok ac›kmay› bekliyoruz. Ac›kt›¤›m›zda da çok yi-

yoruz. Et yeme¤i, sebze ya da baklagillerin yan›nda

mutlaka pilav, makarna ya da ekmek yiyoruz. Asl›nda

bunlar ayr› ayr› ana yemekler. En az yememiz gereken

akflam ö¤ününde çok fazla yiyoruz. Yo¤urt ve ayran en

güzel al›flkanl›klar›m›zdan biri ama son y›llarda meflru-



batlar, gazl› içecekler daha çok tercih ediliyor. Ya¤

kullan›m›m›z de¤iflmeye bafllad› ama a¤›r tatl›lardan

hala vazgeçmiyoruz. Bunlar temel anlamda sa¤l›¤›m›-

z› tehdit eden unsurlar. Yabanc› mutfaklar›n hayat›m›-

za girmesi beslenme al›flkanl›klar›m›z› etkiledi. Örne-

¤in kremal› kahveler içiyor, fast food’u çok tüketiyo-

ruz. Bunlar özellikle çocuklarda obezitenin artmas›na

neden oluyor. Bunlar çocukluk y›llar›nda, okullarda, ai-

lelerin e¤itimleriyle de¤ifltirilebilecek al›flkanl›klar. 

Sa¤l›kl› yaflam için önerileriniz neler? 

Benim için sa¤l›kl› olman›n merkezi beslenme, vazge-

çilmez parças› da spor. Beslenme hayat›n her aflama-

s›nda kiflisel ihtiyaçlara yönelik olmal›. Bir bebek, bir

genç, hamile bir kad›n, yo¤un ve uzun vardiyalar çal›-

flan bir iflçinin ihtiyaçlar› birbirinden farkl›. Beslenme,

kiflinin günlük yiyece¤i her fleyin ihtiyaçlara göre

planlanmas› gereken bir diyet. Dengeli beslenmek

önemli. Beslenme hayat boyu bir evlilik gibi düflünül-

meli. Sporla da flört edece¤iz. Sporun türü de¤iflebi-

lir ama hayat›n›zdan hiçbir zaman ç›kmas›n. Bunun d›-

fl›nda ruhumuzu huzurlu tutmam›z gerekiyor. Çok

stresli bir toplum haline geldik. Stres ve mutsuzlukla

mücadele etmek için meditasyon, yoga, spor gibi sev-

di¤iniz bir fleyle u¤raflabilirsiniz. Kiflisel geliflim kitap-

lar› okuyabilirsiniz. Manevi güç için dua edebilirsiniz. 

Harmonik beslenmeyi açabilir miyiz?

Harmonik beslenme sa¤l›kl›, formda, mutlu ve enerjik

yaflayabilmek için her fleyin bir karmas›. ‹lk kural vücut

yafllanmas›n› geciktirmek. Vücudu yaflland›ran birçok

kronik hastal›¤›n oluflma riskini art›ran en önemli ne-

den inflamasyon. Serbest radikaller, stres, radyasyon,

kötü beslenme, afl›r› insülin sal›n›m› gibi nedenlere

ba¤lanabilen inflamasyonun en önemli nedenlerinden

biri vücut ya¤›n›n fazlal›¤›. Ya¤ kayb› sa¤layan denge-

li diyetlerle zay›flamak ve düzenli vücut analizleri yap-

t›rmak önemli. Omega-3 ya¤lar›n› bulunduran bal›k,

koyu yeflil yaprakl› sebzeler ve keten tohumu gibi bit-

kisel kaynaklar tüketilmeli. Ruhsal ve fiziksel olarak

dinlenebilmek, güne enerjik bafllamak için alt›n kural

kaliteli uyku. Ayr›ca yeflil çay, çeflitli baharatlar, so-

¤angiller, lahanagiller, elma ve betakarotenoidlerin

(turuncu renkli sebze meyveler) tüketimi art›r›labilir.

Dokuz ad›mda yaz›n formda olun

1. Aceleci olmay›n, sab›r gösterin. Tatil organizasyonunu-

zu yaparken zay›flama program›n›z için de yeterli zaman›

ay›rmaya çal›fl›n. 

2. Günde 30 dakikan›z› düzenli ve severek yapaca¤›n›z bir

spora ay›r›n. 

3. Uzun yaz akflamlar›n›, arkadafllar›n›zla abur cuburlar yi-

yip barbekü yapaca¤›n›z kalori partilerine dönüfltürmeyin.

Eve cips, kuruyemifl, alkol, dondurma gibi yeme ataklar›na

neden olabilecek abur cuburlar sokmay›n.

4. Vitrinleri dolafl›n, çok be¤endi¤iniz bir bikiniyi ya da el-

biseyi bir beden küçük olarak sat›n al›n. Sizi amac›n›za

ulaflt›rmak için motive edecektir.

5. Moralinizi ve konsantrasyonunuzu diyete yo¤unlaflt›ra-

cak kendinize özel yollar bulun. 

6. Yaz meyvelerinin sevimli görüntülerine aldanmay›n, ka-

lori aç›s›ndan çok da masum de¤iller. Kiraz, dut, üzüm, ka-

vun, karpuz, kay›s› yüksek fleker içerikleri ile yüksek kalori-

li yaz meyveleri. 

7. Su yerine meflrubat ya da gazl› içecekler içmeyin. Serin-

lemek için her f›rsatta dondurma ya da kremal›, buzlu içe-

ceklerden içmeyin. Suyu so¤uk içmekten kaç›n›n. Su içme-

yi sevmiyorsan›z içine bir iki damla meyve suyu ya da bir

dilim limon ve bir dal nane de ekleyebilirsiniz. 

8. Tuzlu, baharatl›, ya¤l› ve ac› g›dalardan uzak durun. 

9. Ya¤ oran› düflük, lifli g›dalar tercih edip afl›r›ya kaçma-

dan yemek yemeye çal›fl›n. K›zartmalardan uzak durun. 

Berrin Yi¤it



1
4 kiflilik ahflap masa, sa¤l› sollu tel dolaplar, lofl

bir ›fl›k, hafif bir müzik ve masan›n hemen arka-

s›nda bafllayan mutfak… Garson yok, yan masa

yok, hatta al›fl›ld›k anlamda servis bile yok. Buras›

Gamze Aktan ve Güniz Dalver Cikare'si.

Gamze Aktan ve Güniz Dalver, y›llar›n› mutfakta geçir-

mifl iki kad›n. Butik pastac›l›k, el yap›m› makarnalar,

restoran dan›flmanl›¤›, catering ve yemek stilistli¤i gi-

bi konularda uzmanlar. Güçlerini birlefltirip Küçükar-

mutlu’da Cikare diye bir yer açt›lar. Aktan ve Dalver,

mekan›n hem sahibi, hem garsonu hem de aflç›s›... De-

korasyonundan menüsünün haz›rlanmas›na kadar her

fleyle bire bir ilgilenen ikili, mutfakta da beraber. Ye-

mekleri beraber yap›yor, müflterilerini evlerine gelmifl

misafir gibi a¤›rl›yorlar.

Cikare’nin menüsü de oldukça zengin: Ekmek çeflitleri,

Türk damak tad›na uyarlanm›fl ‹talyan makarnalar›, ye-

flil zeytinli tarator, baklal› dip, portakall› paz› sarmas›,

past›rma ve dil peynirli tel kaday›f, karamelize soslu

biftek ve bademli pilav, past›rmal› niyokki ve pek çok

pasta çeflidini bulman›z mümkün…

Bu ifli yapmaya nas›l karar verdiniz? 

Güniz Dalver (G. D.): Ben sekiz y›l bilgisayar prog-

ramc›l›¤› yapt›m. ‹flten ayr›lma nedenim bu sektöre ge-

çifl de¤il, o¤lumun do¤umuydu. Özellikle Ege mutfa¤›-

na özel merak›m vard›. Kaz Da¤lar›’nda alternatif bir

tatil beldesinde çal›flmaya bafllad›m. Alt› y›l hem ote-

lin hem restoran›n iflletmecili¤ini yapt›m. Sonra ‹stan-

bul’a döndüm. Bebek’te Nadys adl› bir iflletmede üç y›l

çal›flt›m. Gamze’yle yollar›m›z orada birleflti. Oras› ‹tal-

Bu restoran size özel 
Cikare, al›flt›¤›m›z›n çok d›fl›nda bir restoran. Yemekler, hatta müzik bile size

özel. S›ra d›fl› konsepti, 14 kiflilik tek masas› ile size evinizin samimiyeti 
ve konforunda çok özel deneyimi sunan Cikare, y›llar›n› mutfa¤a adam›fl 

iki genç kad›n›n; Güniz Dalver ve Gamze Aktan’›n bir araya gelerek 
açt›klar› çok özel bir mekan.

Mekan: Cikare
haber: Esra Melek Yi¤itsözlü 
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yan tarz› hem kafe hem restorand›. Ben mekan›n ifllet-

mecili¤ini yap›yordum. Gamze pasta bölümünün bafl›n-

dayd›. ‹kimizin vizyonunun ayn› oldu¤unu gördük. 

Gamze Aktan (G. A.): ‹ktisat bölümünden mezun ol-

duktan sonra üç y›l bankac›l›k yapt›m. Daha önce de

mutfa¤a çok ilgim vard›. Hiçbir zaman d›flar›dan ek-

mek alm›yordum, evde kendim yap›yordum. Bankac›l›-

¤› b›rakt›ktan sonra bu sektöre nas›l girebilece¤imi

düflünmeye bafllad›m. Londra’da Le Cordon Blue’da

patisserie bölümünden flef diplomas› alacak flekilde,

dört kurluk bir e¤itimden geçtim. F›r›na ait her fleyin

yap›m›n› ö¤rendim. Türkiye’ye geldikten sonra hemen

kendi iflimi kurmak istemedim. Çünkü önce tecrübe

edinmek gerekiyordu. Üç y›l Divan’da çal›flt›m. Orada

yeni ürünler yap›yordum, ama pasta dekorasyonu ko-

nusunda kendimde eksiklik hissettim. Bunun üzerine

ABD’de bu konuda ünlü, Collette Petters’dan e¤itim

ald›m. Geldikten sonra Divan’da biraz daha çal›flt›k-

tan sonra yenilik istedi¤imi fark ettim. Nadys’e geç-

tim. Bir süre sonra Güniz’le Cikare’yi açmaya karar

verdik. 

Cikare’nin konseptini nas›l oluflturdunuz? 

G. D.: Asl›nda birçok etki var. Biz ayn› fleylerden yola

ç›kt›¤›m›z için konsepti kolay bulduk. Bir kere kifliye

özel her fley ciddi anlamda dikkat çekiyor. Mutsuz bir

toplumda yafl›yoruz. Kifliye özel her fley mutluluk veri-

yor. Bu noktadan hareketle kifliye özel bir restoran aç-

maya karar verdik. Merkezi bir yer olan Etiler-Armut-

lu’daki bu mekan› bulduk. 

Konsept farkl› ama bunun pazarlanmas› da ge-

rekiyor. Bu noktada hiç risk görmediniz mi?

G. A.: Ticaret bir risktir zaten. Ben bu konseptin zaten

çok ilgi görece¤inden emindim. Dünya globalleflirken,

ne ifl yaparsan›z yap›n e¤er yapt›¤›n›z ifli di¤erlerin-

den farkl› k›lan bir fley varsa oran›n kendine ait bir

cümlesi oluyor. Cikare’ye gelen insanlar›n, özellikle

yemek k›sm›yla ilgili, baflkalar›na burayla ilgili anlata-

ca¤› en az 10 tane madde var. Çünkü hiçbir yerde in-

sanlar mutfa¤a bu kadar rahat giremezler. Servise

yard›m etmez, iflletmeciyle bu kadar samimiyet kur-

maz. Burada müflterilerimizi evimize gelmifl misafir

gibi a¤›rl›yoruz. 

Cikare’nin menüsünde neler var?

G. D.: Cikare’de Akdeniz, ‹talyan gibi tek bir mutfak yok.

Buras› Cikare mutfa¤›. Türk damak tad›na uygun olmas›

için ciddi araflt›rmalar yapt›k, sürekli yap›yoruz da. Kah-

valt›l›klardan yemeklere, ekmeklerden pastalara her fley

ifltah aç›c› nitelikte. ‹talyan makarnalar›m›z öne ç›k›yor.

Ancak onlar› da Türklefltirdik. Örne¤in f›r›nda ravioli çok

ilgi gören bir makarnam›z. Bu makarnay› k›ymal› yap›yoruz

ve f›r›nl›yoruz. Üzerine domates sosu ve yo¤urt koyuyoruz.

Türk mant›s› gibi ama ‹talyan makarnas› hamuruyla yap›-

yoruz. Hemen her türlü yeme¤i yapabiliyoruz. Menüyü de

müflterilerimizle belirliyoruz. 

G. A.: Mutfakta önceli¤imiz Türk damak tad›na uygun lez-

zetler haz›rlamak. Bu konuda yapt›¤›m›z araflt›rmalar›n ya-

n›nda; örne¤in bir yerde bir fley yedi¤imizde, onu Cika-

re’de nas›l yapabilece¤imizi, kendi mutfa¤›m›za nas›l

uyarlayaca¤›m›z› düflünüyoruz. Hem kafan›z›n hem ruhu-

nuzun hem elinizin bu iflte olmas› gerekiyor. Yurtd›fl›na

gitti¤imizde de de¤iflik lezzetleri deniyoruz. Ayr›ca mekan-

lardaki her türlü detay› gözlemliyoruz. Müflterilerin görüfl-

lerini de s›k s›k al›yoruz. 

Güniz Dalver, Gamze Aktan



G. D.: Hem biz misafir a¤›rl›yoruz hem onlar kendilerini

evlerinde hissediyorlar. Art›k insanlar restoranlardaki

kalabal›ktan, garsonla göz göze gelip de iste¤imizi söy-

leyebilir miyiz iflkencesinden,  ayn› lezzetlerden b›kt›. Bir

yenilik aray›fl› vard›. Biz de bu ihtiyac› düflünerek kifliye

özel bir restoran açt›k. O nedenle tek masam›z var. Mak-

simum say›m›z 14. Alt s›n›r›m›z yok. Masa asla payla-

fl›ml› de¤il. Baflka bir grubu alm›yoruz. Yan masan›n ol-

may›fl› müflterileri çok mutlu ediyor. Rahat rahat konu-

flup yemeklerini yiyorlar. ‹fl toplant›lar› için de önemli bir

mekan haline geldik.

Cikare’nin anlam› nedir? 

G. A.: Cikare ‹ngilizce’de “Ci” diye okunan “G” harfinin

karesi. Yani Güniz ve Gamze isimlerinin karesi. Çünkü

burada Güniz ve Gamze’den baflka kimse yok. 

Dekorasyonu nas›l yapt›n›z? 

G. A.: Ortam›n s›cak, samimi olmas›n› ve müflterilerin

kendilerini evlerindeymifl gibi hissetmelerini istedik.

Hiçbir aflamada bir mimarla çal›flmad›k. Bir ifl yerindeki

dekorasyon, ürün, hizmet ve bütün iflletme anlay›fl› ifl-

letme sahibinin kiflili¤ini, hayata bak›fl aç›s›n› yans›t›r.

‹kimiz de minimalist dekorasyondan hofllanm›yoruz.

Ahflab›n s›cakl›¤›n› sevdi¤imiz için ahflap a¤›rl›kl› bir de-

korasyon yapt›k. Buras› 70 metrekare bir alan. Mutfak

ve masa ayn› mekanda bulunuyor. Müflteriler mutfa¤›

diledi¤i gibi kullanabiliyor. Masan›n yan›na iki adet ber-

jer koyarak ev ortam› yaratmaya çal›flt›k. Evlerimizden

çeflitli eflyalar getirdik. Güniz babaannesine ait eski ta-

baklar›n›, ben evimdeki avizeyi getirdim. AKM’nin res-

samlar›ndan birisi, mekan›n bir duvar›na Güniz ve benim

resmimi yapt›. Ayr›ca masan›n üzerine çeflitli desenler

ve mekan›n girifline bir nazar boncu¤u resmi yapt›lar.

Rezervasyonla m› çal›fl›yorsunuz? 

G. A.: Sabah, ö¤le, akflam istenilen saatte a¤›rlayabiliyo-

ruz. Ancak rezervasyon flart. Buraya u¤ray›p pasta da ala-

mazs›n›z. ‹ki, üç gün öncesinden siparifl vermek gerekiyor. 

Müflteri profiliniz nas›l, daha çok kimler geliyor?  

G. D.: Kalite ve fiyat müflteriyi de belirliyor. Buras›

ucuz bir yer de¤il. Sanat ve ifl dünyas›ndan birçok mü-

davimimiz var. Kifli bafl› fiyat ise 60-130 TL aras›nda

de¤ifliyor. Pastalar›n fiyat› ise porsiyonuna göre belir-

leniyor. Porsiyon fiyat› 10-15 TL aras›nda. 

Nas›l bir lezzet anlay›fl›n›z var?

G. A.: ‹kimizin yorumu birbirine çok benziyor. Hiçbir fley-

de yavanl›¤a tahammülümüz yok. En sade yemeklerden

akl›ma ilk gelen fley tereya¤l› pilav. Bunun için pirinç, su,

tereya¤› ve tuz gerekiyor. Ancak herkesin yapt›¤› pilav›n

tad› baflka olur. Önemli olan lezzet. Bunun için  malzeme-

lerden piflirme yöntemine kadar her fleyin hakk›yla yap›l-

mas› gerekiyor; ne biraz az ne biraz fazla.  Biz yenilik ar›-

yoruz ama genel kurallara uyuyoruz. Yeme¤in hakk› ve-

rilmeli. Örne¤in pastalar›m›zda çikolatan›n tad›n› mutla-

ka al›rs›n›z. Yüzde 70 kakao oran› olan çikolatalar› kulla-

n›yoruz. Ucuz ve kakao oran› az olan bir çikolatay› kulla-

n›p da bu aç›¤› bitkisel margarinle kapatm›yoruz. 

Damla sak›zl› ekmek

Malzemeler

• 800 gr. un

• 80 gr. zeytinya¤› 

• 80 gr. su

• 10 gr. tuz

• 45 gr. maya

• 5-6 adet damla sak›z›

• Pudra flekeri (Damla sak›z›n› havanda dövmeye yetecek

kadar)

Yap›l›fl›

Damla sak›z› ve pudra flekeri hariç tüm malzeme yo¤rulduk-

tan sonra kenara beklemeye al›n›r. Di¤er yanda pudra fleke-

ri ve damla sak›zlar›, sak›zlar eriyene kadar havanda dövü-

lür. Ekmek hamuru ve damla sak›z› birbirine kar›flt›r›larak

tekrar yo¤rulur ve istenen flekil verilip yaklafl›k iki saat ka-

dar oda s›cakl›¤›nda mayaland›r›l›r. Önceden ›s›t›lm›fl 190

derecelik f›r›nda 40-45 dakika kadar piflirilir.



G. D.: Örne¤in tek bir meze için bile uzun zaman u¤ra-

flabiliyoruz. ‹stedi¤imiz lezzeti yakalayana kadar bebek

gibi oynuyoruz. Lezzet konusunda tamam dedi¤imiz nok-

ta hep ayn› nokta oluyor. 

G. A.: Güniz restoranc› oldu¤u için ciddi tecrübesi var.

Örne¤in etin soslanmas›, hamurla yap›lan bir fleyin içi-

nin haz›rlanmas› gibi yeme¤e dönük konularda Güniz

çok iyi. Ben de pasta konusunda iyiyim. Örne¤in 100 ki-

flilik bir catering ifli oldu¤unda, aram›zda iflbölümü yap-

mam›z gerekirken hiç konuflmadan direkt mutfa¤a gire-

riz. Arada bir birbirimize “Saat kaça yetiflmesi gereki-

yordu?” diye sorar›z.

Mutfak al›flveriflinde nelere önem veriyorsunuz? 

G. D.: Güvenilir, kaliteli, taze ürünleri tercih ediyoruz.

Stoklu çal›flm›yoruz. Al›flverifli kendimiz yap›yoruz. Lez-

zet standard›n› korumak için güvendi¤imiz, iyi ürünleri

al›yoruz. Makarnalar›, ekmekleri kendimiz yap›yoruz. 

Müflteriniz oldu¤u zaman nas›l bir haz›rl›k yap›-

yorsunuz? 

G. D.: Tipik bir restoran haz›rl›¤› yapm›yoruz. Örne¤in

akflam Ayfle’nin do¤um günü partisi olacaksa, buras›

bu do¤um gününün havas›na bürünüyor. Menüyü müfl-

terilerimizle birlikte belirliyoruz. Evimize misafir gele-

cekmifl gibi haz›rl›k yap›yoruz. Buraya geldiklerinde ön-

celikle yemeklerimizi tan›t›p servisi yap›yoruz. Ancak

garson gibi bafllar›nda durmuyoruz. Biz yemekleri masa-

ya getiriyoruz. Onlar kendileri servis ediyor. 

Müzik tercihleriniz neler? 

G. A.: Genelde ‹talyan ve Frans›z müziklerini çal›yoruz.

Kifliler de CD getirip çalabiliyorlar. 

Catering ve pasta hizmetleri de veriyorsunuz. 

G. D.: Cikare’deki menümüz do¤rultusunda, 250 kifliye

kadar catering hizmeti verebiliyoruz. Gidilen yere göre

bir sunum konsepti haz›rl›yoruz. Özel günler için pasta

ve dü¤ün pastas› da haz›rl›yoruz. 

G. A.: Pastada lezzet ve görsellik önemli. Kiflinin istek-

lerine göre pastalar yap›yoruz. Örne¤in do¤um günü

pastas›n› yapt›¤›m›z kiflinin hobilerini, özel zevklerine

göre pastalar› yap›yoruz.

Restoran dan›flmanl›¤› yapmaya nas›l ka-

rar verdiniz? 
G. A.: Bir restoran, cafe, patisseri aç›laca¤› zaman

ad›ndan logoya, çal›flacak kiflilerden menüye,

malzeme tedari¤inden dekorasyona kadar ihti-

yaç duyulan her konuda dan›flmanl›k yap›yo-

ruz. Birçok kifli bu ifli yapmak istiyor. An-

cak bu konuda önemli olan do¤ru strate-

jileri belirleyip farkl›l›k yakalamak. Bu

noktada hedeflenen kitle ve mekan

konseptine göre menünün oluflturulma-

s› gerekiyor. Özellikle iflletme sahibinin

di¤er konular kadar mutfa¤a da hakim olmas›n›

önemsiyoruz. Önemli olan yaln›zca menü haz›rla-

mak de¤il, menünün nas›l ç›kar›laca¤›.

Girit kaba¤› ile stracci

Stracci hamuru

• 1 kg. un • 10 adet yumurta • 40 gr. süt 

• 80 gr. zeytinya¤› • 8 gr. tuz

Üst malzeme

• Halka halinde do¤ranm›fl Girit kaba¤› • 7-8 adet ince 

do¤ranm›fl taze so¤an • 3-4 adet ince do¤ranm›fl paz› yapra¤› 

• Zeytinya¤› • Tuz • Karabiber • Parmesan peynir

Yap›l›fl›

Stracci hamuru sert hamur kar›flt›rabilen mikserde üç dakika

kadar yo¤rulur. Yar›m saat bekletildikten sonra hamur açma

aparat› ile inceltilerek aç›l›r. 12X12 cm. kare fleklinde kesilen

hamur 1 saat kadar derin dondurucuda bekletilir. Üst malzeme

için bir tavada kabaklar hafif k›zarana kadar piflirilir. Kaynar

suda iki dakika piflirilen stracciler bir tavaya al›n›p bir dakika

kadar kremada çevrilir. Servis taba¤›na al›nan straccilerin üze-

rine Girit kaba¤› kar›fl›m› konur.



Ottan do¤al ne var!  
Deniz börülcesi çorbas›, arapsaç› mücveri, domatesli turp otu kavurmas› ve

›s›rgan unlamas›…Yaban yeflilleriyle birbirinden lezzetli çorbalar, salatalar,
kavurmalar, tencere yemekleri, dolmalar, hamur iflleri, pilavlar, tatl›lar.  

Yazar Gökçen Adar, bizleri Anadolu ot kültürü içinde 
pratik tariflerle yolculu¤a ç›kar›yor. 

Söylefli
haber: Batur Fatih ‹lhan

22 23 Ot keki

Malzemeler

• 2 su barda¤› un • 3 adet yumurta • 1 su barda¤› P›nar yo-

¤urt • 1/2 su barda¤› rendelenmifl ‹zmir tulumu • 1 su bar-

da¤› rendelenmifl P›nar kaflar peyniri • 3-4 sap arapsaç› • 5-

6 yaprak adaçay› • 1/2 su barda¤› zeytinya¤› • 3 adet taze

so¤an • 1 adet közlenmifl k›rm›z› biber • 10 sap yabani kufl-

konmaz • 1 su barda¤› k›y›lm›fl ebegümeci • 8-10 yaprak

fesle¤en • 1 paket kabartma tozu

Haz›rlan›fl› 

Yabani kuflkonmaz (tilkisen) uçlar›n› parça parça, k›r›lmaz

hale gelinceye kadar bükerek k›r›n. Elde kalan sert dip k›-

s›mlar›n› at›n. Uçlar›, harl› ateflte kaynayan tuzlu suda diri

kalacak flekilde hafllay›n. Suyunu süzüp ince ince k›y›p haz›r

edin. Çukur bir kab›n içinde yumurtalar›, yo¤urdu, zeytinya-

¤›n›, rendelenmifl peynirleri iyice ç›rp›n. Kar›fl›ma ince k›y›l-

m›fl taze so¤an›, ebegümecini, fesle¤eni, adaçay›n›, arapsa-

ç›n› ekleyin. Zar gibi do¤ranm›fl etli k›rm›z› biberi kat›p kar›fl-

t›r›n. Elenmifl unu ve kabartma tozunu ilave edin, ç›rparak

pütürsüz bir bulamaç elde edin. Bulamac› ya¤lanm›fl kek ka-

l›b›na iki parmak kal›nl›k oluflturacak flekilde dökün ve kal›-

b› önceden 180 derece k›zd›r›lm›fl f›r›na verin. Yaklafl›k 45

dakika piflirin. Saplanan b›çak temiz ç›k›yorsa piflmifl de-

mektir. Kal›b› f›r›ndan al›n, so¤umaya b›rak›n. Kal›b›n üzeri-

ne servis taba¤›na koyarak ters yüz yap›n. Keki servis taba-

¤›na ç›kart›n. Üzerini istedi¤iniz yeflilliklerle süsleyin. 

Y
abani otlar elimizde kalan çok de¤erli bir hazine.

Güneflin alt›nda istedi¤i yerde biten, ya¤murla

sulanan, tohumunu rüzgara teslim eden tertemiz

otlar›m›z… 

Bereketli topraklar›m›zda binlerce yabani bitki yetifli-

yor. Anadolu insan› da bu zenginli¤i nas›l de¤erlendire-

ce¤ini çok iyi biliyor. Çocukken tüylü yuvarlak bafl›n›

havaya üfledi¤imiz hindiba lezzetli bir salata malzeme-

si. Her köfle bafl›nda ç›kan ebegümeci ile incecik, yu-

muflac›k sarmalar sar›l›yor. Seyretmeye doyamad›¤›m›z

gelincik çiçe¤inin yapraklar› böreklerde kullan›l›yor. 

Yazar Gökçen Adar, yazd›¤› son kitap “Ot”ta iflte bu ye-

rel zenginliklerden yola ç›karak otlarla neler yap›labile-

ce¤ini anlat›yor ve pratik tarifler sunuyor. 

Profesyonel ifl hayat›nda hobi olarak yemekle ilgilenen

Adar, emekli oldu¤u 1992 y›l›ndan bu yana özellikle yö-

resel yemekler, Ege mutfa¤› ve otlar üzerine araflt›rma-

lar yaparak kitap yaz›yor.  Adar ile otlarla ilgili keyifli

bir söylefli gerçeklefltirdik.

Nereden ç›kt› bu ot merak›?

Baba taraf›m Giritli. Onlardan bana geçen bir ot kültü-

rü var. Anne taraf›msa ‹zmirli. Her zaman sofram›zda ot

vard› bizim. Dolay›s›yla benim ot yeme¤i tarif arflivim

çok zengin. Öyle ki say›s› befl bini buluyor. Hayy Kitap

yöneticileri benim bu konudaki ciddi merak›m› ve biri-

kimimi duyarak bana kitap yazmam önerisinde bulun-

du. Ben de bir kültür hizmeti olaca¤› düflüncesiyle olur

verdim ve böylece kitap do¤du. Ben ayn› zamanda de-

sen de çal›flt›¤›m için sayfalar› da kendi desenlerimle

süsledim.

Kitab›n›zda 130 otun nas›l kullan›laca¤›n› anlat›-

yorsunuz. Bunun için nas›l bir araflt›rma yapt›n›z?

Otlar üzerine 20 y›la yaklaflan bir birikimim var. Kitaba

bu birikimimi yans›tt›m. Gezdi¤im her bölgede do¤ada

yetiflen yabani otlar› araflt›rd›m. Kitaptaki her fley ta-

mamen bana ait. Sadece yeme¤i yap›lan 140’a yak›n

yabani bitki var. Bunlar›n yan›nda flifa amac›yla kulla-

n›lan yabani bitkiler de var. Ayr›ca çay› yap›lan bitkiler

de var ki onlar› d›flar›da b›rakt›m. Bunlar›n her birini ele

alacak olsam ortaya enikonu bir ansiklopedi ç›kard›.



Ben de genel olarak piflirme usullerini öne ald›m. Ot-

lar›n tablo halinde detayl› bir dökümünü yapt›m. Okur-

lar kolayca uygulayabilirler.

Türkiye’de yetiflen kaç tür ot var? 

Ben 135 otu kitab›ma konu ettim. Tabii bunlar yeme¤i

ve tatl›s› yap›lan otlar, ama buna flifal›lar› ve çay› ya-

p›lanlar› da katarsan›z san›r›m rakam 300’ü geçer. Do-

¤a insana öyle büyük bir hazine sunuyor ki. Akla haya-

le gelmedik otlarda ne faydalar ne tatlar var. 

Yabani otlar yeme¤in yan›nda flifa amac›yla da

kullan›l›yor. Sa¤l›¤a yararl› m› bu otlar?

Yabani otlar›n insan sa¤l›¤›na çok faydas› var. Do¤a-

dan geliyorlar çünkü. Eskiden modern t›p diye bir kav-

ram yoktu. Her fleye deva otlardan bulunuyordu. Bu

konuda ‹stanbullu çok flanss›z. Do¤al besin yiyemiyor.

Bugün art›k etlerin bile genleriyle oynan›yor. Oysa ot-

lar öyle mi? Allah’›n rüzgar›yla bir köflede bitiyorlar yi-

ne Allah’›n ya¤muruyla büyüyüp biri bulsun da ona fli-

fa verelim, lezzet verelim diye bekliyorlar. Ottan do¤al

ne var Allah aflk›na!

Kent insan› ottan gelen flifaya neden yabanc›?

Asl›nda sadece ‹stanbullu yabanc›. Eski Osmanl› ge-

lene¤ine göre ‹stanbul mutfa¤› üçe ayr›l›yor: Saray,

konak ve halk mutfa¤›. Saray ve konak mutfaklar› za-

ten birbirine yak›n mutfaklar. Sadece bir konak mut-

fa¤›nda vaktiyle ona yak›n aflç› çal›fl›rm›fl. ‹stanbullu

han›mlar›n zaten mutfa¤a girmeleri yasakm›fl eski-

den. O zamanlar bol olan fleyin yeme¤inin yenmesi

ay›plan›rd›. Otlar gibi mesela kefal de çok oldu¤un-

dan genifl kitlelerce hiç tüketilmezlerdi. Fakir yeme¤i

diye otu reddede reddede güzelim tarifler unutuldu

gitti. 

Otlar konusunda nelere dikkat edilmeli?

Örne¤in otlar› hafllarken bol kaynar suya koymak ge-

rek. Kitab›mda piflirme usullerini de anlatt›m. Ayr›ca

merakl› okurlara ot sat›n al›rken veya saklarken nele-

re dikkat etmeleri gerekti¤i konusunda aç›klamalara

da yer verdim. Mesela otoyol kenarlar›ndan bitki top-

laman›n sa¤l›¤a sak›ncalar› vard›r. Asla sipariflle ot

almamak laz›m. Tecrübelerimin bana ö¤retti¤i ilke flu-

dur: Ot görerek al›n›r!

“Ottan gelen flifay› bilmiyoruz”

Ne yaz›k ki ottan gelen flifay› bilen say›s› pek az. Bugün

hangi ev kad›n› gidip bir ot yemek tarifi kitab›n› al›r okur?

‹nsanlar›n böyle de bir lezzet ve sa¤l›k kayna¤› oldu¤un-

dan ancak televizyonda program› yap›l›rsa haberi oluyor.

Hastanelere eli aya¤› kurtlanarak ya da organlar› kesile-

cekken insanlar›n, otlardan yap›lan reçeteler sayesinde

iyileflip sapasa¤lam olduklar›n› biliyorum. Hem sadece

insanlar m›, hayvanlar dahi hastalan›nca ot yiyerek flifa

buluyor. Belgesel kanallar›nda gösteriliyor bu durum. Es-

kiden ne t›p vard› ne endüstri ne de teknoloji. Her çare

do¤ada aran›rd›. Do¤aya dönen zararl› ç›kmaz.

Gökçen Adar



T
ürk pop müzi¤inin patlama yapt›¤› 1990’lar›n ba-

fl›nda tan›flt›¤›m›z seslerden biri Sertab Erener. ‹lk

olarak 1992’de ç›kard›¤› “Sakin Ol” albümüyle

dikkatleri çeken Erener, her albümünde sesinin gücünü

ve müzikal kalitesini dinleyenlerle paylaflt›. Baflar›s›n›

2003 Eurovision fiark› Yar›flmas›’nda Türkiye’ye ilk bi-

rincili¤i getirerek tescilledi. Ancak onun için durmak

yok. Risk almay›, yeni ad›mlar atmay› seviyor. “Bana

hiçbir fley yetmiyor” diyen Erener, yurtd›fl›nda çeflitli

projelere imza at›yor. fiu an üzerinde çal›flt›¤› proje ise

Demir Demirkan’la sürdürdü¤ü “Painted on Water” ad-

l› albüm. ‹kili bu albümle türkülerimizi bütün dünyaya

duyurmay› amaçl›yor. Erener, bu kadar yo¤un bir çal›fl-

ma hayat› olsa da sa¤l›¤›n› ihmal etmiyor. Kaliteli ve

sa¤l›kl› bir yaflam için beslenme, spor, uyku düzeni gi-

bi unsurlara dikkat ediyor. Bu dengeyi bir yaflam stili

haline getirdi¤ini belirten Erener, “Çocuklu¤umdan iti-

baren sa¤l›¤›n› kaybetmifl ve sonra onu bulmaya çal›-

flan biri oldu¤um için sa¤l›¤›n de¤erini iyi biliyorum” di-

yor. S›cak bir ‹stanbul günü, bir araya geldi¤imiz Ere-

ner’le beslenme ve yemek al›flkanl›klar›ndan özel zevk-

lerine keyifli bir söylefli gerçeklefltirdik. 

‹fl, özel yaflam dengesini nas›l sa¤l›yorsunuz? 

24 saat müzikle yaflay›p proje üretti¤im için özel ya-

flam diye bir fleyim yok. Hayat›n kendisi zaten öyle fle-

kil al›yor. Ancak hiçbir fley düflünmedi¤im meditasyon

anlar›m var. Bazen yemek yaparak, bazen çay içerek

meditasyon yap›yorum. Onlar tamamen içsel çal›flma-

lar. Bunlar› günün her saatinde yapabiliyorum. 

Uzakdo¤u felsefesine büyük merak›n›z var. Ö¤-

rendikleriniz hayat›n›za neler kat›yor? 

Fark›ndal›¤› art›ran bir ö¤reti. Kendini tan›maya çal›fl-

mak, çeflitli felsefelerle ilgilenmek önemli. Bütün bun-

lar hayattaki duruflunu, seçimlerini yaparken mutluluk

verici olanlar› tercih etmeye neden olan, egonun üstü-

ne ç›k›p onu bilgece yönetebilen bir fark›ndal›k hali sa¤-

l›yor. Bu yaln›zca Uzakdo¤u felsefesiyle ilgili de¤il. Ör-

ne¤in Sufizm’le ilgilenen birisi de bu noktaya varabilir. 

Çocukluk döneminden bugüne Sertab Erener’e

özel beslenme al›flkanl›klar› var m›? 

Çocuklu¤umdan beri, bugün bütün dünyan›n bildi¤i,

önemli temel noktalar›na dikkat etti¤im bir beslenme

al›flkanl›¤›m var. Sebze ve bal›k a¤›rl›kl› besleniyo-

rum. Meyve çok yerim. Genellikle yemekleri ya¤s›z

tercih ederim. Yeflil çay› hayat›mdan hiç eksik etmiyo-

rum. Yaklafl›k 15 y›ld›r k›zartma, fast food, gazl› içe-

cek gibi zararl› fleylerden uzak duruyorum. Böyle bir

beslenme de belli bir disiplin gerektiriyor. 

Günde kaç ö¤ün yersiniz?

Kahvalt›y› ihmal etmem. Bazen iki, bazen üç ö¤ün yiyo-

rum. Çok baflaramasam da az ve s›k yeme¤i tercih edi-

yorum. Masadan çok doymadan kalkmay› prensip haline

getirdim. O da kilo kontrolünü ve sa¤l›¤› getiriyor. 

Vazgeçemeyece¤iniz lezzetler neler? 

Bal›ktan vazgeçemem. Pirinçsiz yaflayamam. Yeflil ça-

y› çok seviyorum. 

Su ve kahve ile aran›z nas›l? 

Suyu çok içmeye çal›fl›yorum ama hala yeteri kadar

içti¤imi düflünmüyorum. Kahve ise çok az içiyorum.

Kokusu hofluma gidiyor ama tad›n› sevmiyorum. An-

cak Türk kahvesini severek içiyorum. 

Ben do¤du¤umdan beri P›nar markas› var. Güvenilir, kaliteli

bir marka. Bence gelecek bütün kuflaklar için de P›nar güve-

nilir bir marka olmaya devam edecektir. 

Söylefli

Stil sahibi bir yaflam 
Türkiye’nin en güçlü kad›n vokallerinden biri olan Sertab Erener için 

kaliteli bir yaflam›n ön koflulu sa¤l›kl› ve mutlu olmak. Bu nedenle beslenmesine ve
uyku düzenine özen gösteriyor, spora zaman ay›r›yor. 

‹flte Erener’in hayat› ve tercihleri…

haber: Esra Melek Yi¤itsözlü 
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P›nar markas› sizin için 
ne ifade ediyor?



Formunuz oldukça iyi. Haftal›k nas›l bir spor

program› uyguluyorsunuz? 

Koflu, bisiklet, a¤›rl›k, yüzme gibi sporlar› hayat›m›n

farkl› dönemlerinde yapt›m. Gitti¤im yerde havuz varsa

yüzüyorum, bisiklet varsa bisiklet sürüyorum. Bir dö-

nem thai chi, kung fu, yoga, pilates yapt›m. Ancak spor

konusunda kendime kural koymuyorum. Çünkü o za-

man bir süre sonra spor s›k›c› oluyor. Sporun amac›

sa¤l›kl› olmak. D›fl görüntünün güzelleflmesi için de¤il,

insan›n içinin iyileflmesi için yap›lmas› gerekiyor.

Kariyerinizle ilgili önümüzdeki dönemde plan-

lar›n›z neler? 

fiu an yo¤un ve keyifli bir dönem içindeyim. Demir

Demirkan’la “Painted on Water” adl› albümün

haz›rl›klar› sürüyor. New York’ta bir hayat kurduk. Ora-

da bir evimiz var. Arada bir oraya gidiyoruz. Albümler

art›k satmad›¤› için, burada yeni bir single ve single’lar

gibi bir proje gelifltirdim. Bu yaz için Türkiye’de 20 kon-

serlik bir turnem olacak. Ekim’de bafllayacak bir tele-

vizyon program› projesi var. Bunlar insan›n hayat›n› ye-

terince dolduracak fleyler.

Yemek yapmay› sever misiniz?

Bütün dünyay› gezip de¤iflik lezzetleri tad›p sunan gurmelere

çok özeniyorum. Gurme olmay› çok isterdim. Yemek yapmay›

çok severim ve s›k s›k yapar›m. Uzakdo¤u yemekleri yapmay›

seviyorum. Bir arkadafl›m bana Uzakdo¤u yemeklerinin yap›-

l›fl›n› ö¤retti. Ben de kendimce bir fleyler katarak Uzakdo¤u

yemekleri yapmaya bafllad›m. Bal›k yemeklerini çok s›k yapa-

r›m. Fondü gibi ama içinde ya¤ olmadan yaln›zca suyla bal›k

pifliririm. Üflenmezsem, evde sushi yapmay› seviyorum. Türk

mutfa¤›ndan zeytinya¤l› yemekleri yapar›m. Pilav çok iyi ya-

par›m. Arkadafllar›m yapt›¤›m pilavlar› çok be¤enir. 

Yapt›¤›n›z yemeklerden bir tarifi paylafl›r m›s›n›z?

Sushi tarifimi paylaflabilirim. Sushi’nin pirinci çok önemli.

Özel sushi pirinciyle yapmak gerekiyor. Önce pirinç hafllan›-

yor. fieker ve pirinç sirkesiyle haz›rlanan kar›fl›m, hafllanm›fl

pirincin üzerine dökülüyor. K›vam› tutturmak çok önemli. Ne

çok lapa ne de çok diri olacak. Kar›flt›rd›ktan sonra biraz din-

lendiriliyor. Sonra sarma ifllemi yap›l›yor. Kesme ifllemi için

sushi b›çaklar›n›n kullan›lmas› gerekiyor. Çünkü çok keskin

bir b›çak olmas› flart. ‹nce ince kestikten sonra sushi haz›r… 

Evde mi, d›flar›da yemek mi daha e¤lenceli? 

Arkadafllar›mla bir araya geliyorsam ikisi de e¤lenceli. Gü-

zel bir restoranda güzel bir yemek yemek de çok güzel, yap-

t›¤›m yemekleri evde samimi bir ortamda  ikram etmek de

güzel.

“Gurme olmay› çok isterdim”



S
por, sa¤l›kl› yaflam›n vazgeçilmezlerinden biri.

Çocuk yafltan itibaren insanlara en iyi yaflam di-

siplinini veren yüzme sporu da bunlardan biri. Er-

ken yafllarda bafllama olana¤› olan yüzme, insan do¤a-

s›na uygunlu¤u nedeniyle çok kolay. Bu nedenle ileri

yafllara kadar yap›labiliyor. Yürümek kadar do¤al ve

kolay bir spor olan yüzme, sporda sald›rganl›¤› azalt›r-

ken yar›fl ortamlar›nda da çok çal›flan›n baflar›l› oldu-

¤unu kabul ettiriyor. Yüzmek, disiplin d›fl›nda sa¤l›kl›

yaflam için de  önemli. Haftada iki ya da üç gün birer

saat yüzmek vücuda çok iyi geliyor. Yüzerken hem ru-

hunuz dinleniyor hem de fiziksel gelifliminiz güçleniyor. 

Sa¤l›kl› egzersiz

Sa¤l›kl› yaflam için uygulad›¤›m›z bir egzersiz progra-

m›n›n vücuda kazand›rd›¤› olumlu etkileri yüzmeyle

sa¤lamak mümkün. Yüzerken oksijen kullanma kapasi-

tesi artar, kalp güçlenir, solunum fonksiyonlar› geliflir

ve kondisyon artar. Kaslar›n kuvvet ve dayan›kl›l›¤› ar-

tar, esneklik, denge ve koordinasyon geliflir, fiziksel d›fl

görünüm simetrik olur ve daha iyi geliflir. Böylece di¤er

sporlara göre yüzme ayr› bir üstünlük sa¤larken, birçok

sporda görülebilecek olas› riskler de azal›r. 

Yüzerken dikkat edin

Yüzmede nefes al›fl verifl tekni¤i ve yüzme stillerinin

uyumu için bir uzmandan e¤itim al›nmal›. Çünkü su di-

rencine karfl› yap›lan yanl›fl hareketler istenmeyen ka-

zalara neden olabilir. Bu nedenle yüzerken dikkat

edilmesi gereken kurallar es geçilmemeli. Is›nma, giy-

si, beslenme ve temizlik bu kurallar›n bafl›nda geliyor.

Is›nma

Yüzmeye bafllamadan önce ›s›nma ve so¤uma

hareketleri ihmal edilmemeli. Is›nma havuz kenar›nda

ya da havuz içinde yap›labilir. Befl dakika düflük tem-

poyla yürümek ya da jogging, bald›r ve uyluk kaslar›-

n› germe ile ›s›nma çal›flmas› yap›labilir. 

Sa¤l›¤›n›z için yüzün   
Her yafltan insan›n her zaman yapabilece¤i nadir sporlardan biri olan yüzme,

sa¤l›kl› bir yaflam için büyük fark yarat›yor. Di¤er sporlara göre 
daha az riskli olan bu spor dal› sald›rganl›¤› azalt›rken; 

fiziksel ve ruhsal olarak da rahatlaman›z› sa¤l›yor. 

Spor
yaz›: ‹smail Polat 
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Giysi

Yüzme için rahat, vücuda uygun, h›zl› kuruyan, likral›

ya da polyester kumafltan üretilmifl olan giysiler tercih

edilmeli. Güneflten korunmak için de y›pranm›fl mayo-

lardan uzak durulmal›. Islak mayonun yafl olarak vücut-

ta uzun süre kalmamas› da bir di¤er önemli kural. 

Beslenme

Yüzmek için yeme¤in üzerinden en az iki saat geçme-

li. Az ya da sulu besinlerle içecekler al›nd›¤›nda bu

süre daha da azalt›labilir. Di¤er sporlar kadar olmasa

da yüzmede de su kayb› oluyor. Bu nedenle susama

hissedilmeden k›sa aral›klarla yeterince su içilmeli.

Temizlik

Sa¤l›ks›z ortamlarda yüzmek bulafl›c› hastal›klar, aler-

jik rahats›zl›klar ve travmalar gibi önemli sa¤l›k sorun-

lar›na yol açabilir. Özellikle havuzlarda kalabal›k top-

luluklar›n bulunmas› ve kiflilerin vücut floralar›n›n ha-

vuz suyuna geçmesi risk oluflturuyor. Bu tür mikroor-

ganizmalar çocuklarda ve hassas ciltlerde ciddi sorun-

lar yaratabilir.

Yüzme çeflitleri ve faydalar›

Serbest yüzme 

Yüzücünün kulaçlarla ve ayak vurufllar›yla yüzdü¤ü bir

stildir. Ayak vurufllar› yüzücüye ancak yüzde 10 civar›nda

h›z kazand›r›r, büyük h›z ise kulaçlardan al›n›r. En h›zl› yüz-

me stilidir. ‹ste¤e ba¤l› olarak 3, 5, 6, 9 ve 10 kulaç ile yü-

zülebiliyor. 

Kurba¤alama yüzme 

Yüzücünün ayaklar›n›n ve ellerinin daireler çizerek ilerle-

di¤i yüzme stilidir. Kurba¤alama eller için üç hareketten

oluflur: Yükselme, küçülme, uzanma. Ayaklar ise hep da-

ireler çizerek kollara efllik eder. Bu stilde ayaklar ve kollar

yuvarlaklar çizerek öne do¤ru gider ve dönüfller çift el ol-

mak zorundad›r.

Kelebek yüzme 

Kelebek yüzme, oldukça yeni bir yüzme stilidir. Bu kurba-

¤alama yüzüflünden gelir. Çünkü kollar›n ters hareketleri

suyun üzerinde yap›l›r. Kollar›n çekifli kalçalara kadar uza-

n›r. Kollar›n çekilmesi ile birlikte dolfin ayak yap›l›r. Di¤er

stillere göre oldukça zordur.

S›rtüstü yüzme 

S›rtüstü yüzme suyun üzerinde s›rtüstü yatarak yap›l›r. El-

ler bafl hizas›na gelir ve geriye do¤ru ayaklar yard›m›yla

ilerlenir. S›rtüstü yüzerken insan›n özellikle kendisini ra-

hat b›rakmas› gerekiyor. 

S›rtüstü yüzme, ilk olarak 1912 y›l›nda Stockholm Olimpi-

yat Oyunlar› s›ras›nda Amerikal› yüzücü Hebner taraf›n-

dan yap›l›r ve yar›fl› kazand›¤› için bu teknik çok ciddiye

al›n›r.

Yüzmenin faydalar›

• Dayan›kl›l›k ve esnekli¤inizi gelifltirir. 

• Kaslar›n›z› gelifltirir ve denge sa¤lar. 

• Kalbi güçlendirir. 

• Fiziksel görünümünüzü de¤ifltirir. 

• Dolafl›m sistemini düzenler.

• Kilo kontrolünü sa¤lar. 

• Stres ve gerilimi azalt›r. 

• Enerji verir. 

• Kas güçsüzlüklerini tedavi eder. 



B
eslenme ve uyku; insano¤lunun en temel iki ih-

tiyac›. Söz konusu bebekler ve çocuklar oldu¤un-

da, zihinsel ve fiziksel geliflimin vazgeçilmezleri

olan bu iki unsura daha da dikkat etmek gerekiyor.

Beslenme ve uyku düzeni, bebeklikten bafllayarak her

yafltaki çocu¤un ruh sa¤l›¤›n› etkileyen ayn› zamanda

onun ruh sa¤l›¤›ndan da do¤rudan etkilenen iki temel

süreç. Bu nedenle anne babalar›n, çocuklar›n davra-

n›fllar›n› ve onlarla aralar›ndaki iliflkileri de¤erlendir-

meleri ve bu iki temel süreçte oluflan problemlerin çö-

zümü konusunda harekete geçmeleri gerekiyor.  

‹nsan yaflam›n›n en önemli dönemi olan ilk 2-3 y›l›, ki-

flili¤in ve daha sonraki y›llarda geliflecek olumlu ya da

olumsuz davran›fl biçimlerinin oluflmas›nda belirleyici

bir dönem. Özden Bademci, “Bebeklerde ve Çocuklarda

Yeme ve Uyku Bozukluklar›” adl› kitab›nda konuya tam

da bu nedenle bebeklik döneminde yaflanan problem-

lerle bafll›yor. Bebekler, ruhsal bozukluk ve hastal›kla-

r›n klasik belirtilerini göstermiyor. Onlarda belirtiler;

huzursuzluk, sürekli a¤lama, beslenme ve uyku prob-

lemleri fleklinde ortaya ç›k›yor. Fiziksel bir problemi ol-

Beslenmek ve uyumak flart  
Uykuya direnen çocuklar, geceleri s›k s›k uyanan ve a¤layan bebekler, yemekten

önce inatla yenen abur cuburlar... Anne baba olmak zor ifl! Bu noktada önemli
olan ise beslenme ve uyku problemi yaflayan çocuklar› suçluluk duymadan, stres

yapmadan, öfke duymadan anlamaya çal›flmak ve çözüm üretmeye bafllamak. 

Rehber
haber: ‹rma Ersan Baflaran
kaynak: Bebeklerde ve Çocuklarda Yeme ve Uyku Bozukluklar›, Turkuaz Kitapl›¤›

28 29 Müzikle uykuya geçifl

Müzik nas›l yetiflkinler üzerinde yat›flt›r›c› bir etki yap›yorsa,

do¤ru kullan›ld›¤› takdirde a¤layan veya uykuya geçmeye

çal›flan bir bebe¤e de yard›mc› olabilir. Yap›lan araflt›rmalar

bebeklerin anne karn›nda 20. haftadan itibaren sesleri duy-

maya bafllad›klar›n›, do¤umdan sonra da aflina olduklar› ses-

leri tan›d›klar›n› gösteriyor. Annenin do¤um öncesi keyif ala-

rak dinledi¤i müzi¤e bebek al›fl›r. Bebe¤in al›fl›k oldu¤u bu

müzi¤in yatmadan hemen önce dinletilmesi bebe¤i sakinlefl-

tirip, uykuya geçmesini kolaylaflt›rabilir.  Müzi¤in yan› s›ra

ritmik olan seslerin de bebekleri rahatlatt›¤› belirtiliyor.

Elektrik süpürgesi sesi gibi kendisini tekrarlayan sesler be-

be¤e anne karn›ndayken duydu¤u annesinin kalp at›fllar›n›

hat›rlat›r ve bebe¤in rahatlamas›n› sa¤lar. 



mad›¤› halde bu belirtileri gösteren bebekler için

ABD, ‹ngiltere gibi ülkelerde bebek ruh sa¤l›¤› klinik-

leri hizmet veriyor. Ne yaz›k ki ülkemizde konuya gös-

terilmesi gereken ilgi az. Bu noktada baflta anneler ol-

mak üzere ebeveynlere ciddi görevler düflüyor. Ege

Üniversitesi Psikoloji Bölümü’nden mezun olan, uz-

manl›¤›n› Londra’da Tavistock Klini¤i’nde gözleme da-

yal› psikanalitik çal›flmalar, ö¤renme ve ö¤retme süre-

cinde etkili olan psikolojik faktörler üzerine tamamla-

yan Bademci’nin soru cevap fleklinde haz›rlad›¤› kitap,

bebe¤i ya da çocu¤u uyku/beslenme sorunlar› yafla-

yan anne ve babalar için önemli bir baflvuru kayna¤›.  

Sa¤l›kl› beslenme al›flkanl›¤› gelifltirmek

Çocuklar, davran›fllar›n›n büyük bir k›sm›n› taklit yo-

luyla ö¤renir. Bu nedenle anne, baba ve ö¤retmen, ço-

cu¤un önündeki en önemli örnekler. Çocuklar›n sa¤l›k-

l› beslenme al›flkanl›klar› kazanmalar› da kendisine ör-

nek ald›¤› kiflilerle bu deneyimi bizzat yaflamalar›yla

sa¤lan›yor. Bu al›flkanl›klar›n oluflturulma sürecinde;

ebeveynlerin besinleri iyi ya da kötü olarak nitelendir-

memesi, ceza veya ödül olarak sunmamalar›, çocukla-

r›n yetiflkinlere göre daha s›k yemek yemesini ve çe-

flitli dönemlerde baz› g›dalardan uzaklaflabileceklerini

do¤al karfl›lamalar› önem kazan›yor. Dikkat edilmesi

gereken bir di¤er konu da diyet. Çocu¤un önünde s›k›

diyet uygulayan anne babalar, çocuklar›n beslenirken

endifle yaflamas›na yol açabilir. Bu nedenle diyet ko-

nusu çocu¤un yan›nda konuflulmamal›. Çocuklar›n be-

denleriyle bar›fl›k olmalar› ö¤retilmeli, özgüvenli bir

flekilde büyümeleri sa¤lanmal›d›r. 

Uykunun önemi 

Uyku, çocuklar›n sa¤l›kl› geliflimi için beslenmek ka-

dar önemli. Yeterli ve kaliteli bir uyku, çocu¤un fizik-

sel ve zihinsel geliflimini destekler. Uyku, beyni bir ne-

vi flarj eden, besleyen en önemli besin kayna¤›. Kali-

teli ve yeterli bir uyku düzeni, bebeklerin ve çocukla-

r›n sadece geceyi rahat geçirmelerini de¤il, gün için-

deki aktivitelerini daha rahat yapabilmelerini, daha

kolay ö¤renebilmelerini sa¤lar. Bebekler do¤umdan

sonraki haftalarda günde ortalama 15-16 saati, üçün-

cü aydan sonra ortalama 14 saati uykuda geçirir. 9. ve

12. aylarda bu süre gece ortalama 12 saate düfler. 1-

3 yafl aras›ndaki çocuklar›n ise günde 12-14, 3-6 yafl

aras›ndakilerin günde 10-12, 7-12 yafl grubunun gün-

de 10-11 saat uyumas› gerekir. Ortalama olan bu ra-

kamlar, bebekten bebe¤e ve günden güne farkl›l›k

gösterebilir. Bebe¤inizin ya da çocu¤unuzun uyku

problemi yaflad›¤›n› düflünüyorsan›z, öncelikle onu

gözlemleyin. Sorunun ne kadar zamand›r var oldu-

¤unu, hangi s›kl›kta ortaya ç›kt›¤›n› de¤erlendirin. Ya-

flan›lan›n bir uyku bozuklu¤u olup olmad›¤›n› belirleyip

buna göre çözüm yollar›na baflvurun. 

Çocu¤unuzu yeni tatlara yöneltirken...

Besinleri ve beslenme deneyimini e¤lenceli bir hale getir-

meye gayret edin. Evde haz›rlad›¤›n›z yemeklerin çeflitli ol-

mas›na ve çocu¤un de¤iflik tatlarla tan›flmas›na çal›fl›n. Siz

de farkl› besinleri yiyerek, yemek seçmeyerek çocu¤unuza

örnek olun. Çocu¤unuzu yeni yiyecekleri yemesi için zorla-

mad›¤›n›zdan emin olun.
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P›nar’dan
haberler

Küçük Kara Bal›k, 
Eskiflehir ve ‹zmir’de sahne ald›

P›nar, Forum ‹stanbul 2009 Sponsoru

Babadan O¤ula Geçen Sucuk
Türkiye’nin en çok tercih etti¤i, bir klasik haline ge-

len P›nar Klasik Sucuk, bu lezzet gelene¤ini yeni rek-

lam filminde de sürdürüyor. “Babadan O¤ula Geçen

Sucuk” slogan›yla yay›nlanan reklam filmi, bu gele-

neksel tad› en leziz k›lacak püf noktalar›yla izleyiciye

aktar›yor. 

Sinan Çetin’in yönetmenli¤ini yapt›¤› filmde oynayan

Kadir Çöpdemir’e küçük oyuncu Alpay fiayhan efllik

ediyor. P›nar Klasik Sucuk’un eflsiz lezzetini izleyen-

lerin evine tafl›yan reklam filminde; baba (Kadir Çöp-

demir), tavada c›z›rdayan sucuk sesleri aras›nda o¤-

luna (Alpay fiayhan) “Bak o¤lum, bunu bana babam

ö¤retti. Babama da babas› ö¤retmifl. Sen de o¤luna

ö¤reteceksin” direktifiyle sucuklu yumurta yapma

dersi veriyor. Alametifarika reklam ajans› taraf›ndan

çekilen filmin yap›mevi Plato, medya ajans› ise Uni-

versal McCann. 

P›nar, sundu¤u sa¤l›kl›, besleyici ürünlerinin yan› s›ra

gerçeklefltirdi¤i sosyal sorumluluk projeleriyle de ço-

cuklar›n zihinsel ve bedensel geliflimine verdi¤i büyük

önemi, de¤eri yans›t›yor. 22 y›ld›r aral›ks›z sürdürdü¤ü

e¤itici, ö¤retici ve e¤lenceli oyunlar› ile Türkiye gene-

linde yaklafl›k 2 milyon 200 bin çocu¤a tiyatro sevgisi

afl›layan; baz› çocuklar› tiyatro ile ilk kez tan›flt›ran “P›-

nar Kido Çocuk Tiyatrosu”, 11-15 May›s tarihleri ara-

s›nda Eskiflehir’de, 25-28 May›s tarihleri aras›nda ‹z-

mir’deki okullarda sahne ald›. 

Öyküleriyle halk›n dilinde ölümsüzleflen ‹ranl› ünlü ya-

zar Samed Behrengi’nin sevilen öyküsü “Küçük Kara

Bal›k”dan yorumlanarak sahnelenen oyun; karfl›laflt›¤›

yanl›fllar› do¤ruya, kötülükleri de iyiye çevirmeye çal›-

fl›rken tüm bedelleri karfl›lamay› göze alan “Küçük Ka-

ra Bal›k”›n sürprizlerle dolu heyecanl› öyküsü, çocukla-

ra yaflam yolunda önemli ö¤retilerde bulunuyor.

Annesiyle Kuzusu Bir Arada

P›nar’›n geçen y›l tüketicilerle buluflturdu¤u, 1-6 yafl

aras› çocuklar›n ihtiyaçlar›na göre gelifltirdi¤i P›nar

Çocuk Devam Sütü, “Annesiyle Kuzusu Bir Arada”

adl› yeni reklam kampanyas›yla annelere sesleniyor.

P›nar Çocuk Sütü reklam filmleri annelerin albümleri

taranarak seçilen foto¤raflar›n kullan›lmas›yla olufl-

turuldu. Reklam filmlerindeki anneanne, anne ve ço-

cuklar› gerçek hayattan seçildi. Filmde Nil Karaibra-

himgil’in bestesini Sertab Erener seslendirdi ve orta-

ya bu duygu yüklü reklamlar ç›kt›. Alametifarika Rek-

lam Ajans› taraf›ndan çekilen “P›nar Çocuk Sütü” fil-

minin yap›mevi Rabarba, medya ajans› ise Universal

McCann. Bu kampanyada, P›nar Süt ile büyüyen an-

neler, kendi anneleriyle birlikte çektirdikleri çocukluk

ve gençlik foto¤raflar›n› www.pinarcocuk.com.tr ad-

resine yükleyebiliyor. Çocuklar›yla birlikte çektirdik-

leri foto¤raflar› da siteye ekleyerek kendi kliplerini

yapabiliyor. Böylece tüketiciler P›nar reklam filminde

yer alma flans› yakalay›p çocu¤uyla yaflad›¤› güzel

an›lara bir yenisini daha ekleyebiliyor. Önümüzdeki

dönemde yay›nlanacak reklam filmleri tüketicilerin

yükledi¤i filmlerden seçilecek.
Yaflar Holding G›da Grubu P›nar, 28-29 May›s tarihle-

ri aras›nda Swissotel The Bosphorus’da gerçeklefltiri-

len “Dünya Finansal ve Ekonomik Krizinden 2023 Tür-

kiye’sine” temal› Forum ‹stanbul 2009 konferans›na

ana sponsor olarak destek verdi. Yaflar Holding ‹cra

Kurulu Baflkan› Mehmet Aktafl’›n “krizde liderlik” ko-

nulu oturumda konuflmac› olarak yer ald›¤› organizas-

yonda, haz›rlanan P›nar stand›ndan kat›l›mc›lara P›-

nar meyve suyu çeflitleri ikram edildi.



P›nar,  ifl ortaklar› ile bir araya geldi

Misket Köfte: Lezzetli, pratik,
ekonomik

P›nar’›n 16. ‹fl Ortaklar› Toplant›s› 1-3 May›s tarihlerin-

de Çeflme Alt›n Yunus Oteli’nde gerçeklefltirildi. Top-

lant›da, ilk modern boya fabrikas› DYO, ilk bin yatakl›

tatil köyü Alt›n Yunus, ilk modern süt iflleme tesisi P›-

nar Süt gibi baflar›larla duydu¤u gururu ifade eden Ya-

flar Toplulu¤u Onursal Baflkan› Selçuk Yaflar, “Türki-

ye’de ilk uzun ömürlü UHT sütü Tetrapak ambalajlarda

aziz milletimize biz sunduk. Hem çiftçimize hizmet ettik

hem de Türk tüketicisine lay›k oldu¤u de¤eri verdik. Ar-

kas›ndan P›nar Et, P›nar Su, P›nar Bal›k ve P›nar Hindi

geldi. Bunlar› peynir çeflitlerimiz, soslar›m›z, di¤er ürün-

lerimiz ve baflar›l› çal›flmalar›m›z takip etti” dedi. G›da

ve içecek grubundaki devam eden liderliklerinden duy-

du¤u memnuniyeti ifl ortaklar› ile paylaflan Yaflar, g›da

ve içecek grubunun 2008 y›l› brüt konsolide sat›fllar›n›n

yaklafl›k 1.5 milyar TL olarak gerçekleflti¤ini ifade etti.

Konuflmas›nda Türkiye ve dünya gündeminin önemli

konusu global krize de de¤inen Yaflar, “Bu kriz k›sa sü-

rede geçecek ve her fley kendi normal mecras›na döne-

cektir” diyerek, önümüzdeki dönemde yaln›z iç pazarda

de¤il, d›fl pazarlarda da önemli at›l›mlar olaca¤›n›, bu-

gün sergilenen tüm siyasi, sosyal ve ekonomik gidiflat›n

bu beklentilerin do¤um sanc›lar› oldu¤unu vurgulad›.

Yaflar Holding ‹cra Baflkan› Mehmet Aktafl ise konufl-

mas›nda 2009’un ilk çeyre¤indeki olumlu performansla-

r›n› örnek göstererek krizden daha az etkilenen sektör-

ler aras›nda bulunduklar›n› söyledi. Aktafl, “Gelecekte

stratejik önemi daha da artacak olan g›da ve içecek

sektörlerinde baflar› yeni g›da ekonomisinin do¤ru

okunmas›n›, güncel trendlerin yak›ndan takip edilmesi-

ni, tüketici talebinin do¤ru yorumlanmas›n› ve müflteri-

nin sesine en h›zl› cevap verecek flekilde süreçlerin ye-

niden gözden geçirilmesini gerektiriyor. P›nar, üretim

altyap›s›, yayg›n ve güçlü bayi ve da¤›t›m a¤›, çok de-

¤erli insan kayna¤› ve tüketici nezdindeki güçlü marka

imaj› ile gelece¤in sektörü olan g›da ve içecekte daha

da güçlenmeye haz›r durumdad›r” dedi.

P›nar’›n yeni ürünü Misket Köfte, di¤er yöresel köfte-

lere göre daha modern bir forma ve lezzete sahip.

Hem ana ö¤ünlerde hem de ara ö¤ünlerde keyifle tü-

ketilebilecek Misket Köfte, piflmifl olarak donduruldu-

¤undan son derece pratik. Mikrodalga f›r›nda haz›r-

lanmas› sadece iki dakika alan bu yeni ürün de, di¤er

P›nar köfteler gibi hiçbir katk› maddesi içermiyor.

Yüzde 80 dana, yüzde 20 hindi eti içeren, hafif baha-

ratl› bir yap›ya sahip olan Misket Köfte, besin de¤eri-

ni ve lezzetini son tüketim tarihine koruyor. 36 adetlik

paketlerde tüketicilere sunulan Misket Köfte fiyat›yla

da oldukça ekonomik bir ürün olarak dikkat çekiyor.

P›nar Beyaz Sony VAIO hediye etti

Türkiye’nin öncü g›da markas› P›nar taraf›ndan üreti-

len ve eflsiz lezzetiyle tad›na doyum olmayan P›nar

Beyaz, “Sony VAIO” kampanyas› ile çocuklara bilgi-

sayar hediye etti. 27 Nisan–21 Haziran tarihleri ara-

s›nda gerçeklefltirilen kampanyada, noter huzurunda

yap›lan çekiliflle kat›lanlardan her gün bir kifli Sony

VAIO kazanma flans› elde etti. 

P›nar ile evde pizza keyfi

P›nar, ince hamuruyla di¤er pizzalardan ayr›flan, su-

cu¤unun bollu¤uyla geleneksel Türk damak zevkine

sahip yepyeni bir pizzay› tüketicilerle buluflturuyor.

Daha az hamur, daha fazla malzeme fikri ile kaliteli

ve fl›k bir pakette 4’lü olarak tüketicilere sunulan P›-

nar Pizzatto Alaturka Pizza’da P›nar kalitesi ve lez-

zetine sahip malzemeler kullan›l›yor. Pizza severler,

ev d›fl›nda bir pizza restoran›nda bulabilecekleri bu

lezzeti art›k evlerinde de, üstelik daha uygun bir fi-

yata, bulma flans›n› yakal›yor. 



Kitaplarda

sa¤l›kl› yaflam

32Kitap
Ben Sadece Kilo Verecektim - Hepsi Bu! 

Yazar: F›rat Çak›r

Yay›nevi: Kalemus Yay›nlar›

Sayfa Say›s›: 160

ISBN: 9786055667009

Her zaman düzgün bir fizi¤e sahip olmay› hayal ettiniz.

Bu hayalde kald›kça umudunuzu yitirmeye bafllad›n›z.

Size hep nas›l kilo verece¤iniz anlat›ld›. Denemedi¤iniz

yol kalmad›. “Beden bilgesi” F›rat Çak›r, e¤itimlerinde

y›llard›r kulland›¤› deneyimleri ve kilo verme üzerine

edinilmifl yanl›fl bilgileri, yap›lm›fl hatalar›, do¤rular›yla

birlikte bu kitapta toplad›. Yaz mevsimine zinde bir vü-

cutla girmenin, k›fl› fit vücutla karfl›laman›n, ömür boyu

sürdürülebilecek disiplinin alt›n anahtarlar› bu kitapta. 

% 100 Salata   
Yazarlar: Mesut Erdo¤an ve 

Bu¤rahan fiirvanc›

Yay›nevi: ‹nk›lap Kitabevi

Sayfa Say›s›: 192

ISBN: 9789751028150

Salata her ö¤ünde hem aperitif hem ana yemek hem

s›cak hem so¤uk olarak tüketebilece¤imiz sa¤l›kl› ve

lezzetli bir yiyecek. Mesut Erdo¤an ve Bu¤rahan fiir-

vanc›’n›n %100 Salata kitab›, her ö¤ünde, her türlü

konsepte uygun olarak haz›rlayabilece¤iniz birbirin-

den lezzetli pek çok salata tarifini içeriyor. Bu salata-

lar› denemeniz, ifle kendi yarat›c›l›¤›n›z› da katman›z

ve sofralar›n›z› salatas›z b›rakmaman›z gerek. Bizden

önermesi…

Anne Babalar ‹çin Bebek Ruh Sa¤l›¤› 

Rehberi (0-4 yafl) 
Yazar: Dr. Koray Karabekiro¤lu

Yay›nevi: Say Yay›nlar›

Sayfa Say›s›: 456

ISBN: 9789754687859

Tüm canl›lar içinde anne babaya ba¤›ml›l›¤›n en uzun

süren dönemi bebeklik (0-4 yafl) için hayat›n en gizemli

dönemi demek yanl›fl olmaz. Anne baban›n genleri, hor-

monlar›, bebeklik ve çocukluk deneyimleri, umutlar›,

korkular›, kültürel inançlar› ve daha pek çok fley bebe-

¤in ruh sa¤l›¤›n› etkiler. Bu kitap hiç hat›rlamad›¤›m›z,

bizi biz yapan o ola¤anüstü zamanlar›n keflfine ç›kmak

ve bebekle birlikte do¤an anne-babal›¤›n ruhsal dünya-

s›nda bir gezinti yapmak isteyenler için bir rehber. 

fiifal› Tafllarla Hastal›¤a Göre Tedavi 
Yazar: Judy Hall

Yay›nevi: Dinozor Yay›nc›l›k

Sayfa Say›s›: 144

ISBN: 9786055946289

Gündelik s›k›nt› ve hastal›klar›n›z için yan etkisi olma-

yan bir çare mi ar›yorsunuz? H›zl› bir flekilde tesirini

gösteren ve yan etkisi olmayan bir ilk yard›m m› isti-

yorsunuz? Ruhunuzun ar›nmaya ihtiyac› oldu¤unu mu

düflünüyorsunuz? Bu ve benzeri pek çok sorunun ce-

vab› fiifal› Tafllar kitab›nda. Tafl tedavisi konusunda

bir ilk yard›m rehberi olan kitap; fiziksel, duygusal, zi-

hinsel veya ruhsal sorunlar›n›z› tedavi etmek için ihti-

yac›n›z olan kristalleri bulman›za yard›m edecek. 

Hipertansiyon
Yazarlar: Martin Middeke, 

Edita Pospisil ve Klaus Völker

Yay›nevi: Gelecek Atölyesi

Sayfa Say›s›: 192

ISBN: 9786054025053 

Ülkemizde yaklafl›k 18 milyon hipertansiyon hastas›

var. Nedenleri ve neler yap›lmas› gerekti¤i bilinirse, ko-

lay kontrol alt›nda tutulabilecek hipertansiyon, tedavi

edilmedi¤i durumlarda, kalp, beyin, damar ve böbrek

hastal›klar›na neden olabiliyor. Bu kitapla, tansiyonu

kontrol alt›nda tutman›n san›ld›¤› kadar zor olmad›¤›n›

ö¤reneceksiniz. Kitapta sunulan öneriler yard›m›yla ha-

yat›n›zda yapaca¤›n›z küçük de¤ifliklikler ve do¤al teda-

vilerle tansiyonunuzu kontrol alt›nda tutabileceksiniz. 

Ad›m Ad›m Sa¤l›kl› Egzersiz
Yazar: Ali Gür 

Yay›nevi: Turkuvaz Kitap

Sayfa say›s›: 160 sayfa 

ISBN: 9786054069514 

Bugün gelinen noktada, insan organizmas›n›n iflleyifli

ve ihtiyaçlar› konusundaki bilgilerimiz çok ileri düzeyle-

re ulaflm›fl olmas›na karfl›n, belki de sadece ülkemizde

kaotik bir ortam yaflan›yor. Konuyu ço¤unlukla sorunla-

ra k›y›dan köfleden kar›flm›fl kimseler tan›t›yor. Bu ki-

tapta yazar, genifl kesimlerin ilgi ve anlay›fllar›n› düflü-

nerek, mümkün oldu¤unca özel terminolojiden uzak ve

sade bir anlat›mla, konuya iliflkin bilimin ulaflt›¤› en

son ve do¤ru bilgileri aktarmaya çal›flm›fl. 


