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mutfak sanat›: Gönül Paksoy / beslenme: Selahattin Dönmez / konsept: bal›k / sa¤l›k: kalp sa¤l›¤› ve beslenme 
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sa¤l›kl› beslenme: Dilara Koçak / spor: pilates / p›nar’dan haberler
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Yaflar G›da Grubu yay›n›d›r. 
Para ile sat›lamaz. 
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P›nar, kuruldu¤u ilk günden bu
yana toplam kaliteyi kendisine ilke

edindi. Tüketicisine sundu¤u
ürünlerin üstün kalitesi 

hammaddesinden üretimine,
ürünün paketlenmesi ve

da¤›t›m›na kadar mükemmel bir
organizasyon ve teknolojiyle

güvence alt›na al›nm›fl durumda.
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Y
aflam P›nar›m Dergimizin 8. say›s›yla yeniden

sizlerle birlikteyiz. Yaflam P›nar›m’›n iki y›ll›k ya-

y›n hayat› boyunca bizimle olan okuyucular›m›-

za Yaflar G›da Grubu ad›na öncelikle sonsuz teflek-

kürlerimi iletmek istiyorum.

2006 y›l›na kufl gribi, karikatür krizi derken oldukça

hareketli bafllad›k. Kufl gribi, g›da güvenli¤inin, gü-

venilir g›dan›n önemini bir kez daha hat›rlatt› hepimi-

ze. Aç›kta sat›lan g›dalar›n her ürün grubunda çok

yayg›n oldu¤u ülkemizde bu tür olaylar, g›da konu-

sunda daha fazla bilinçlenmemize neden oluyor. K›-

sa vadede tüm beyaz et sektörü etkilense de bu du-

rumun uzun dönemde yüksek standartlarda üretim

yapan ambalajl› g›da firmalar›n›n geliflmesine neden

olaca¤› kesin. 

P›nar, kuruldu¤u ilk günden bu yana toplam kaliteyi

kendisine ilke edindi. Tüketicisine sundu¤u ürünlerin

üstün kalitesi hammaddesinden üretimine, ürünün

paketlenmesi ve da¤›t›m›na kadar mükemmel bir or-

ganizasyon ve teknolojiyle güvence alt›na al›nm›fl du-

rumda. Tüm üretim sistemimiz www.pinarmutfagi.com

sitemizden 7 gün 24 saat canl› olarak izlenebiliyor,

ayr›ca ürün barkodlar› girilerek kullan›lan hammadde-

nin kayna¤›na ulafl›labiliyor.

8. say›m›zda  yine ilginizi çekece¤ini düflündü¤ümüz

pek çok konuyu ve röportajlar› içeriyor. “Ihlamurlar Al-

t›nda’’ dizisinin baflrol oyuncusu Bülent ‹nal ile mutfak

röportaj›, farkl› tatlar ve mekanlar, her yafl için bal›k,

katmer katmer lezzet, iyi yaflam günlü¤ü konular› ve

Uzman Diyetisyen Selahattin Dönmez yine bizlerle

birlikte. Bu say›m›zda dergimizle ilgili duygu ve dü-

flüncelerinizi ö¤renebilmek amac›yla bir de anket yer

al›yor.

2006 y›l›n›n sa¤l›k, mutluluk dolu bir y›l olmas› dile¤iyle.



Ç
o¤u insan sürekli ayn› yemekleri piflirip ye-

mekten flikayet etse de mutfa¤a girip yeni

fleyler yapmaktan kaç›n›r. Farkl› malzemeleri

bir araya getirmekten çekinmek ve ortaya ç›kacak

yeme¤in lezzetinden emin olamamak insanlar› dene-

mekten al›koyar. Ancak baz›lar› da var ki onlar için ye-

ni lezzetler yaratmak üzere mutfa¤a girmek zevk-

li bir al›flkanl›k. 

Daha çok etnik ve nostaljik esintiler tafl›yan giysi ve

tak› tasar›mlar›yla tan›nan Gönül Paksoy da onlardan

biri. Kendisini “yemek tasar›mc›s›” olarak tan›mlayan

Paksoy, yemeklerinde çilekle ›spanak gibi ilk anda

yad›rganan leziz birleflimler yarat›yor. Yemek tasar›m-

lar›ndaki ilham kaynaklar› ise evinin arka bahçesinde-

ki çiçekler, semt pazarlar›, yak›nlar›n›n ilginç bulup

getirdi¤i sebze ve meyveler...  

Var olan yemekleri piflirmekten s›k›lan Paksoy, kendi

damak zevkinden yola ç›karak adeta yeni bir mutfak

yaratm›fl. Paksoy taze so¤andan dolma yap›yor; ar-

mut ve k›rm›z› so¤anla tavuk; sar› erikle et, pekmez-

le antrikot pifliriyor. Kabak çiçe¤i ve karpuz kabu¤un-

dan tatl› haz›rl›yor...

Yemek yapmaya nas›l bafllad›n›z?

Mutfa¤a ancak yüksek lisans yaparken girdim. Ön-

cesinde annem ve anneannem çok güzel yemek

yapt›¤› için benim mutfa¤a girmeme gerek kalmazd›.

‹lk yapt›¤›m yemekleri arkadafllar›ma denettim. Öyle

be¤endiler ki yemekleri annemin yapt›¤›n› zannettiler.

Bafllang›çta daha çok pasta börek türü fleyler yap›-

yordum, art›k pek yapm›yorum. Yemek yapmay› çok

seviyorum. Ama yapt›¤›m yemeklerin de bana özgü

olmas›n› istiyorum. Klasik bir yeme¤e dahi kendim-

den bir fleyler katmadan duram›yorum. Bu asl›nda

benim aç›mdan hayat›n her alan› için geçerli. Asla ta-

baklar› set halinde almam, tak›m›m› kendim yarat›r›m.

Sat›n ald›¤›m ceketin dü¤melerini de¤ifltiririm. Bana

ait her fleyi yeniden yorumlar›m.

Kitap yazma sürecinizi anlat›r m›s›n›z?

Her y›lbafl› sonras› düzenledi¤im yemekler beni kitap

yazmaya itti. Nas›l m›? Bu yemeklerin amac› sevdik-

lerim ve çal›flma arkadafllar›mla beraber olabilmekti.

Sonralar› bu yemeklere dergilerden de davet ettikle-

rim oldu ve bana bu yemekleri herkesle paylaflmam

gerekti¤ini söylediler. Böylece kitap yazmaya karar

verdim. ‹lk kitab›m› yazmadan önce flimdiye kadar ta-

sarlad›¤›m yemekleri gözden geçirip, mutfa¤›m› ana-

liz ettim. Kendime hangi otlar›, baharatlar› kullan›yo-

rum, piflirme tekniklerim nedir gibi sorular sordum...

Sonra kitab›mda yer alacak yemekleri tekrar yapt›m,

foto¤raflar› çekildi, en son da yaz›ya döktüm. 

Ço¤u kifli yemek yaparken malzemeleri göz kara-

r›yla ayarlar. Yemek kitab› yazarken bu konuda zor-

luk çektiniz mi?

Ben de miktarlar› göz karar›yla ayarl›yordum ancak ki-

tapta miktarlar› belirtmeniz gerekiyor. Bu nedenle çok

yoruldum. Tan›d›klar›m gram ve litreyle ölçü verme-

memi istedi. Kitaplar›mda kafl›k, fincan gibi ölçüler
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röportaj: damla tomru

mutfak sanat›: Gönül Paksoy

Baz› insanlar hayatlar›ndaki her fleye kendilerinden bir fleyler katar... Eline geçen bir kumafl
parças›ndan, bir avuç boncuktan ya da bir tutam baharattan harikalar yarat›r. Daha çok tak›

ve giysi tasar›mlar›ndan tan›d›¤›m›z, kendine özgü mutfa¤›yla ise yeni tan›flt›¤›m›z “yemek 
tasar›mc›s›” Gönül Paksoy da bu kiflilerden...

Yeme¤e tasar›mc› bak›fl›
03

Gönül Paksoy



var. Yemekle piflmeniz, yeme¤i s›k s›k kontrol etme-

niz gerekir. Ekolojik koflullar, malzemelerin cinsi piflir-

me süresini etkiler. Bu nedenle piflirme süresi ver-

mem.

Kendinize ait yemeklerin say›s›n› biliyor musunuz?

‹lk kitab›mda 116, ikinci kitab›mda da 120 tarif var.

Ama toplam kaç tarifim oldu¤unu bilemiyorum. Çün-

kü mutfa¤a her girdi¤imde yeni bir yemek tasarl›yo-

rum. Her hafta cumartesi akflam›ndan mutfa¤a giriyor

ve pazar günü boyunca yemek yap›yorum.

Lezzetleri birbirine kar›flt›rmay› seviyorsunuz...

Ekfliyle tatl›y›, meyveyle eti birlikte kullanmay› seviyo-

rum. Çilekli ›spana¤›m› ilk sundu¤umda çok yad›rga-

d›lar. Ama pek çok arkadafl›m art›k bu yeme¤i evin-

de yap›yor. Farkl› kombinasyonlar› seviyorum ama

hiçbiri zorlama de¤il. Benim yemek tarz›m bu, herkes

reçeli tereya¤›yla yerken ben peynirle yerim, pilav›

üzümle yemeyi severim. Kombinasyonlar› yarat›rken

kimya bilgimden yararlan›yorum; hangi tad›n hangisi-

ne uyaca¤›n›, hangisini bast›raca¤›n› biliyorum.

Yemek tasar›m› yapmak cesaret ifli. Hiç be¤enme-

di¤iniz tasar›mlar›n›z oldu mu?

fiimdiye kadar iki kere denedi¤im bir yemek olmad›.

Yemek tasar›m› için cesarete gerek yok çünkü kay-

bedecek bir fleyiniz yok. Belirtti¤im gibi farkl› tatlar› bir

arada kullanmay› seviyorum ama bunlar uçuk birle-

flimler de¤il. Meyve ve et Osmanl› mutfa¤›nda da be-

raber kullan›l›rd›. 

Farkl› bir damak tad›n›z var. Restoranlarda zorluk

yaflam›yor musunuz?

D›flar›da çok s›k yemek yemem. Be¤endi¤im yerler

oluyor ama restoranlar›n neredeyse tümünün mönü-

leri ayn›, adeta de¤ifliklikten kaç›yorlar. Kendimi bil-

dim bileli hep ayn› salatay› getiriyorlar. De¤ifliklik ya-

p›n dedi¤inizde, kasedeki salatay› taba¤a koyup ser-

vis ediyorlar. Bir Frans›z dergisi benimle röportaj yap-

m›flt›. Onlara sardalya yapt›m, “Geçen gün bize bir

restoranda bal›k ikram ettiler. Ama sizin bal›¤›n›zla

onun aras›nda bin bal›k fark var” dediler. 

Yemeklerinizi yaparken nelerden esinleniyorsunuz?

Görsel anlamda yemek kitaplar›ndan besleniyorum.

Onun d›fl›nda en büyük esin kayna¤›m yerel pazarlar.

Yolum mutlaka M›s›r çarfl›s›ndan, bal›k pazar›ndan

geçer. Bu civardaki manavlar art›k beni tan›yor. Elle-

rine ilginç bir meyve veya sebze geçerse sabah u¤-

ray›p b›rak›yorlar. Arkadafllar›m da seyahatlerinde

gözlerine tak›lan ilginç malzemeleri bana getirir.

Tariflerinizde al›fl›lm›fl›n d›fl›nda çiçek kullan›m›

var...

Özellikle ikinci kitab›mda neredeyse tüm tariflerde çi-

çek var. Erguvanl› muhallebi, morsalk›ml› salata gibi.

Çiçe¤in yeme¤e lezzet, taba¤a fl›kl›k katt›¤›n› düflü-

nüyorum. Taba¤›n›z fl›ksa, daha uzun sürede yiyor-

sunuz. Evimin bahçesinde çeflit çeflit çiçek ekilidir.

Literatürde yenilebilir çiçek olarak geçenleri kullan›yo-

rum. Zaten Türk mutfa¤›nda da çiçek kullan›l›r. Ço-

cuklu¤umda akasya yerdik, gülün reçeli vard›r, çi¤-

dem, erguvan ve karanfil de kullan›l›yor. Onun d›fl›n-

da menekfle, latin çiçe¤i, papatya, hardal çiçe¤i de

kullan›yorum. fiu s›ralar da çaya eklemek üzere kri-

zantem kurutuyorum.

Türk mutfa¤› hakk›nda ne düflünüyorsunuz?

Bugün yap›lan yemekler Türk mutfa¤›n›n yaln›zca kü-

çük bir parças›n› oluflturuyor. Yemek kitaplar›m›z pi-

laki ve pilavlardan ibaret ve hepsi derleme. Oysa

zengin yöresel mutfaklar›m›z var ve ne yaz›k ki büyük-

lerimiz bu dünyadan ayr›l›nca bu yemekler unutula-

cak. Bence dünyan›n en zengin mutfaklar› Çin ve

Türk mutfaklar›. Frans›zlar mutfakta bilimsel yöntem-

ler kullan›p, mutfaklar›n› markalaflt›rd›klar› için bu ka-

dar dikkat çekiyor. ‹spanyol mutfa¤› da gelifliyor. D›fl

‹flleri Bakanl›¤›’n›n ricas› üzerine ‹spanya’daki iki orga-

nizasyona ülkemizi temsilen gittim. Füzyon Gastrono-

mi Zirvesi’nde dünyan›n en iyi aflç›lar›yla beraberdim.

Yapt›¤›m yemeklerin tarifleri ‹spanyol televizyonlar›nda

yay›nland›. Ertesi gün zirvedeki di¤er aflç›lar gelip be-

ni tebrik etti. ‹spanya’da 20 y›l önce yedi¤im yemek-

lerle bugünkü ‹spanyol mutfa¤› aras›nda büyük fark

var. Art›k aflç›lar› dünyaca tan›n›yor. En zengin mut-

faklardan birine sahip olmam›za karfl›n bizim böyle bir

flefimiz yok.

Tasar›mc› olman›z yemeklerinize yans›yor mu?

Yeme¤e tasar›mc› gözüyle bak›yorum. Yemek k›sa

sürede tüketilen ama tad› dama¤›n›zda kalan bir ta-

sar›m. Yeme¤inizle süslenmifl sofralarda dostluklar

kuruluyor, lezzetler de an› olarak kal›yor. K›yafet ve

tak›larsa görsel aç›dan daha zengin ve uzun süre-

li tasar›mlar.

Bir tasar›mc› olarak sunuma m› lezzete mi önem

veriyorsunuz?

Sunum da lezzet kadar önemli. Güzel bir yeme¤i iyi

flekilde sunmazsan›z, kimse yemek istemez. Yeme¤i

tencereden taba¤a koyufl flekliniz bile önemlidir. F›r-

lat›r gibi de¤il, zarif bir flekilde taba¤a yerlefltirmeniz

gerekir. Bunun d›fl›nda sofrada mutlaka ütülenmifl

kolal› bir örtü olmal›d›r. Bu annemden kalan bir al›fl-

kanl›k. Örtüsüz bir sofrada yemek yiyemem.

Tasar›ma nas›l bafllad›n›z?

Çocuklu¤umda çizimim iyiydi. Herkes güzel sanatlar

akademisinde okuyaca¤›m› san›yordu ama resim ka-

dar matematikte de baflar›l›yd›m. Kimya okumaya ka-

rar verdim. Resimlerim zamanla tasar›mlara dönüfltü.

En çok ne tasarlamaktan hofllan›yorsunuz?

Hepsinin ayr› bir yeri var. Ama mutfak benim dinlen-

me alan›m. Yemek tasarlarken di¤er tasar›mlar›n yor-

gunlu¤unu at›yorum. Mutfakta her fleyi unutuyorum.

Kendi tarz›n›z› nas›l yorumlars›n›z?

Özgün ifller yap›yorum. Tasar›mlar›mda etiket yoktur,

ama herkes benim elimden ç›kt›¤›n› anlar. Ayn› du-

rum yemeklerim için de geçerli. Benim haz›rlad›¤›m

tabak kendini belli eder. Tarz›m do¤uyla bat›n›n, sa-

natla bilimin, geçmiflin, bugünün ve yar›n›n sentezi.

‹lk kez söylüyorum, Gönül Paksoy dünyan›n neresin-

de olursa olsun ay›rt edilen bir marka.
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mutfak sanat›: Gönül Paksoy

“Çiçe¤in yeme¤e lezzet, taba¤a fl›kl›k katt›¤›n› düflünüyorum. Taba¤›n›z fl›ksa, daha uzun sürede 
yiyorsunuz. Evimin bahçesinde çeflit çeflit çiçek ekilidir. Literatürde yenilebilir çiçek olarak geçenleri 
kullan›yorum. Zaten Türk mutfa¤›nda da çiçek kullan›l›r.”

Yemek tarifleri 

Yo¤urtlu Salata - Zencefil Turflusu ve 

Nektarinle

“Salatan›n bana göre olmazsa olmaz› zencefil turflu-

su. Onunla veya onsuz tadarak anlayabilirsiniz.”

Malzemeler

Semizotu 250 gr. (1/2 ba¤) • Beyaz nektarin 1 adet

• Taze kekik 8-10 dal • Taze kiflnifl 1 demet • Fes-

le¤en 2 dal • Maydanoz 1/4 demet • Zencefil turflu-

su 8-10 dilim • Kufl üzümü 1 yemek kafl›¤› • P›nar

Yo¤urt 2 su barda¤› • Zeytinya¤› 2 yemek kafl›¤› •

Karabiber 1/2 çay kafl›¤› • Tuz yeterince

Haz›rlan›fl›

Sebzeler temizlenip y›kan›r. Semizotlar› iri parçalar

halinde elle kopar›l›r. Kiflnifl, fesle¤en ve maydanoz

do¤ran›r. Zencefil turflusunun büyük dilimleri parça-

lan›r. P›nar Yo¤urt, tuz, karabiber, kufl üzümü ve zey-

tinya¤› iyice kar›flt›r›l›r. Nektarin küçük ve ince dilimler

halinde kesilir ve bütün malzeme yavaflça kar›flt›r›l›r.

Salata, sunulmadan önce pembe-beyaz yaban gül-

leriyle tamamlan›r.

Makarna - Tarak, Bayburt Peyniri ve 

Frenk So¤an›yla

“Spagetti, tel peynir ve frenk so¤an› üçlüsü... Birbiri-

ne sar›l›rken peynir monotonlu¤u bozup bafl kald›r›-

yor adeta.”

Malzemeler

Üç renkli spagetti 1/2 paket • Tarak 30 adet • Tel

peynir 50-60 gr. • Frenk so¤an› 1 ba¤ • Taze kekik

5-6 dal • Vasabi 1/2 çay kafl›¤› • Pembe biber 1 ye-

mek kafl›¤› • Limon kabu¤u 1 yemek kafl›¤› • Zeytin-

ya¤ 1/2 su barda¤› • Karabiber 1 çay kafl›¤› • Tuz

yeterince

Haz›rlan›fl›

Makarna hafllan›p süzülür. Bu arada su kaynat›l›p tuz

ilave edilir. Bir f›rça yard›m›yla taraklar y›kan›p kaynar

suya at›l›r ve kabuklar› aç›l›nca sudan ç›kar›l›p üzerle-

rindeki siyah keseler temizlenir. Bir yemek kafl›¤› zey-

tinya¤› biraz limon kabu¤u, vasabi, az karabiberle ka-

r›flt›r›l›p taraklar bu kar›fl›m içinde 15 dakika bekletilir.

Kekiklerin yapraklar› ay›r›l›r. Tencereye ya¤, kekik,

pembe biber, karabiber, kalan limon kabu¤u rende-

si ve tuz konur ve 1-2 dakika orta ›s›da kar›flt›r›l›r.

Frenk so¤anlar› bu kar›fl›mda birkaç dakika çevirilip

al›n›r. Makarna tencereye al›n›p birkaç dakika da  bu

kar›fl›mda çevirilir. Bir yandan peynir ›l›k suda y›kan›r.

Makarna peynirle kar›flt›r›l›r. Taba¤a önce Frenk so-

¤anlar›, sonra peynirli makarna konulur, üzerine de

taraklar ilave edilip servis yap›l›r.
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Kalp sa¤l›¤› ve
beslenme

K
alp sa¤l›¤›n› etkileyen beslenme faktörleri; al-

d›¤›m›z ya¤›n miktar› ve ya¤›n yap›s›n› olufltu-

ran ya¤ asitleri aras›ndaki dengesizlik, ya¤›n

kullan›l›fl biçimi, diyetin antioksidan içeri¤i ve beslen-

meyle al›nan kolesterol miktar›n› içerir. 

Kolesterol neden vücudumuz için önemlidir?

Kan kolesterolü düzeyindeki de¤ifliklikler kalp hastal›-

¤›n›n oluflmas›nda önemli rol oynar. Kandaki koleste-

rolün yüksek olmas› kalp hastal›klar›na yol açan fak-

törler aras›nda en önemlisidir. Yüksek kolesterol dü-

zeyine sahip bireylerde kalp hastal›¤› geliflir ve kalp

krizi riskleri artar. Amerika Birleflik Devletleri’nde kad›n

ve erkeklerin ölüm nedenlerinin bafl›nda kalp hastal›k-

lar› oldu¤u belirtilmifltir. Her y›l bir milyondan fazla

Amerikal› kalp krizi geçirmekte, yaklafl›k yar›m milyon

kifli kalp hastal›klar›na ba¤l› olarak ölmektedir.

Yüksek kolesterol nas›l kalp hastal›¤› yapar?

Kandaki kolesterol miktar›n›zda art›fl olursa, arter ad›

verilen damarlar›n›z›n duvar›na fazla olan kolesterolle-

riniz birikir. Damar›n iç duvar›nda biriken kolesterol,

damar içi kan ak›flkanl›¤›n› yavafllat›r ve kalp ritminde

azalma hatta kalbin bloke olmas›na neden olur. Bilin-

di¤i gibi kanla kalbe oksijen tafl›n›r. Kalbiniz oksijen

ve kan hacmi aç›s›ndan yetersizse gö¤üs çevresin-

de bir a¤r› belirir. Bu durum uzun süre devam eder-

se sonuçta kalp krizi ortaya ç›kar. 

Kolesterol düzeyinizin say›sal de¤eri sizin için ne ifa-

de eder?

20 yafl ve üzerindeki herkesin en az befl y›lda bir ko-

lesterol de¤erlerini ölçtürmesi gerekir. En iyi de¤er

kolesterollerin kanda “lipoprotein profili” olarak belir-

lenmesi. Bu testin ideal sonuç verebilmesi için 9-12

saat önceden açken yap›lmas› gerekir. Bu test bize

afla¤›daki parametreler hakk›nda bilgi verir.

• Total kolesterol

• LDL (kötü) kolesterol: Arterlerde birikip damarlar-

daki hasar› art›ran kolesterol

• HDL (iyi) kolesterol: Arterlerde birikintiyi temizleme-

ye çal›fl›p damar›n sa¤l›¤›n› koruyan kolesterol

• Trigliseritler: Kandaki ya¤›n farkl› bir formu

Afla¤›daki tabloda kolesterolünüzü yorumlayabilmenize

yard›mc› kategorilendirmeyi göreceksiniz.

• Kolesterol düzeyleri her desilitre kanda kolestero-

lün miligram de¤erinden ölçüsünü belirler.

HDL (iyi) kolesterol de¤erinin 40 mg/dL’in alt›nda ol-

mas› kalp hastal›klar›n›n oluflmas› için önemli risk et-

meni. HDL (iyi) kolesterol düzeyi 60 mg/dL ve daha

fazla olmas› halinde kalp hastal›klar›na yakalanma ris-

kiniz azal›r.

Trigliseritler de kolesterol gibi kalp hastal›klar›n›n

oluflmas›na neden olabilir. Trigliseritlerin kanda 150

mg/dL alt›nda olmas› önerilir. 150-199 mg/dL ara-

s›nda trigliserit de¤eri s›n›rda yüksek, 200 mg/dL ve

üzerine ise baz› bireylerde tedaviye ihtiyaç duyulacak

kadar yüksek de¤er denilir.

Kolesterol düzeyi nelerden etkilenir?

Kolesterol düzeyini etkileyen birçok faktör bulunur.

Bu etkenleri iki grupta toplayabiliriz. 

1. Bireyin kendisine ba¤l› etkenler

• Diyet: Kolesterol içeren besinler ve doymufl ya¤ tü-
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Kandaki kolesterolün yüksek olmas› kalp hastal›klar›na yol açan faktörler
aras›nda en önemlisi. Yüksek kolesterol düzeyine sahip bireylerde kalp hastal›¤›

geliflir ve kalp krizi riskleri artar.

ketimiyle kanda kolesterol düzeyi artar. Kandaki ko-

lesterol düzeyinin artmas›nda besinlerin içerisindeki

kolesterol miktar› etkendir, ancak doymufl ya¤lar

bafll› bafl›na etki gösterebilir. Biliyoruz ki; diyetinizde

doymufl ya¤ ve kolesterol miktar›n› azalt›rsan›z kan

kolesterol düzeyiniz de düfler.

• Vücut a¤›rl›¤›: Hafif fliflman ve fliflman olmak kalp

hastal›klar› aç›s›ndan risk faktörü. Kilonuz artt›kça

kan kolesterol düzeyinde de art›fl olur. Kilo kaybet-

meye bafllad›¤›n›zda kan total kolesterol, LDL (kötü)

kolesterol ve trigliserit düzeyinde azalma, HDL (iyi)

kolesterol düzeyinde ise art›fl gözlenir.

• Fiziksel aktivite: Fiziksel aktivite eksikli¤i kalp has-

tal›klar› aç›s›ndan risk faktörü. Düzenli fiziksel aktivite-

de bulunursan›z kan LDL (kötü) kolesterol düzeyinde

azalma, HDL (iyi) kolesterol düzeyinde art›fl sa¤lars›-

n›z. Egzersizle de kilo kaybetmifl olursunuz. Her gün

mutlaka 45 dakika ya da daha uzun süre fiziksel ak-

tivitede bulunman›z gerekir.

2. Bireyin kendisine ba¤l› olmayan etmenler

• Yafl ve cinsiyet: Kad›n ve erkekler yaflland›kça kan

kolesterolü düzeylerinde art›fl gözlenir. Menopoz ön-

cesi kad›nlarda ayn› yafltaki erkeklere göre total ko-

lesterol düzeyi düflerken, menopoz sonras›nda ka-

d›nlar›n LDL (kötü) kolesterol düzeyinde art›fl oldu¤u

bildirilmifltir.

• Kal›t›m: Genetik olarak vücudunuzun ne kadar ko-

lesterol üretece¤i flifrelendirilmifltir. Kan kolesterol

düzeyiniz yüksekse ailenin di¤er fertlerinin de koles-

terol profilinin de¤erlendirilmesi gerekir. Çünkü aile-

sel kan kolesterolü yüksekli¤i bazen genetik olarak

geçiflli olabilir.

Yüksek kolesterol tedavisi nas›l olmal›?

Kolesterol düflürücü tedavinin anlam› mümkün oldu-

¤unca LDL (kötü) kolesterol miktar›nda azaltma yapmak

anlam›na gelir. Hedef s›n›rlarda LDL (kötü) kolesterol

düzeyine sahip oldu¤unuz takdirde kalp hastal›klar› ris-

kini azaltm›fl olursunuz.

Yaflam boyu iyilefltirici de¤ifliklik (Therapeutic Li-

festyle Changes -TLC): Bu tedavi flekli, kilonun nor-

mal s›n›rlarda devaml›l›¤›n› sa¤lamay›, düzenli fiziksel

aktivitede bulunmay› ve kolesterol düflürücü diyetle

yaflamay› içerir. Kolesterol düflürmede ve normal s›-

n›rlar içinde devaml›l›¤›n sa¤lanmas›nda en etkin ve

zarar› olmayan yöntemdir. ‹kincisi ise ilaç tedavisidir.

Bilinmesi gereken en önemli nokta, kolesterolü yük-

sek her bireyin hemen ilaca bafllamak zorunda ol-

mad›¤›. ‹laca bafllamak için kolesterol ve türevlerinin

ilaca bafllayacak kadar yüksek düzeyde olmas› ge-

rekir. Diyet tedavisine cevap verememifl bireylerdey-

se uygun zaman› belirlemek flart.

Kan kolesterol düzeyinizi düflürmek için “Yaflam bo-

yu iyilefltirici de¤ifliklik” nas›l olmal›?

Kandaki LDL (kötü) kolesterol düzeyinde düflüflü

sa¤layan yaflam boyu iyilefltirici de¤ifliklik asl›nda

afla¤›daki önemli stratejileri içine alan bir tedavi biçi-

mi. Bu stratejilerin hepsini kontrol alt›na al›rsan›z sa¤-

l›kl› bir kalbe sahip olursunuz.

1. Yaflam boyu iyilefltirici diyet: Bu diyetin anlam›,

ö¤ünlerinizde daha az doymufl ya¤ ve diyet koleste-

rolü tüketmek. Bu diyeti planlarken günde 200 mg’›n

alt›nda kolesterol, toplam enerjinin de yüzde 7’nin al-

t›nda doymufl ya¤ içermesine dikkat etmek gerekir.

Diyeti uygularken sa¤l›¤›n›za uygun kiloda olma-

l› ya da kilo almaktan korunmal›s›n›z. Birinci aflama-

da düflük doymufl ya¤l› ve kolesterollü diyet alt›nda

kan LDL (kötü) kolesterol düzeyiniz düflmemiflse, di-

yetin çözünür diyet lifi miktar› art›r›l›r. Çeflitli endüstri-

yel besinler bitkisel stanolleri ve sterolleri içerebilir.

Örne¤in kolesterol düflürücü margarin veya salata

soslar› vb... Bunlar›n beslenmeye eklenmesiyle LDL

(kötü) kolesterol üzerinde daha güçlü düflürücü etki

sa¤lam›fl olursunuz.

2. Vücut a¤›rl›¤› denetimi: Bel/kalça oran›n›z artm›fl-

sa, kilo fazlal›¤›n›z varsa, biyokimyasal de¤erlendir-

menizde HDL (iyi) kolesterol ve trigliserit düzeyiniz

düflükse kilo vermeniz LDL (kötü) kolesterolünüzün

düflmesine yard›mc› olur.

3. Fiziksel aktivite: Her gün en az 30 dakika fiziksel

aktivitede bulunmak gerekir. Yapaca¤›n›z fiziksel ak-

tivitenin türü ne olursa olsun; HDL (iyi) kolesterol dü-

zeyinde art›fla, LDL (kötü) kolesterol düzeyinde azal-

maya yard›mc› olur.

D‹YET ÖRNE⁄‹

Kahvalt›: 1-2 dilim az ya¤l› peynir

1 tatl› kafl›¤› marmelat 

3-4 adet yeflil zeytin

1 dilim çavdar ekmek

1/2 adet portakal

domates dilimleri

Ö¤le: 1 küçük tabak sebze yeme¤i

3 yemek kafl›¤› bulgur pilav›

1 kase az ya¤l› yo¤urt 

1-2 dilim kepekli ekmek

salata (az ya¤l›)

‹kindi: 1 adet meyve

Akflam: 2 köfte kadar et (tavuk, bal›k, 

k›rm›z› et, hindi)

1 küçük tabak sebze yeme¤i

1/2 kase yo¤urt

1-2 dilim tah›ll› ekmek

salata (az ya¤l›)

• Günde 2 adet taze ceviz yiyin

• Haftada en az iki kere 1 levrek kadar bal›k tüketin

• Yemek ve salatalarda zeytinya¤› ya da soya ya¤›

kullan›n

• Haftada 3-4 kere kuru baklagillerden tüketin

• Bulgur kolesterolün düflmesinde yard›mc› olabilecek

en faydal› tah›ld›r

• Meyve olarak tercihiniz turunçgiller (portakal, limon

suyu, greyfurt vb...) olsun

• Di¤er meyveleri kabuklu tüketin

• De¤iflik renkte, mevsime uygun sebzeleri tercih edin

• Makarna, pirinç ve kepekli ya da esmer ekmek

• Her gün 45 dakika yürüyüfl ya da egzersiz

• Az ya¤l› süt, peynir ve yo¤urt sat›n al›n

• Çi¤ sebzeleri serbest yiyerek kolesterolünüzü daha

kolay düflürürsünüz

Total kolesterol düzeyi Kategori
200 mg/dL’in alt› ‹stenen de¤er

200-239 mg/dL S›n›rda yüksek

240 mg/dL ve üzeri Yüksek

LDL kolesterol düzeyi Kategori
100 mg/dL’in alt› Optimal

100-129 mg/dL ‹stenen de¤ere yak›n

130-159 mg/dL S›n›rda yüksek

160-189 mg/dL Yüksek

190 mg/dL ve üzeri Çok yüksek

Denge Omega-3

Türkiye’nin ilk Omega-3 Sütü’nü yaratan P›nar, do-

¤an›n en mükemmel besini olan sütü Omega-3 ya¤

asidiyle daha da zengin hale getirdi. 

Omega-3 ya¤ asitlerinin, yetiflkinlerde koroner kalp

hastal›klar›na karfl› koruyucu potansiyel etkiye sahip

oldu¤u biliniyor. Ayr›ca kan kolesterolü olarak bili-

nen LDL kolesterol konsantrasyonlar›n› azalt›c›, ka-

n›n damarlar içinde p›ht›laflmas›n› önleyici, düzensiz

kalp ataklar›na karfl› koruyucu etki yap›yor. 

Denge Omega-3, eflsiz lezzeti ve besleyici özellik-

leriyle hamilelik ve emzirme dönemlerinde hem be-

be¤inin hem de kendi sa¤l›¤›n› düflünen tüm anne-

ler için ideal bir besin. Gebelik ve emzirme döne-

minde Omega-3 ya¤ asidi, bebe¤in retina ve beyin

geliflimi için önemli bir rol oynuyor; görme ve zihin-

sel fonksiyonlar›n›n geliflimine destek oluyor.



M
ucize besin var m›? sorusunun cevab› her

zaman merak edilir. Zihnin ve bedenin geli-

flimine katk› sa¤layan, hastal›klardan koru-

yan, kilo problemlerine yol açmayan deyim yerindey-

se vücudumuza “ilaç gibi” gelen bir besin... Bu soru-

nun cevab› k›sa ve net biçimde “bal›k” olarak verile-

bilir. Bal›¤› mucize besin yapan pek çok özelli¤i var.

Hamilelik döneminde s›kl›kla tüketilmesi tavsiye edi-

len bal›k, henüz do¤madan sa¤l›kl› bir geliflim için tü-

ketilmesi flart olan besinlerden biri. Do¤um sonras›n-

da da bebek, çocuk, genç, yafll› insan›n her döne-

minde hayat›nda yer almas› gerekiyor. 

Modern t›p anlay›fl› hastal›klar› iyilefltirmek yerine in-

sanlar›n hastalanmamas›n› sa¤lamay› amaç edindi-

¤inden; bal›k hayat›m›z›n olmazsa olmaz besinlerin-

den biri. Sa¤l›¤›m›z› kaybetmemek için uzmanlar haf-

tada en az iki kere bal›k yenilmesini tavsiye ediyor.

Çünkü bal›k, mineraller (fosfor, kalsiyum, potas-

yum...), A, B, E vitaminleri, özellikle Omega-3 ve

doymam›fl ya¤lar aç›s›ndan zengin bir besin kayna¤›.

Yap›lan araflt›rmalara göre Omega-3 ya¤ asitlerinin iyi

kolesterolü art›r›p kötü kolesterolü düflürdü¤ü ve

buna ba¤l› kalp rahats›zl›klar›n›, ayr›ca

kanseri ve daha birçok hastal›-

¤› önleyici etkisi oldu¤u

tespit edilmifl. Ortala-

ma ya¤ içeri¤i k›rm›z›

ete oranla yüzde 20

daha az olan bal›k dü-

flük kalorili diyet uygula-

yanlar için de harika bir be-

sin.

Omega-3

Bal›kta bulunan Omega-3 grubu ya¤lardan sentezle-

nen ya¤ asitlerinin yüksek kan bas›nc›, trigliserit (vü-

cutta en yayg›n vücut ya¤› flekli) ve kolesterol seviye-

lerini düflürdü¤ü ve damarlarda anormal kan p›ht›lafl-

mas›ndan ve ya¤ tortular›ndan kaynaklanan hastal›k-

lar› azaltt›¤› biliniyor. Omega-3 grubu ya¤lar kalp has-

tal›klar› riskini azaltmalar›n›n yan› s›ra beyin fonksiyon-

lar›n›n sa¤l›kl› olarak gerçekleflmesine katk›da bulu-

nur. Beyin ve k›rm›z› kan hücrelerinin yap›m›nda gö-

rev al›rlar. Vücudun enfeksiyonlara karfl› korunmas›n›

sa¤larlar.

Her mevsim bal›k

Bal›¤›n kas ve ya¤ yap›s› di¤er et ürünlerine göre çok

daha dayan›ks›z oldu¤undan bal›k, avland›¤› andan

itibaren bozulmaya bafllar. Uygun olmayan koruma

flartlar›nda bal›¤›n bozulmas› daha da h›zlan›r. Ancak

avlanan deniz ürünleri h›zl› flekilde donduruldu¤unda

bozulmada etkin olan enzimlerin aktivitesi durdurulur

ve bozulma yavafllat›l›r. Böylece dondurulmufl deniz

ürünleri taze bal›¤a göre daha uzun süre saklanabilir.

Bu nedenle dondurulmufl deniz ürünleri k›sa sürede

tüketilmeyen taze bal›¤a göre çok daha sa¤l›kl›.

Her zaman ilklere imza atm›fl olan P›nar, Türkiye’nin

ilk entegre bal›k çiftli¤ini kurarak 1985’ten bu yana le-

ziz ve sa¤l›kl› Çeflme çipura ve levre¤ini yetifltirmek-

te. ‹ç ve d›fl pazarda yüksek miktarda da¤›t›m›n› ger-

çeklefltiren P›nar, Akdeniz ülkelerinin kültür bal›kç›l›k

iflletmeleri aras›nda ilk s›ralarda yer al›yor.

P›nar, ifllenmifl ve haz›r deniz ürünlerinde de yine

bir ilki gerçeklefltirerek sa¤l›kl› do¤al deniz or-

tam›nda yetifltirdi¤i ve en sa¤l›kl› koflullar-

da temin etti¤i deniz ürünlerini ileri tek-

nolojiyle ve steril flekilde iflleyerek, en-

zimsel bozunma aktivitesi ilerlemeden

floklama yöntemiyle ürünleri dondurup

sa¤l›kl› ve uzun ömürlü ambalajlarda pa-

ketliyor. P›nar temizlenmifl, kullan›ma haz›r

deniz ürünlerini, özel kaplamal› ve piflirilmifl ayr›ca

›s›t›larak yenmeye haz›r hale getirerek restoran lezze-

tindeki haz›r yemek konseptini her mevsim sofralar›-

m›za tafl›makta.

P›nar ile bal›k yapmak art›k çok kolay. K›lç›¤›yla, te-

mizli¤iyle u¤raflmadan, k›sa sürede haz›rlanabilen

nefis deniz ürünleri P›nar güvencesiyle sofralarda ye-

rini al›yor. Mezgit, sardalya, hamsi, Çeflme iç midye-

si ve midye dolmas›, kalamar ve karides her mevsim-

de ayn› lezzet ve kalite P›nar güvencesiyle sunuluyor.

P›nar’›n lezzet yolculu¤u her geçen gün artan lezzet-

li, sa¤l›kl›, pratik ürün çeflidiyle devam ediyor.
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konsept: bal›k

Zengin içeri¤iyle bal›k, her yaflta ve her mevsimde tüketilmesi tavsiye
edilen mucize bir besin. K›sa sürede haz›rlanabilen deniz ürünleri

P›nar güvencesiyle sofralarda yerini al›yor.

Her yafl için bal›k

Bal›kta bulunan Omega-3 
ya¤ asitlerinin faydalar›

Bebekler ve çocuklarda

• Büyüme ve geliflimi destekler

• Merkezi sinir sisteminin geliflmesine yard›mc› olur

• Biliflsel yetenekte ve ö¤renim baflar›s›n›, beyin

geliflimini destekler

• Görme keskinli¤inin artmas›nda yard›mc› olur

• Kan ve dolafl›m sa¤l›¤›n›n korunmas›nda etkilidir

Genel sa¤l›¤a etkileri

• Kalp krizi ve ani inme riskini azalt›r

• Kanseri önleyici etkisi bulunur

• Zihinsel sa¤l›¤a olumlu etki eder

• Asabiyet ve depresyonu önleyici etkisi bulunur

• fiizofreni ve bunama riskini azalt›r

• Dikkat eksikli¤ini önleyici etkisi bulunur

• Ba¤›rsak hastal›klar›n›n oluflumunu yavafllat›r ve ris-

kini azalt›r

• Egzama ve birçok hastal›¤›n riskini azalt›r ve

oluflumunu yavafllat›r
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Türkiye’de kalp ve damar hastal›klar› gittikçe art›yor. Doktorlar bu durumun önüne
geçmek için beslenmenin ve stresten uzak durman›n önemine dikkat çekiyor. Kalp

ve damar sa¤l›¤›n›z› koruma için baz› ipuçlar›n› bu yaz›m›zda bulabilirsiniz.

Bal›k ve hindiyi keflfedin
11

B
eslenme fleklinin kalp da-

mar sa¤l›¤› üzerinde

önemli etkilerinin oldu¤u

bilinen bir gerçek. Agresif ya¤ k›-

s›tlamas› uyguland›¤› zaman kalp

ve damar hastal›klar›na ba¤l›

ölümlerde yüzde 30-60 azalma

sa¤land›¤› görülüyor. Kalp ve da-

mar sa¤l›¤› üzerine olumlu etkileri

olabilmesi için beslenme düzeni-

nin doymufl ya¤ aç›s›ndan fakir;

lif, antioksidan, tekli doymam›fl

ya¤ ve bal›k aç›s›ndan zengin ol-

mas› gerekiyor. 

Omega-3 ya¤ asitleri içeren beslenme düzenleri

ise p›ht› oluflumunu azalt›p damar geniflletici etki

yap›yor ve kalp hastal›¤› olmayan kiflilerin kalbini

koruyor. 

Kalp sa¤l›¤› uzmanlar› haftada bir kez bal›k yemenin

gerekli omega asitleri almak için yeterli oldu¤unu

belirtiyor ve protein de¤eri bak›m›ndan zengin olan

hindi etinin de tüketilmesini öneriyorlar. 

Sa¤l›kl› beslenmek ve kalp sa¤l›¤›n› korumak için

dikkat edilmesi gereken di¤er önemli konular› Ac›-

badem Kad›köy Hastanesi’nin uzman diyetisyeni

Fatofl Özcan’dan dinledik.

Bal›¤›n yararlar› ve beslenmedeki rolü nedir?

Bal›k, B grubu vitaminler (tiamin, niasin, B6 ve

B12), çinko ve demir içeri¤iyle kans›zl›¤› gideren,

antioksidan içeri¤iyle

kalp damar hasta-

l›klar› ve kanser

riskini azaltan

bir besin.

‹yi bir pro-

tein kayna¤›

oldu¤u gibi,

içerdi¤i Ome-

ga-3 ya¤ asi-

diyle kandaki kötü

kolesterolün düflürülme-

sinde etkin. 

Kalp sa¤l›¤›n› korumak için ne

s›kl›kta et tüketmek gerekir?

Et grubundaki k›rm›z› eti haftada

iki kez, tavuk, hindi ve bal›¤› gün-

lük üç köfte büyüklü¤ünde tüket-

mek tavsiye edilir. Her gün veya

haftada en az 2-3 gün bal›k ye-

mek Omega-3 ya¤ asidi al›m›n›

sa¤lad›¤›ndan antioksidan etki-

siyle kalp ve damar sa¤l›¤›n› ko-

rur, kanser riskini azalt›r.

Hindinin yararlar› ve beslenme-

deki rolü nedir? 

‹yi kaliteli protein, ya¤, demir,

çinko, fosfor gibi minerallerden ve baz› B grubu vi-

taminlerden zengindir. Sa¤l›kl› vücut yap›s›n›n ko-

runmas›, kans›zl›¤›n önlenmesi, yaflamsal ifllevlerin

kusursuz sürdürülmesi için et grubunda tavuk ye-

rine tercih edilebilir. Ya¤ oran›n›n düflük olmas› lez-

zetinin az olmas›n› do¤urur. Sebze ve baharatlarla

piflirilerek lezzetli hale getirilebilir.

Hindi ve bal›k sat›n al›rken nelere dikkat etmek

gerekir?

Ambalaj›nda üretici ad›, kalite standartlar› ve içine

konan maddeler yaz›lm›fl olmal›. Son kullanma tari-

hine dikkat edilmeli. Ambalajdaki etiket bilgileri do¤-

ru olmal›, tüketici yan›lt›lmamal›.

Hindi ve bal›¤› nelerle birlikte tüketmek gerekir? 

Sa¤l›kl› beslenme için besin gruplar›n› çeflitli ve bir

arada yemek gerekiyor. Hindi veya bal›¤›n yan›nda

zeytinya¤l› bir taze sebze

yeme¤iyle sa-

lata, tam bu¤-

day ekme¤i

veya nohut-

lu pilav ba-

l›k yan›n-

da bir parça

tahin helva tüketilebilir. Hindi-

nin yan›nda cac›k veya yo¤urt tüketmek ye-

rinde olur. Piflirme yöntemi f›r›nda folyo veya

özel et torbas›nda ise patates, havuç, biber,

kabak, maydanoz, dereotu gibi sebzeler ilave

edilebilir.

Fatofl Özcan

Önerilen sa¤l›kl› beslenme ilkeleri
Az ve s›k beslenin: Böylece ac›kmazs›n›z ve bir

sonraki ö¤ünde az yersiniz.

Kahvalt› yapma al›flkanl›¤› edinin: Besin de¤eri yük-

sek ve dengeli bir kahvalt› güne zinde ve daha sa¤-

l›kl› bafllaman›z› sa¤lar. 

Bol su için: Bulundu¤unuz yerin iklim özelliklerine

uygun olarak günlük ortalama 8-10 bardak su iç-

melisiniz.

Posal› yiyecekleri tercih edin: Kurubaklagil, meyve,

sebze, tam bu¤daydan yap›lm›fl kepekli, çavdar-

l› ya da yulafl› tah›llar, bulgur gibi lifli besinler tokluk

hissi vererek kilo verilmesini ve ideal a¤›rl›¤›n korun-

mas›n› sa¤l›yor. 

Az ve uygun ya¤ tüketin: Ya¤ yoklu¤unda A, D, E

ve K vitaminleri emilemiyor. Fazla al›nd›¤›nda ise bir

gram› dokuz kalori sa¤layarak obeziteye neden olu-

yor. Zeytinya¤› veya f›nd›k ya¤›yla m›s›rözü, soya

veya ayçiçek ya¤› gibi ya¤lar› yar› yar›ya kar›flt›rarak

kullanmak kalp sa¤l›¤›n› koruyor.

Fazla fast-food tüketimini azalt›n veya dengeleyin:

Doymufl ya¤ içeri¤i fazla, kalsiyum, Vitamin A, Vita-

min C, posa içeri¤i yetersiz bu grup toplum sa¤l›¤›-

n› olumsuz etkiliyor.

Önerilenden fazla protein almay›n: Proteinler vücut-

ta depolanm›yor. Al›nan proteinler yap›m ve onar›m

iflinde kullan›l›yor. Kalan› ya¤ ve flekere dönüflüyor. 

fieker ve flekerli besinleri fazla tüketmeyin: Besin

de¤eri olmayan fleker yaln›zca enerji sa¤l›yor. Faz-

la al›nd›¤›nda vücutta ya¤a dönüfltü¤ünden flifl-

manl›¤a neden oluyor. 

Tuz tüketimini k›s›tlay›n: Tuz vücudun asit-baz den-

gesi için gerekli. Günlük 5-6 gramdan fazla al›nd›-

¤›nda kan bas›nc›n› bozarak ödem yap›yor. Damar

ve kemik sa¤l›¤›n› bozuyor.

H
er y›l dünyada 17 milyon kifli kalp ve damar

hastal›klar› nedeniyle yaflam›n› yitiriyor.

ABD’de, Yunanistan’da, ‹sviçre’de ve ülke-

mizde kalp ve damar rahats›zl›klar› en çok ölüme se-

bep olan hastal›klar›n bafl›nda geliyor. Türkiye’de

1998 y›l› Devlet ‹statistik Enstitüsü (D‹E) verileri

ölümlerin yüzde 40.6’s›n›n kalp hastal›klar›na ba¤l›

oldu¤unu gösteriyor. Burada vurgulanmas› gereken

as›l nokta flu: Kalp ve damar sa¤l›¤› uzmanlar› bu

ölümlerin en az yüzde 10’unun düzenli beslenmeyle

engellenebilece¤ini söylüyor. Ac›badem Kad›köy

Hastanesi kardiyoloji uzman› Doçent Doktor Sinan

Da¤delen sa¤l›kl› bir kalp için sa¤l›kl› beslenmenin

flart oldu¤unu söylüyor.

Kalp sa¤l›¤› için nelere dikkat etmeli? 

Kalp ve damar sistemiyle ilgili risklerin iyi bilinmesi

gerekiyor. Hipertansiyon, fleker hastal›¤›, sigara, yük-

sek kolesterol, afl›r› kilo, egzersizden yoksun yaflam

tarz›, hayvansal ya¤lardan zengin beslenme, afl›r›

stres bu risklerin bafll›calar› ve bunlar› de¤ifltirmek eli-

mizde. Baz› hastal›klar da ikincil olarak kalp sa¤l›¤›n›

olumsuz etkiliyor. Bunlar da romatizmal rahats›zl›klar,

böbrek yetersizli¤i, kronik karaci¤er hastal›¤›, afl›r›

p›ht›laflmaya neden olan kan hastal›klar› olarak s›rala-

nabilir. Bu al›flkanl›klar›n düzenlenmesi ve hastal›kla-

r›n kontrol alt›na al›nmas›, kalp ve damar hastal›klar›-

n› azalt›yor. Diyet, yaflam tarz› modifikasyonu, egzer-

siz ve farmakolojik tedavi sayesinde kalple ilgi-

li olaylarda yüzde 50’ye varan

azalma sa¤lan›yor. Ço¤u kiflide

birden fazla risk faktörü oldu-

¤undan, genelde amaçlanan,

kiflinin global riskini hesaplay›p

buna yönelik giriflimde bulun-

mak. Günümüzde bilinen ba-

¤›ms›z risk faktörlerini tek tek

incelersek, baz›lar›n› ortadan

kald›rmakla kesin olarak kalp-

ten ölümleri azaltabiliyoruz. 

Türkiye’nin kalp sa¤l›¤› nas›l?

Türkiye’de kalp damar hastal›k-

lar› dünyayla paralel olarak git-

tikçe art›yor. Ülkemizde en riskli

bölge Karadeniz olarak görülü-

yor. Bu bölgesel de¤iflimin nedeni kesin olarak bilin-

memekle birlikte beslenme, iklim ve kal›tsal faktörle-

rin rol ald›¤› düflünülüyor. Ülkemizde insanlar hasta-

lanmadan kalp ve damar sa¤l›klar› konusunda yeterli

bilgilenmedikleri ve kontrol görmediklerinden, acil

kalp problemleriyle aniden karfl›m›za geliyor. Yaklafl›k

40 yafl›ndan sonra erkeklerin ve 45-50 yafl›ndan

sonrada kad›nlar›n mutlaka ilk kalp kontrollerini yap-

t›rmalar› gerekiyor. Risk faktörleri yüksek ise bu kont-

rollerin daha erken yafllarda yap›lmas› gerekiyor. Bir

kalp hastas›na ne kadar geç teflhis konursa hastal›-

¤›n tedavisi de o kadar zor oluyor ve hem hasta hem

de ülkemiz için maliyet art›yor. 

Kalp sa¤l›¤› ve beslenme aras›nda nas›l bir iliflki

var? 

Omega ya¤ asitlerinin kalp krizi geçirmifl ve kalbi ha-

sar görmüfl hastalarda ölüm oran›n› azaltabilece¤i bi-

liniyor. Birçok çal›flma bal›k tüketimi ve kalple ilgi-

li ölüm aras›nda tersine bir iliflki oldu¤unu gösteriyor.

Sa¤l›kl› beslenmenin tek etkisi kan ya¤lar› üzerine de-

¤il; kan bas›nc›, obezite, ensüline ba¤›ml› olmayan

“diabetes mellitus” ve p›ht›laflma sistemi üzerine de

etkileri saptand›. Bu sorunlar›n azalt›lmas› kalp hasta-

l›klar›nda etkili olan ikincil hastal›klar›n azalt›lmas›n›

sa¤l›yor. Kalp sa¤l›¤› için kifli ideal kiloya getirilmeli,

kilosu fazlaysa kalorisi k›s›tlanmal›. Total ya¤ tüketimi

diyetin yüzde 30’unu geçmemeli, doymufl ya¤ yüzde

7-10 ile s›n›rland›r›lmal›, çoklu doymam›fl ya¤ tüketi-

mi yüzde 10, tekli doyma-

m›fl ya¤ tüketimi ise yüzde

10-15 civar›nda olmal›. Di-

yet taze sebze, meyve, lif

ve bal›k aç›s›ndan zengin

olmal›.  Trigliserid yüksek-

se alkol kesilmeli, de¤ilse

de k›s›tlanmal›, tuz tüketimi

azalt›lmal›. Bal›k, özellikle

do¤mam›fl ya¤ asidi oran›

düflük olan ve omega ya¤

asitleri bar›nd›ran protein

kayna¤› olmas› bak›m›n-

dan önemli. Haftada bir

kez bal›k yemek gerekli

omega asitleri almak için

oldukça yeterli. 
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röportaj: esra melek yi¤itsözlü

sa¤l›k: kalp sa¤l›¤› ve beslenme

Kalp ve damar hastal›klar› istatistiklere göre en yayg›n ve tehlikeli sa¤l›k
sorunu. Uzmanlar do¤ru beslenmeyle risklerin ve bu hastal›klara ba¤l›

ölümlerin yüzde 10 oran›nda azalt›labilece¤ini söylüyor.

Kalbinizi besleyin

Doçent Doktor Sinan Da¤delen



I
hlamurlar Alt›nda dizisinin baflrol oyuncusu Bülent

‹nal, 2000’li y›llar›n metroseksüel, çocuksu, duygu-

sal jönlerinin aksine keskin bak›fllar› ve b›y›¤›yla iz-

leyici farkl› bir noktadan yakal›yor. Bunda tabii ki son

iki sezondur izleyiciyi televizyona kilitleyen Kurflun

Yaras› ve Ihlamurlar Alt›nda dizilerinde oynad›¤› rolle-

rin etkisi var. 

‹nal, P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu’nun yetifltirdi¤i oyun-

culardan. Her ne kadar Kurflun Yaras› ve Ihlamurlar

Alt›nda dizileriyle tan›nm›fl olsa da sinema onun için

bir tutku. Rol ald›¤› filmler Kay›kç›, Dar Alanda K›sa

Paslaflmalar, Hiç Bir Yerde ve Vizontele Tuuba.

Kebap ve künefe diyar› Urfa’da do¤an; otlar› ve lez-

zetli bal›klar›yla hafif ve sa¤l›kl› bir mutfa¤› olan ‹z-

mir’de büyüyen ‹nal’a göre yemek vazgeçilmez bir

zevk. Piflirmeyi de yemek yemek kadar seven aktör,

Cevahir Al›flverifl Merkezi’ndeki 337’nin ortaklar›n-

dan. Bu arada alt›n› çizmeden olmaz, 337’nin mönü-

sündeki yemekler P›nar ürünleriyle yap›l›yor.

Bugün çizburger yapacaks›n›z. Fast food’la aran›z

nas›l?

Diyet nedeniyle kötü. Eskiden severdim, ama yafl

ilerledikçe fast food’un zararlar›n› görüyorsunuz. K›-

s›tl› zaman›n›z varsa fast food kaç›n›lmaz, ama dikkat

etmeye çal›fl›yorum. 

Sizin için mutfak ne ifade ediyor?

Mutfak denince akl›ma kültür geliyor. Bir ülkeyi ve in-

sanlar›n› mutfaklar›yla tan›yabilirsiniz. Mutfak bir toplu-

mun kimli¤idir diyebiliriz.

Urfa’l› oldu¤unuza göre yemekle aran›z iyi olmal›...

Çocuklu¤um o yörenin yemekleriyle geçti. Patl›can-

l› k›ymal› tepsi kebab›n› ve künefeyi çok severim. An-

cak bu yemeklerin ne kadar sa¤l›kl› oldu¤u tart›fl›l›r. Di-

yet yapt›¤›m için de Urfa yemeklerini fazla yemiyorum.

Ailem ‹zmir’de yafl›yor. A¤›r, etli ve bakliyatl› yemeklerin

yerini zeytinya¤l›, otlu ve sebzeli yemekler ald›, bir de

bal›k. Ben de Ege mutfa¤›n› tercih ediyorum.

Diyet yapt›¤›n›z› söylediniz, diyet program›n›zdan söz

eder misiniz?

Kolay kilo al›p veriyorum. Dizi çekimleri s›ras›nda kilo

al›yordum çünkü ço¤u zaman geç saatlerde a¤›r ye-

mekler yiyorduk. Diyetisyene gidip test yapt›rd›¤›mda

insülin oran›nda problem oldu¤u ortaya ç›kt›. Diyete

bafllad›m. fiu an üç ara, üç ana olmak üzere alt›

ö¤ün yemek yiyorum. Beyaz eti tercih ediyorum, haf-

tada bir kez k›rm›z› et yiyorum. Tatl› ve meyveleri, ye-

mekten iki saat sonra ara ö¤ün olarak yiyorum. Bir

buçuk ayda alt› kilo verdim. Beslenme fleklim de¤ifl-

meseydi, 50’li yafllar›mda fleker hastas› olabilirdim.

Sette diyet program›n› uygulamak zor olmuyor mu?

Setlerde catering flirketleri görev al›yor. Bana sebze

yemekleri geliyor. Bazen evden yemek götürdü¤üm

de oluyor. Ara ö¤ün için yan›mda daima yo¤urt ya da

diyet bisküvi tafl›yorum. Sa¤l›kl› beslenip, kilo verince

insan mutlu oluyor çünkü kendini hafif hissediyor.

En sevdi¤iniz yemekler neler?

Zeytinya¤l› yaprak sarma, fiirince’nin yaprak sarmas›

çok güzeldir. Diyette bile olsam kuru fasulye ile pila-

va dayanamam. Genel olarak yöresel yemekleri sev-

di¤imi söyleyebilirim. Bir de ‹zmir’de yedi¤im bal›klar.

‹çecek olarak ne tercih edersiniz?

Asitli içecekler tüketmem, bol su içerim. Çay, kahve

de çok içmem. Ayda bir iki defa, iki kadeh flarap içe-

rim. Bo¤azkere Öküzgözü üzümlerinden yap›lan fla-

raplar› tercih ederim. fiarab›n ritüeli, üzümün yetifl-
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röportaj: damla tomru

yemek sohbetleri: Bülent ‹nal

Kurflun Yaras›’ndaki kaymakam rolüyle y›ld›z› parlayan Bülent ‹nal yeni kuflak jönlerden.
Sinemay› televizyona tercih etti¤ini söyleyen ‹nal’›n en büyük zevklerinden biri de yemek

yapmak. Ancak ifl temposu, aktörün mutfakta zaman geçirmesine izin vermiyor.

Ihlamurlar alt›nda yemek
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mesi, içece¤e dönüflmesi ve flarap tad›m› çok hoflu-

ma gidiyor.

Yemek yapar m›s›n›z?

Yemek yapmay› çok severim. Yedi¤im bir yeme¤in

tarifine ihtiyaç duymam, nas›l piflirildi¤ini ve hangi

malzemelerinin kullan›ld›¤›n› yerken anlay›p yapabili-

rim. Lisedeyken annem ve ablam çal›flt›¤› için bazen

ben yemek yapard›m. fiu aralar mutfa¤a giremiyo-

rum, d›flar›da yiyorum. Yemek yapaca¤›m say›l› za-

manlardaysa Urfa do¤umlu olmama ra¤men Ege

mutfa¤›n›n yemeklerini piflirmeyi tercih ediyorum. 

Yemek yapmay› özlüyor musunuz?

Bir, iki ay önce diyete bafllad›¤›mda az ya¤l›, fleker ve

tuz oran› az yemekler yemem gerekiyordu. ‹lk hafta-

lar gece mutfa¤a girip diyet yemekleri yap›yordum,

sabah da sete götürüyordum. Yemekleri piflirmek

için sabahlasam da büyük zevk al›yordum. O zaman

yemek yapmay› ne kadar özledi¤imi anlad›m. 

Dünya mutfaklar›yla aran›z nas›l?

Çin mutfa¤›yla yeni tan›flt›m. Sa¤l›kl› ve lezzetli bir

mutfak, ancak tatl› ekfli sosa al›flamad›m. Yeni tatla-

ra önyarg›yla yaklaflmam. Çekim için gitti¤im Güney

Afrika’da timsah etli makarna ve çi¤ antilop fileto ye-

mifltim. Ama maymun beyni gibi uç lezzetleri dene-

yemem.

Hangi restoranlar› tercih ediyorsunuz?

Taksim’de Taksimoda, Zencefil, Ara Kafe. Teflviki-

ye’de K›r›nt› sevdi¤im mekanlar aras›nda. Haftan›n

birkaç günü orta¤› oldu¤um 337’de yiyorum.

337’den söz eder misiniz?

Yaklafl›k bir y›ld›r hizmet veriyoruz. Mönüdeki yemekler

P›nar ürünleriyle yap›l›yor. 337, ‹stanbul’da yer alan

dünyan›n en büyük ikinci al›flverifl merkezi Cevahir

Al›flverifl Merkezi’ndeki kap› numaram›z. 337’de fast

food ürünlerin yan› s›ra makarna ve salatalar›m›z da

bulunuyor. Önceden yaln›zca hindi eti sunuyorduk.

Bence hindi eti di¤er etlerden daha sa¤l›kl› ve besleyi-

ci. Art›k hindinin yan› s›ra k›rm›z› et de sat›yoruz.

337’nin tan›t›m›nda isminizi kullanmad›n›z...

Aç›l›fl yap›p, bas›n mensuplar›n› davet etmekten ka-

ç›nd›k. Ama baz› arkadafllar›m›z benim ortak oldu¤u-

mu ö¤renip haber yapmak istiyor. O zaman haber

yapmalar›n› önlemiyoruz. Profilo’daki Hindi’nin sahip-

lerinden U¤ur Han›m’la y›llard›r böyle bir hayalimiz

vard›. fiu an maddi bir getirisi yok. Yine de müdavim-

lerimiz yok de¤il. Orada yemek yemekten büyük ke-

yif al›yorum.

fiube açmay› düflünür müsünüz?

Düflünmüyorum, gelecekte kafe açmak istiyorum.

Ancak kafenin henüz tarz› ve nerede olaca¤› bel-

li de¤il. Asl›nda al›flverifl merkezlerini s›cak bulmasam

da derli toplu olmalar› nedeniyle bir al›flverifl merke-

zinde açabilirim.

Mutfa¤›n›z›n ve buzdolab›n›z›n olmazsa olmazlar› 

neler?

Zeytinya¤›. Neredeyse tüm yemeklerde zeytinya¤›

kullan›yorum. Tencere ve tavalar›n iyi olmas›na önem

veririm. Buzdolab›m bofl say›l›r. Diyet nedeniyle flar-

küteri ürünleri, çikolata gibi yiyeceklerden kaç›n›yo-

rum. Buzdolab›mda flu s›ralar sebze, meyve, otlar ve

yo¤urt var.

Sofraya önem verir misiniz?

Çocuklu¤umdaki sofralar› özlüyorum. Küçük bir mutfa-

¤›m var ve ço¤u zaman sofra kuracak vaktim olmuyor.

Özlemimi bayramlarda ailemin evinde gideriyorum.

Bofl vakitlerinizde neler yap›yorsunuz?

DVD izlemeye ve arkadafllar›mla görüflmeye çal›fl›yo-

rum. Spor yapmay› sevsem de yapam›yorum. Yaz›n

yüzmeyi, yürüyüfl yapmay› ve bisiklete binmeyi sevi-

yorum. Merak etti¤im, yapmak istedi¤im pek çok fley

var. Diziden önce yelkene merak sarm›flt›m. Kursa

üye oldu¤um s›rada dizi bafllad›. fiimdi de da¤c›l›kla

ilgilenmek istiyorum. Dizi bittikten sonra en az alt› ay

çal›flmay›p, kurslarla kendimi gelifltirmek istiyorum.

Temponuz yo¤un. Zor olmuyor mu?

Haftan›n en az befl günü çal›fl›yoruz. Sevmeden bu

ifli yapamazs›n›z. Diziyi izledi¤inizde, sokakta yürür-

ken insanlar›n sevgi sözcüklerini duydu¤unuzda mut-

lu oluyorsunuz. Hollywood’da y›lda bir film çekiyorlar.

Oyuncular alt› ay boyunca spora, dans kursuna gidi-

yor, film için çal›fl›yor. Oyunculuk set d›fl›ndaki haya-

t› nas›l yaflad›¤›n›z, kendinizi nas›l doldurdu¤unuzla il-

gili. Ancak Türkiye’de oyunculu¤a böyle bak›lm›yor.

Yo¤un temponun nedeni de Türkiye’deki bak›fl aç›s›.

Televizyon mu, sinema m›?

Sinema; o koltuklarda oturup perdeden film izleme-

nin keyfi bambaflka. Sineman›n dilini daha çok sevi-

yorum. Ancak bu televizyonu sevmedi¤im anlam›na

gelmiyor. fiu s›ralar baz› televizyon dizilerinin sinema-

tografileri filmlerden daha iyi. Ça¤an Irmak gibi dizi

yönetmenlerinin sinemaya çekilmesi gerekti¤ine ina-

n›yorum. Türk sinemas›n›n kimlik sorunu oldu¤unu

düflünüyorum. Hep farkl› sinemalar› taklit ediyoruz,

kendi hikayelerimizi, oyunculuklar›m›z› yaratm›yoruz.

Türk sinemas› denince yurtd›fl›ndaki insanlar›n kafa-

s›nda bir fley belirmiyor. Filmimi 3 milyon kifli izledi

demek elbette çok güzel, ama dünyaya aç›lmak flart.

Peki hedefleriniz neler?

Meslekiçi e¤itimin verilece¤i bir e¤itim merkezi kur-

mak istiyorum. Sinema odas›, kütüphanesi, stüdyolar

olacak. Profesyoneller de gidip kurslar alabilecek.

‹çinde senaryo yaz›m kurslar›, farkl› yönetmenlerden

oyunculuk e¤itimleri, atölye çal›flmalar› olacak.
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Çizburger

Malzemeler

P›nar hamburger köftesi

P›nar hamburger peyniri

P›nar ketçap

P›nar mayonez

Turflu

Domates

Marul

Hamburger ekme¤i

Haz›rlan›fl›

• Domates ve turflular do¤ran›r. Marul yapraklar› haz›rlan›r.

P›nar hamburger köfteleri tavada k›zart›l›r. Hamburger ek-

meklerinin birine mayonez, di¤erine ketçap sürülür. P›nar

hamburger peyniri, P›nar hamburger köftesi, domates, turflu

ve marul yapraklar› ekmeklerin aras›na konup servis edilir.

yemek sohbetleri: Bülent ‹nal
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“Yemekte tecrübe konuflur”

‹
smail Güler 1984 Bolu Mengen do¤umlu. 10 y›ld›r

mesle¤in içinde olan Güler, Mengen Anadolu Afl-

ç›l›k Meslek Lisesi’nden mezun olduktan sonra,

aflç›l›k üzerine iki y›l yüksekokul okudu. Üniversite

e¤itimini turizm iflletmecili¤i üzerine yapan Güler, e¤i-

tim görürken bir yandan da çal›flt›. Antalya’da Krem-

lin Palas, Gloria Golf Resort ve Merid Arcadia; ‹stan-

bul’da Ç›ra¤an Saray› ve Morqua’da görev yapt›. Alt›

ayd›r da 360 ‹stanbul Restoran&Bar’›n flefli¤ini yürü-

tüyor. 

360 ‹stanbul ad›n›, ‹stanbul’u 360 derecelik bir aç›y-

la gören manzaras›ndan al›yor. Restoran›n balkonun-

dan, hem San Antoine Kilisesi’ni hem de Bo¤az’›

seyretmek mümkün. Restoran geçen y›l, Travel&Le-

isure Dergisi taraf›ndan Avrupa’n›n en iyi restoranlar›

aras›na seçilen iki Türk restorandan biri oldu. Ç›ra¤an

Saray›’n›n eski executive chef’i (bafl aflç›) Mike Nor-

man taraf›ndan haz›rlanan restoran›n zengin mönüsü

dünya mutfa¤›ndan örnekler sunuyor. Güler’e göre

bir yeme¤i yemek yapan dört önemli unsur var; mal-

zemeyi do¤rama ve piflirme flekli, tatland›rma ve su-

num. Yani yemek yaparken malzeme, do¤ranmas›n-

dan piflirilmesine kadar iyi kullan›ld›¤› takdirde lezzetli

yemeklerin ortaya ç›kaca¤›n› belirtiyor. Lezzetli bir ye-

me¤in püf noktalar›n› sordu¤umuz Güler, kalite-

li malzeme kullanma ve piflirme ›s›s›na dikkat etme-

nin önemli oldu¤unu vurguluyor. Güler, ev han›mlar›-

n›n kendisine en çok piflirdikleri etin neden sert oldu-

¤unu sorduklar›n› söylüyor. Tuzun yeme¤in piflmesi-

ne yak›n at›lmas› gerekti¤ini, baflta at›lmas› durumun-

da da etin sert olaca¤›n› belirtiyor. ‹smail Usta ev ha-

n›mlar›na, sebze ve et sular›n› atmamalar›n›, yeme¤in

içinde de¤erlendirmelerini tavsiye ediyor. Güler, P›-

nar›m Dergisi için kuzu konfit haz›rlad›.

iki aflç›, iki yemek
‹smail Güler / 360 ‹stanbul fiefi Basri Hatipo¤lu / Mabeyin fiefi 

B
asri Hatipo¤lu 1973 Bulgaristan do¤umlu. Li-

se e¤itimini aflç›l›k üzerine ald›. Daha sonra

Bulgaristan’›n sayg›n otel ve restoranlar›nda

çal›flt›. 1997 y›l›nda Türkiye’ye yerleflen Hatipo¤lu, ilk

olarak Beyti Restoran’da usta yard›mc›l›¤› görevinde

bulundu. 2003 y›l›ndan beri de Mabeyin Restoran’da

fleflik yap›yor. Hatipo¤lu’nun k›zkardefli de Bulgaris-

tan’da flef olarak çal›fl›yor.  

Üç y›l önce 1900’lü y›llara ait bir köflk restore edildi

ve Mabeyin Restoran hizmete aç›ld›. Turizm Bakanl›-

¤› taraf›ndan “Özel Tesis ‹flletme Belgesi” almaya hak

kazanan restoran, geçen y›l Avrupa’n›n en iyi üç res-

toran›ndan biri seçildi. Restoran k›rm›z›, yeflil, mavi ve

VIP salonlar›yla 700’ü aflk›n kifliye hizmet sunuyor.

Restoran›n Türk yemeklerinden oluflan genifl bir mö-

nüsü var. Yöresel yemeklere de yer verilen mönüde

mevsim kebaplar› ve vejetaryenler için özel haz›rlanan

yemekler de dikkat çekiyor. Hatipo¤lu’na göre bir ye-

me¤i yemek yapan en önemli unsur hijyen. Ustan›n

becerisinin de yemek yaparken önemli oldu¤unu

söyleyen Hatipo¤lu, “Her zaman tecrübe konuflur”

diyor. Basri Usta yemekte lezzete öncelik veriyor.

Müflterilerin Mabeyin’e, arad›klar› lezzeti bulduklar›

için geldiklerini, sunumun her zaman lezzetten sonra

gelmesi gerekti¤ini söylüyor. Hatipo¤lu’na göre lez-

zetli bir yeme¤in püf noktas›; malzemelerin taze, kali-

teli ve hijyenik olmas›. Usta aflç›, lokantaya malzeme

al›n›rken özen gösterildi¤ini ve kaliteden ödün veril-

medi¤ini söylüyor. “Kaliteli malzemeyi ifllemek çok

daha kolay oluyor. Sonuçta lezzetli yemekler ortaya

ç›k›yor. Bu, ette de böyledir” diyor. Basri Usta, ev ha-

n›mlar›na malzemeleri gerekti¤i gibi kullanmalar›n› ve

iyi piflirmelerini tavsiye ediyor. Hatipo¤lu, P›nar›m

Dergisi için Alinazik haz›rlad›.Kuzu konfit

‹smail Güler Basri Hatipo¤lu 

Kuzu konfit
Malzemeler

• 300 gr kuzu kafes, 1 lt zeytinya¤›, 150 gr teriyaki sos (mirin,

soya sosu, pirinç sirkesi, bal, ketçap yo¤unlaflana kadar kay-

nat›larak elde edilir), 2 yaprak nane, 70 gr enginar, 1 su bar-

da¤› süt, 40 gr tereya¤›, 10 gr un, 30 gr kaflar, tuz, karabiber

Yap›l›fl›

• Kuzu kafesler zeytinya¤›nda 4 saat piflirilir. Ard›ndan teriya-

ki sos sürülüp f›r›nlan›r. Hafif k›zard›ktan sonra enginar be-

¤endinin üzerinde yerini al›r.  

Enginar be¤endi (garnitür)
Yap›l›fl›

• Un tereya¤›yla beraber kavrulur. Bir tarafta enginarlar hafl-

lan›r ve do¤ran›r. Ard›ndan kavrulan una do¤ranm›fl enginar-

lar ilave edilir. Un ve enginarlar iyice kavrulduktan sonra süt

ilave edilir. Süt çekilince kar›fl›ma kaflar rendelenip eklenir.

Tuz ve karabiberle tatland›r›l›p servise sunulur.

“Kaliteli malzeme iyi kullan›lmal›”

Alinazik
Malzemeler

• 1 kg kemer patl›can, 300 gr k›yma, 1 bardak P›nar süzme

yo¤urt, 3-4 difl sar›msak, 2 yemek kafl›¤› eritilmifl P›nar tere-

ya¤›, tuz, karabiber ve k›rm›z› biber 

Yap›l›fl› 

• Kemer patl›canlar üzerlerinde b›çakla birkaç delik aç›l›p

ateflte ya da tercihen f›r›nda közlenir. Közlenen patl›canlar

kabuklar› soyularak ince ince k›y›l›r. Di¤er tarafta kavrulan k›y-

ma, suyunu sal›p çektikten sonra tuz eklenir. Ateflten al›n›p

k›rm›z› ve karabiber ilave edilir. Baflka bir yerde sar›msak-

l› yo¤urt haz›rlan›r. Ezilen sar›msaklar süzülmüfl yo¤urda ka-

t›l›p krema k›vam›na gelinceye kadar kar›flt›r›l›r. K›y›lan patl›-

canla harmanlan›r. Yo¤urt-patl›can kar›fl›m› haz›rland›ktan

sonra bir servis taba¤›na konur. Üzerine kavrulmufl k›yma

eflit flekilde da¤›t›l›p, yeme¤in üzerini tamamen kaplamas›

sa¤lan›r. Eritilmifl tereya¤› yeme¤in üzerine dökülür. 

Alinazik

röportaj: demet fleker foto¤raf: uluç özcü röportaj: demet fleker foto¤raf: onur uzbaflaran 



O
smanl› Yemekleri sunan restoran say›s› art›-

yor. Yaln›zca ülkemizde de¤il dünyada da bu

mutfa¤a ilgi artt›. ABD ve Fransa’n›n önem-

li gastronomi okullar›nda Osmanl› Mutfa¤› konulu kon-

feranslar düzenleniyor. Bu ak›mdan önce aç›lan, Ser-

vet Ocak yönetimindeki Asitane ise saray yemeklerini

modern damak tad›na uydurma kayg›s› gütmeden bi-

rebir, o döneme ait reçetelerle yapan tek restoran.

Kariye Otel’deki Asitane’nin mönüsü 1539 y›l›nda Ka-

nuni Sultan Süleyman’›n o¤ullar› fiah Cihangir ve ‹kinci

Beyaz›t için düzenledi¤i sünnet dü¤ününün yemekleriy-

le haz›rlanm›fl. Dane-i sar›, Kavun dolmas›, Mutancere,

Helatiye mönüdeki merak uyand›ran lezzetlerden birka-

ç›. Mönüdeki her yeme¤in alt›na içeri¤i ve tarihiyle ilgi-

li notlar düflülmüfl. Klasik Osmanl› Müzi¤i eflli¤indeki

geçmifle uzanan lezzetli yolculuk, zihinlerdeki savafl ve

zaferlerden ibaret Osmanl›’ya bambaflka bir aç›dan ba-

k›lmas›na olanak tan›yor. 

Restoran›n ad› neden Asitane?

Asitane baflkent demek. Ayr›ca  ‹stanbul’un Kons-

tantinapolis’ten önceki ad› da Asitane’ymifl. Saray

mutfa¤›n› birebir yapan tek restoran oldu¤umuz için

bu isim seçildi.

Kariye Otel’in kurulufl hikayesinden söz eder misi-

niz?

Bu bina eskiden Sultan Kona¤›’ym›fl ancak daha

sonra Turing flirketi taraf›ndan restore edilmifl. Güner

Durmay buray› sat›n al›p otel olarak hizmete sokmufl.

1991 y›l›ndan beri de Asitane Kariye Otel’in bünye-

sinde.

Saray mutfa¤› sunan bir restoran olarak oldukça sa-

de bir dekorasyona sahipsiniz.

Dekorasyonumuzu s›k s›k yeniliyoruz ancak saray

mutfa¤› sunuyoruz, ona göre dekore edelim gibi bir

zihniyete sahip de¤iliz. Modern çizgiler kullan›yoruz.

Kumafl desenleri, Arapça mönülerin yer ald›¤› tablo-

larla da modernizmi sarayla iliflkilendiriyoruz.

Mönünüz saray yemeklerinden olufluyor, ufak da ol-

sa de¤ifliklik yapm›yor musunuz?

Orijinal reçetelere ba¤l› kal›yoruz. Yemeklerin ço¤un-

da kuru incir, kay›s›, erik, antep f›st›¤›, elma, bal var.

Bu nedenle baz› müflterilerimiz yemekleri tatl› bulu-

yor. Ama asla reçetelerde oynamay› düflünmüyoruz.

Ölçü olarak da yine o zaman›n ölçülerini kullan›yoruz,

tutmaç hesab› yap›yoruz.

Peki bu reçetelere nas›l ulaflt›n›z?

‹stanbul Üniversitesi Tarih Bölümü’nün yapt›¤› araflt›r-

malar sonucunda bu reçetelere ulafl›ld›. Reçeteler

1539 y›l›nda Kanuni Sultan Süleyman’›n o¤ullar› fiah

Cihangir ve ‹kinci Y›ld›r›m Beyaz›t için düzenledi¤i

sünnet dü¤ününde sunulan 200 çeflit yeme¤i kaps›-

yor. Bu yemeklerden 20’sini seçip yaz ve k›fl mönü-

lerimizi haz›rlad›k. Bir de Fatih Sultan Mehmet hafta-

s›nda, Fatih’in ‹stanbul’un fethinden iki y›l sonra ver-

di¤i yeme¤in mönüsünü sunuyoruz. 

Yemeklerden günde ne kadar yap›yorsunuz?

En az 70 porsiyon yap›yoruz. 

Müflteri profilinizden söz eder misiniz?

Elit bir kitleye hitap ediyoruz. Sanat, spor ve siyaset

dünyas›n›n sayg› duyulan isimleri müflterilerimiz. Fi-

yatlar ucuz de¤il, ama afl›r› pahal› da de¤il. Müflteri-

lerimiz özellikle yabanc› misafirleri oldu¤unda bizi ter-

cih ediyorlar. 

Pek çok tan›d›k ismin müflteriniz oldu¤unu söyledi-

niz. Hangi yemekleri tercih ediyorlar?

Erkan Mumcu her geldi¤inde kuzu incik yer. Tarkan bir

röportaj›nda Asitane’nin sarmas›n› yemeden New

York’a gitmem demifl. Tu¤çe Kazaz koruklu yaprak

sarmay› çok sever. Rahmi Koç da s›k s›k buraya gelir.

Sunumda dikkat etti¤iniz noktalar var m›?

Elimizde o zamanki sunum tekniklerine dair belge yok.

Ama o dönem kullan›lan malzemelerle flu an kullan›-

lanlar çok farkl›. Eskiden kullan›lan bak›r tabaklar ye-

me¤i yar›m saat s›cak tutarm›fl, günümüzde bak›r ta-

bak kullan›lm›yor. Yaln›zca kuzu etinden yapt›¤›m›z ve

iskenderi and›ran bir yeme¤imiz var; onu kil tabakta

sunuyoruz.

Saraya özgü içecekler var m›?

Hurmadan yap›lan demirhindi flerbetimiz var. Gerçek
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röportaj: damla tomru  foto¤raf: sinan kesgin

tarihi lezzet: Asitane Restaurant

Mutfak, bir kültürün kimli¤ini yans›t›r. Yüzy›llara damgas›n› vuran Osmanl›’n›n tarih
kitaplar›nda anlat›lmayan yönlerini saray mutfa¤› sayesinde tan›yabilirsiniz. Saray yemeklerini

de¤ifltirmeden uygulayan Asitane, gelenekleri ölümsüzlefltirmifl. 

Buyrun Kanuni sofras›na...
19

Saray mutfa¤› yüksek maliyetli bir mutfak. Bu kadar yayg›n olmamas›n›n en
büyük nedeni de bu. Saray yemeklerini yaparken malzemeden

k›samazs›n›z. Malzemenin kaliteli olmas›na da dikkat etmeniz gerekir.



demirhindi flerbetini yapan tek restoran biziz. Ço¤u

restoran incir, erik ve anasondan yap›yor. Biz Medi-

ne’den getirtti¤imiz hurmalar›n suyundan elde ediyo-

ruz. Geçti¤imiz aylarda Hillside üyeleriyle demirhindi

flerbeti tad›m› gerçeklefltirdik.

Bu tarz flerbetler ne zaman içilir?

Normalde yemek öncesi servis edilmesi gerekir. Ama

Türk damak zevkinde yemek öncesi bir fleyler içme

adeti yoktur. Bu nedenle yaln›zca yabanc› misafirleri-

mize yemek öncesi hoflgeldiniz kokteyli olarak demir-

hindi ikram ediyoruz. Türk misafirlerimizse yemek

sonras› içiyor.

Sundu¤unuz yemekler özel, bunlar› bir kitapta topla-

may› düflünüyor musunuz?

1998 y›l›nda tariflerin de yer ald›¤› broflürler haz›rla-

m›flt›k. Ama bir anda yemeklerin ismini de¤ifltirip bizi

taklit edenler oldu. Bu nedenle tarifleri kitapta topla-

may› düflünmüyoruz. Röportaj verirken de yaln›zca

yeme¤in içindekileri söyleyip piflirme tekniklerinden

söz etmiyoruz.

Yemek programlar›nda neden saray mutfa¤›na yer

verilmiyor?

Saray mutfa¤› yüksek maliyetli bir mutfak. Bu kadar

yayg›n olmamas›n›n en büyük nedeni de bu. Saray

yemeklerini yaparken malzemeden k›samazs›n›z.

Malzemenin kaliteli olmas›na da dikkat etmeniz gere-

kir. Bu nedenle bir porsiyon iskenderin maliyeti 1

YTL’yken, bizde piflen bir yeme¤in en düflük maliye-

ti 6 YTL’dir. 

Saray mutfa¤›nda dikkat edilmesi gereken noktalar

var m›?

En önemli nokta yemeklerde kullan›lan su. Asla çefl-

me suyu kullanmay›z. Saray yemeklerinin tümü kemik

suyuyla pifler. Baz›lar›nda suyun içinde meyve ya da

bal kaynatarak elde edilen soslar kullan›l›r. 

Yemek sunumunun püf noktalar› nelerdir?

Saray mutfa¤› pifler piflmez sunulmas› gereken ye-

meklerden oluflur. Bunun nedeni yemeklerin çabuk

kuruyan kemik suyuyla yap›lmas›d›r. Çeflme suyuyla

yap›lan yemekler uzun süre bekleyebilir, rengi sol-

maz. Bir gün önceden rezervasyon yap›lsa bile ye-

mek siparifl edildi¤i an piflirilir. Bizde en düflük bekle-

me süresi 20 dakikad›r. Bunun d›fl›nda süslemede

kiflnifl, kimyon, haflhafl gibi pek kullan›lmayan malze-

melerden yararlan›yoruz. Çünkü yeme¤e gerçek lez-

zetini veren sudur ve bu suyun tad›n›n süsleme u¤-

runa bozulmamas› gerekir.

Restoranda dekora oldu¤u kadar müzi¤e de önem

vermiflsiniz.

Gün boyu burada klasik Osmanl› müzi¤i çal›yoruz.

Onun d›fl›nda Ramazan Ay›’nda tasavvuf ekibimiz ge-

liyor. Her Cuma ve Cumartesi de 20.00-23.00 aras›

udimiz sahne al›yor. Y›lbafl›nda dansöz gösterimiz

oluyor, sevgililer gününde de keman ve flüt çalan ar-

kadafllar›m›zla beraberiz.

Özel günler de mönü de¤ifliyor mu?

Yaln›zca Fatih Sultan Mehmet Haftas›’nda de¤ifliyor.

Bir de Aral›k’›n ilk haftas› yaln›zca bal›k sunuyoruz.

Saray mutfa¤›na bak›fl aç›s› nas›l?

Halk›m›z saray mutfa¤›yla ilgili yeterli bilgiye sahip de-

¤il. Asl›nda halk›n damak tad› da saray mutfa¤›na pek

yatk›n de¤il. Bol ac›l›, so¤anl› tatlar›, kebaplar› tercih

ediyorlar. Ancak az da olsa saray mutfa¤›yla ilgilenen

insanlar da var, zaten hedef kitlemiz de onlar.

Saray mutfa¤›nda en çok kullan›lan malzemeler ne-

ler?

En baflta kuzu eti geliyor. Bunun d›fl›nda kuru incir ve

arpac›k so¤an neredeyse her yemekte kullan›lm›fl.

Saray mutfa¤›nda patl›can›n da özel bir yeri var. Ku-

ru meyveler, baklalar da çok kullan›lan malzemeler

aras›nda.

Gelece¤e dair planlar›n›z neler?

Sürekli “franchise” teklifleri geliyor. Müflterilerimiz de

merkezi yerlerde flube açmam›z› düflünüyorlar. Her

flubede ayn› kaliteyi yakalamak ad›na franchise’a s›-

cak bakm›yoruz. ‹lk hedefimizse Sultanahmet’te bir

flube açmak.
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U
rla kültürel altyap›s›, masmavi koylar› ve ada-

lar›yla tam bir Ege kenti. Çok say›da tarihi

esere ev sahipli¤i yapan Urla’da Osman-

l› döneminden kalan cami, hamam ve kervansaraylar

eski güzelli¤ini koruyamam›fl olsa da kenti ziyarete

gelenleri tarihi bir yolculu¤a ç›kar›yor. Bir yanda mas-

mavi bir deniz, di¤er yanda tarihten izler derken sa-

kin bir Ege kentinde dolaflman›n tüm ayr›cal›klar›n›

yafl›yorsunuz. S›ra yemek yeme¤e geldi¤inde ise si-

ze sahil boyundaki katmer börekçilerini öneriyoruz.

Sahil kenar›nda katmer keyfi

Urla sahil boyunda çok say›da bal›k restoran› ve kat-

mer börekçisi bulunuyor. Biz bu ünlü börekten tat-

mak ve yap›l›fl›n› ö¤renmek için Ünal Kardefller Börek

Salonu’na gittik. Sahil kenar›ndaki iflletmenin girifline

kurulmufl mutfa¤a girdik ve Fatih Ulu Usta’yla tan›fl-

t›k. Cumartesi sabah› oldu¤u için içerisi kalabal›kt›.

‹nsan›n ifltah›n› kabartan börekleri pifliren Fatih Us-

ta’dan katmerin nas›l yap›ld›¤›n› ö¤rendik.  

Katmer yapman›n incelikleri

“Önce hamurun suyu haz›rlan›r. Suya yar›m çorba ka-

fl›¤› tuz at›l›r ve yar›m limon s›k›l›r. Haz›rlanan su bir kilo

una yavafl yavafl dökülerek hamur yo¤rulur. Kulak me-

mesi k›vam›nda haz›rlanan hamur, 10 parçaya bölüne-

rek beze haline getirilir. Bezeler bir kab›n içine konup

›slak bir bezle örtülür ve en az bir saat bekletilir. Yaz›n

buzdolab›nda, k›fl›n aç›kta dinlenmeye b›rak›lan beze-

ler merdaneyle hafif aç›l›r. Havada çevrilerek inceltilen

hamur yufka haline getirilir. Piflirmek için kullan›lacak

krom ya da çelik sac›n az meyilli ve derin olmayan› se-

çilmelidir. Hafif atefl verdikten sonra yar›m kepçe zey-

tinya¤› sac üzerine dökülür. Haz›rlanan yufka sac›n

üzerine yay›l›r. Yufkan›n yanmamas› ve iyi piflmesi için

atefl k›s›l›r. ‹çine bir yumurta k›r›larak iste¤e göre may-

danoz, patates, k›yma ya da peynir konulur. Hamuru

y›rtmamak için tasarlanm›fl özel tahtayla malzeme yuf-

kan›n üzerine yay›l›r ve yufkan›n kenarlar›ndan tutularak

kare biçiminde katlan›r. Atefl biraz yükseltilerek böre-

¤in iki taraf› piflirilir. Mermerin üzerine al›n›p b›çakla kü-

çük dilimler halinde kesilerek servis yap›l›r.” 

‹flin s›rr› hamurunda 

Ünal Kardefller Katmer Salonu’nun sahibi ‹brahim

Ünal, katmer yap›m›na 1965 y›l›nda babas› Erol

Ünal’›n bafllad›¤›n› söylüyor. ‹lk katmerin odun ateflin-

de tereya¤›yla yap›ld›¤›n› belirten Ünal, 1978’den bu

yana hizmet verdiklerini ifade ediyor. Katmer yapma-

y› ‹brahim Ünal’dan ö¤rendi¤ini dile getiren Fatih Us-

ta, bu iflin püf noktas›n›n hamurun k›vam› oldu¤unu

vurguluyor. Haftan›n her günü sabah 08.00’de aç›lan

Ünal Kardefller Katmer Salonu, yaz aylar›nda gece

02.00’ye, k›fl aylar›nda 23.00’e kadar hizmet veriyor.

Tanesi 4 YTL olan katmerin daha çok ‹zmir ve çevre-

sinden müdavimleri var. Sizin de ‹zmir’e yolunuz dü-

flerse, Urla’ya u¤ray›p katmer yemenizi öneririz. Kat-

merin tad› dama¤›n›zda kalacak...
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yöresel yemek: katmer

Katmer katmer lezzet
En eski medeniyetlerden izler tafl›yan Urla, görülmeye de¤er bir sahil kenti. Tarihi evleriyle ünlü

Urla’y› gezdikten sonra sahilde oturup yöreye özgü katmer böre¤i yemek, gezinize keyif veriyor.

Bal›k al›flverifli yapmak için iskeleye gelen Urlal›lar, sahildeki katmer börekçilerinde soluklan›yor. 
Yay›k ayran›yla ikram edilen katmer böre¤inin çevre illerden de müdavimleri var.  

23

Malzemeler

1 kg P›nar un, yar›m limon, 1/2 çorba kafl›¤› tuz,

yar›m litre su, 1/2 kepçe zeytinya¤›

‹ç malzemesi

1 yumurta, maydanoz, k›yma, peynir, patates



M
odern dünya önceliklerimizi de¤ifltirdi. Dün-

yan›n h›z›na yetiflmek için oradan oraya ko-

fluflturuyor, kendimize zaman ay›rmay› ço-

¤u zaman akl›m›zdan geçirmiyoruz. Bizleri düflünen

aile bireylerimiz “Bugün ne yedin” diye sordu¤unda,

cümlelerimiz “Ayaküstü bir fleyler…” diye bafll›yor. Ve

günler geçip gidiyor. Bir süre sonra fleker, tansiyon,

kolesterol ve obezite sorunlar› ortaya ç›kabiliyor. Oy-

sa hekimler bu riskleri azalt›p yaflam kalitesini yük-

seltmenin ilk ad›m›n›n “dengeli beslenme” oldu¤unun

alt›n› ›srarla çiziyor. Uluslararas› araflt›rmalara göre tü-

kettikleri besinleri kay›t alt›na alan kifliler daha dikkatli

ve sa¤l›kl› besleniyor. 

Beslenme ve Diyet Uzman› Dilara Koçak’›n haz›rlad›-

¤› “‹yi Yaflam Günlü¤ü”, her bireyin günlük yedi¤i be-

sinleri yazarak beslenmesini takip etmesini sa¤l›yor.

12 bölümden oluflan günlük, iyi yaflam ve denge-

li beslenmeyle ilgili her ay farkl› konularda bilgi veri-

yor; bodybank, ev d›fl›nda beslenme, fazla kilolar,

gerçek açl›k, ya¤lar ve kolesterol, kanser, mutfak gü-

venli¤i, detoks, egzersiz, kan flekeri, osteoporoz-

menopoz ve posa. Koçak, “Yediklerinizi yaz›n ve o

haftaya ait de¤erlendirmenizi yaparak gelecek hafta

için yeni hedeflerinizi belirleyin. Kay›tlar›n›z› ayl›k ve

y›ll›k olarak tamamlay›p vücudunuza ne kadar yat›r›m

yapt›¤›n›z›, iyileri ve kötüleri görerek düzeltme f›rsat›

yakalay›n” diyor.

Böyle bir günlük haz›rlama fikri nas›l ortaya ç›kt›?

Amerika’da bulundu¤um dönemde buna benzer ör-

nekleri görüp çok be¤enmifltim. Onlar genelde bofl

bir defter fleklindeydi. Bunu biraz farkl›-

laflt›rarak çeflitli bilgiler ekledim. Amac›m

herkesin kendi beslenmesini kendisinin

kontrol edebilmesini sa¤lamak. Önce

böyle bir çal›flmay› dan›flanlar›ma ve has-

talar›ma hediye etmek için yapmay› plan-

lam›flt›m. Ama öyle de¤erli bir rehber ha-

line geldi ki, daha çok kifliye yararl› olma-

s›n› istedim. Sosyal bir faydas› olsun diye

de rehberin gelirini AÇEV’e ba¤›fllamaya

karar verdim. 

Günlü¤ün içeri¤inde neler var? 

‹nsanlar hep “Daha iyi beslenece¤im, daha çok eg-

zersiz yapaca¤›m, sa¤l›¤›ma çok dikkat edece¤im”

der, ama sonra bunlar unutulur. Günlü¤ü, 2006’da

bu hedeflere ulaflmaya yard›mc› olmas› için y›ll›k dü-

zende planlad›m. Günlük 12 bölümden olufluyor.

Her ay için farkl› konu seçtim. Her güne düflen fark-

l› mesajlar sizi y›l boyunca yönlendiriyor. 

“‹yi Yaflam Günlü¤ü”nü kimlere önerirsiniz?

Beslenmesine ve sa¤l›¤›na önem veren herkese.

Özel bir diyeti olanlar kendilerine verilen program› bu

günlü¤e yazarak takip edebilir. Özellikle büyük flehir-

ler d›fl›nda yaflayan ve sürekli bir diyetisyene gitme

flans› olmayanlar, yediklerini her gün günlü¤e yaza-

rak beslenmelerini takip edebilecek ve rehber içinde

yer alacak bilgilerle de hatalar›n› düzeltme flans›na

sahip olacak. Çünkü rehber sizi günlük, haftal›k ve

ayl›k olarak ad›m ad›m yönlendiriyor. 

Modern dünyan›n beslenme al›flkanl›¤›m›za etkisi... 

Daha h›zl› yafl›yoruz. Zaman›m›z›n büyük bir k›sm›

yollarda geçiyor. Eve erken gidemiyor, dengeli bir

mönü planlay›p yemek yapam›yoruz. Modern dünya

hareketimizi de azaltt›. 1960 ve 1970’li y›llardan itiba-

ren otomobil kullan›m›n›n artmas›yla fliflmanl›k yükse-

lifle geçti. Araflt›rmalar, kalori al›m›n›n yaln›zca yüzde

bir oran›nda artarken, fiziksel aktivitenin yüzde 13

oran›nda azald›¤›n› gösteriyor. Bu nedenle günümüz-

de yaln›zca diyete ve beslenmeye odaklanmak ye-

terli de¤il. Do¤ru beslenmenin yan›nda düzenli eg-

zersiz de hayat›n bir parças› olmal› ki, modern dün-

yayla bafl edebilelim ve yafllanmaya karfl›

önlem alabilelim. 

Toplum olarak do¤ru besleniyor muyuz?

Kaybetti¤imiz beslenme al›flkanl›klar›m›z›

yeniden keflfetmeye bafllad›k. Eskiden

sofram›zdan tam bu¤day ekme¤i eksik ol-

mazd›. fiimdi ekmeklerimiz pasta gibi ol-

du. Tam bu¤day ekme¤i poflete girdi ve

normal ekmeklerden daha yüksek fiyatlar-

da sat›lmaya baflland›. Kuru baklagil tüke-
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sa¤l›kl› beslenme: Dilara Koçak

Beslenme ve Diyet Uzman› Dilara Koçak, “‹yi Yaflam Günlü¤ü” isimli
rehberinde, kiflilerin beslenmelerini takip etmesini öneriyor. Koçak,

kiflinin en büyük yat›r›m› vücuduna yapaca¤›n› söylüyor ve bu
yat›r›ma “bodybank” ad›n› veriyor. 

‹yi yaflam günlü¤ü
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timini azaltt›k. Bulguru unuttuk, pirincin çeflitlerine yö-

neldik. Oysa glisemik indeksi düflük olan bulgur; kan

flekerinin h›z›n› yükseltmiyor, B vitamini aç›s›ndan yük-

sek, içerdi¤i lif daha sa¤l›kl›. Ben ve meslektafllar›m

kültürel besinlerin önemini vurguluyoruz. Bulgur, kuru

fasulye, nohut, mercimek tüketilmesini öneriyoruz.

Yafl gruplar›na göre iyi yaflam önerileriniz neler?

Çocuklar›n günde iki saatten fazla televizyon seyretme-

melerini öneriyorum, çünkü hareketsiz kal›yorlar. Aile bi-

reylerinin çocuklara egzersizle birlikte oyun oynamak ve

al›flverifle gitmek gibi günlük yaflam aktivitelerini ö¤ret-

mesi gerekiyor. Gazetelerde ve televizyonlarda gördü-

¤ümüz afl›r› zay›f tipler gençlere kötü örnek oluyor. Er-

genlik dönemindeki k›zlar risk alt›nda, çünkü bu dönem

be¤enilme iste¤inin en yo¤un oldu¤u dönem ve genç-

ler bu insanlara özenip yanl›fl diyetler yap›yor. Erkekler-

se bu dönemde daha çok spora yöneliyor. Kad›nlara

bakt›¤›m›zda; günümüzde do¤urganl›k yafl› eskiye göre

ilerledi. Anne olmay› düflünen kad›nlar gebe kalmadan

beslenmelerini gözden geçirmeli. Kad›nlar egzersizle

sa¤l›klar›n› koruyabilir. Her yaflta düzenli sa¤l›k muaye-

nesi yapt›rmak gerekiyor. Özellikle ailelerinde diyabet,

kolesterol gibi kal›t›msal hastal›klar olanlar, 30’lu yafllar-

dan itibaren düzenli kontrol yapt›rmal›. 50 yafl›na gelmifl

kad›nlar menopoza girdikleri için depresif oluyor. Dü-

zenli egzersiz flart.

Beslenmeyi nas›l alg›lamam›z gerekiyor?

Beslenme yaln›zca kar›n doyurmak de¤ildir. Kilo ver-

meye çal›flmak da aç kalmak de¤il. Her fleyin bafl›

denge ve yeterli beslenme. Hiçbir besini tek bafl›na

suçlayamazs›n›z, ama hiçbir besin de tek bafl›na mu-

cize yaratmaz. Do¤ada ihtiyac›m›z olan 40 fark-

l› besin ö¤esi var. Bunlardan karbonhidrat, protein ve

ya¤ insana enerji verir. Karbonhidrat›n bir gram› dört,

proteinin bir gram› dört, ya¤›n bir gram› dokuz kalori

verir. Bunlardan günde yaklafl›k 1500–2000 kalori al-

mak gerekiyor. 

Bunu nas›l yapmak gerekiyor?

Kiflinin ihtiyaçlar› cinsiyetine, yafl›na, fiziksel aktivite

düzeyine göre de¤iflir. Az miktarda s›k beslenmek

gerekiyor. ‹stedi¤imizi yiyip de kilo almamam›z müm-

kün de¤il. Do¤ada var olan besin gruplar›n› dengele-

yerek yiyecek ve hareket edeceksiniz. Bu iflin baflka

çözümü yok. 

Kaliteli yaflamda do¤ru beslenmenin rolü nedir? 

Kanser vakalar› gitgide art›yor. Nedenlerin yüzde

70’ini yanl›fl beslenme oluflturuyor. Bir di¤er önem-

li etken stres. Stresle birlikte kiflilerin ba¤›fl›kl›k siste-

mi zay›fl›yor. Bu konuda yap›lm›fl araflt›rmalar var. Ör-

ne¤in, muhasebecilerin vergi aylar› yaklaflt›¤›nda

stresleri yükseldi¤i için ba¤›fl›kl›k sisteminde çökme

saptanm›fl. Öncelikle stres faktörlerinden kurtulmaya

çal›flmal›. Daha sonra herkes iyi beslenmeyi ve dü-

zenli egzersiz yapmay› ö¤renmek zorunda.

Siz nas›l besleniyorsunuz?

Kendime dikkat ediyorum. 15 y›ld›r bu sektördeyim.

Halen kimse yafl›m› tahmin edemiyor. 33 yafl›nday›m,

ama daha genç görünüyorum. Bunun nedeni kendi-

me iyi bakmam, do¤ru beslenmem ve düzenli egzer-

siz yapmam. 

fiirketlere beslenme dan›flmanl›¤› yap›yorsunuz. fiir-

ketlerde beslenmenin önemi nedir?

Yo¤un ifl toplant›lar›, seyahatler, unutulan ara ö¤ün-

ler, yap›lmayan sabah kahvalt›lar›, uzun ifl yemekleri,

küçük kaçamaklar derken çal›flanlar flirketlerini yöne-

tirken kendi beslenmelerini yönetmekten uzaklaflabi-

liyor. Beslenmeyle ifl verimi aras›ndaki iliflki, dünyan›n

birçok yerinde yap›lan araflt›rmalarda ortaya ç›k›yor.

Kurumsal beslenme yaklafl›m› flirketlerin yenilikleri ya-

kalayabilmek ve çal›flanlar›n›n sa¤l›k problemleriyle il-

gili önlem almak istemeleri üzerine ortaya ç›kan bir

kavram. Dünyada uzun zamandan beri uygulanan bu

program›n, Türkiye için ana hedeflerini; sa¤l›kl› vücut

yap›s› oluflturma, moral ve tutumlar› gelifltirme, bir ta-

k›ma ait olma duygusunu ve verimlili¤i art›rma, ifle gi-

rifl-ç›k›fl› azaltma, devams›zl›¤› düflürme, yaralanma-

lar› azaltma olarak özetleyebilirim.

fiirketlerle nas›l çal›fl›yorsunuz?

Kurumsal beslenme projelerini, iflbirli¤ine girdi¤imiz

flirketlerin insan kaynaklar› ve kurumsal iletiflim so-

rumlular›yla birlikte yönlendiriyoruz. Her kuruma fark-

l› seçenek ve paketler sunuyoruz. Belirli aral›klarla flir-

ketlere giderek çal›flanlar›n yafl ve cinsiyetlerine göre

vücut ya¤ analizlerini yap›yor, bel çevrelerini ölçüyor

ve risk durumlar›n› de¤erlendiriyoruz. Çal›flanlar›n

beslenme al›flkanl›klar›n› anlayabilmek için anket ça-

l›flmas› yap›yoruz. Daha sonra onlarla konuflarak çe-

flitli ihtiyaçlar›n› karfl›layacak beslenme hedefleri belir-

liyor ve kifliye özel beslenme planlar› haz›rl›yoruz. Bu-

nu yaparken de çal›flanlara, beslenme bilgi düzeyle-

rini art›racak baz› bilgiler vermeye çal›fl›yoruz. fiirket-

lerin mönü denetimini yapmak ve mutfak hijyenini de-

¤erlendirmek için mutfaklar›n› ziyaret ediyoruz; depo-

lama koflullar›, yemek haz›rlama ve piflirme aflamala-

r›, stoklama düzeni, bulafl›k ve çöp kontrolü, mutfak

personelinin hijyen e¤itimi ve tüm mutfak alan›n›n hij-

yenini denetliyoruz. Elde edilen tüm sonuçlar› flirket
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sa¤l›kl› beslenme: Dilara Koçak

“Yo¤un ifl toplant›lar›, seyahatler, unutulan ara ö¤ünler, yap›lmayan sabah kahvalt›lar›, uzun ifl yemekleri,
küçük kaçamaklar derken çal›flanlar flirketlerini yönetirken kendi beslenmelerini yönetmekten
uzaklaflabiliyorlar.” • Kazand›ranlar: Rafine edilmemifl tah›llar, kuru baklagiller, meyveler, sebzeler, ya¤s›z etler, bal›k, ya¤-

l› tohumlar

• Kaybettirenler: Afl›r› alkol ve sigara tüketimi, doymufl ya¤ içeri¤i yüksek besinler, dengesiz diyetler, h›z-

l› kilo verme giriflimleri, vücut a¤›rl›¤›n›n yüksek olmas›, düzenli sa¤l›k muayenesi yapt›rmamak

• Dalgalanmalar: Bodybank piyasas› bayram, y›lbafl›, do¤um günü gibi baz› dönemlerde dalgalan›yor. Sev-

giyi ifade etmek için genelde yeme¤e gidiliyor. Bu dönemlerde inifl ç›k›fllar oluyor ve piyasa kar›flabiliyor. An-

cak piyasay› iyi tan›yan bir kifli, bunlarla bafl etme yolunu da biliyor. Fazla yenilen bir ö¤ünü takip eden di-

¤er ö¤ünde az yerse veya birkaç gün içinde bu durumu düzeltmek için daha fazla hareket ederse o zaman

bu dalgalanmalar da normal seyrine hemen dönüyor.

• Krizler: Sevgiliden ayr›lma, evlilik, boflanma, ifl de¤ifltirme dönemleri büyük krizlere neden olabiliyor. Bu

dönemlerde egzersiz en iyi ilaç, çünkü endorfin ad› verilen mutluluk hormonu egzersiz s›ras›nda sal›n›yor ve

kifliyi mutlu ediyor. 

• Riskler: Yafl ilerledikçe art›yor; gebelik, emzirme dönemi, menopoz, 50 yafl üzeri ve stres alt›nda yaflam

özellikle riskli. Yafl ilerledikçe metabolizma yavafll›yor, kas dokusundan kay›p art›yor. Vücut suyu kayba u¤-

ruyor ve cilt elastikiyetini kaybediyor, k›r›fl›kl›klar olufluyor. Bu sorunlarla karfl›laflmamak için gençken yat›r›m

yapmak gerekiyor. 

• Piyasada hareketsizlik: Piyasadaki en tehlikeli durum hareketsizlik. Dura¤an bir yaflam, sürek-

li asansör kullanmak, k›sa mesafelere giderken bile araba kullanmak, düzenli egzersiz yapmamak tehlikeli.

Aktif yaflam birçok sistem aç›s›ndan fayda yarat›yor. 

Bodybank piyasas›

Bunlar› unutmay›n
• Hergün 1,5-2 litre su içmeye çal›fl›n.

• Siyah çay› limonlu ve aç›k olarak 4-5 bardaktan faz-

la içmeyin. Gün içinde adaçay›, rezene, yeflil çay,

melisa gibi çeflitli bitki çaylar›n› da kullanabilirsiniz.

• Kahve tüketiminizi günlük en fazla iki büyük fincan-

da tutmaya çal›fl›n. 

• Her hafta en az iki gün bal›k tüketmeye çal›fl›n. Pi-

flirirken tava yerine ›zgara veya bu¤ulama tercih edin.

• Haftada en az bir gün kurubaklagil (mercimek, ku-

rufasulye, nohut vb.) tüketin.

• Haftada en az 4-5 gün ya¤l› tohumlardan bir avuç

f›nd›k veya 10-15 adet badem ya da 5-6 parça

ceviz tüketin.

Her gün tüketilmesi gereken ürün gruplar›
Süt grubu: Süt, yo¤urt, ayran, cac›k

Peynir grubu: Et grubu yerine de düflünülebilir.

Haftada 1-2 kez yumurtayla de¤ifltirilebilir.

Et grubu: K›rm›z› et, tavuk, bal›k, hindi ve tüm hay-

van eti ürünleri

Ekmek grubu: Pilav, makarna, patates, bulgur,

çorba gibi besinler ekmek yerine tüketilebilir.

Meyve grubu: Tüm meyveler yenebilir, ancak

önemli olan porsiyon miktarlar›d›r.

Piflmifl sebze grubu: Tüm sebzeler bu gruptad›r.

Salatal›k, domates, biber gibi çi¤ yenilebilen seb-

zeler s›n›rs›z tüketilebilir. 

Ya¤ grubu: Bitkisel ya¤lar tercih edilmeli. 

yönetimine rapor halinde sunuyoruz. Yani mutfa¤a

d›flardan bakan objektif göz oluyoruz. 

Çal›flan erkek ve kad›nlarda neler gözlemliyorsunuz?

Erkekler genelde askerlik dönüflü ifle bafllay›nca kilo

al›yor, çünkü hareketleri azal›yor. Kas kütlesi kayb›yla

birlikte ilerleyen yafllarda metabolizma yavafll›yor. Bu

duruma meydan okumak mümkün. Kad›nlardaysa

flöyle bir sorun var: Kad›nlar ifl yaflam›ndan ba¤›ms›z

olarak genelde 30 yafl›na gelince 25 yafl kilosunu he-

def koyuyor. Yafl›n›n ilerlemesini kabul etmeyip 35 ya-

fl›ndan sonra sürekli kilo problemiyle yediklerini sor-

guluyor. Oysa yafllanmayla mücadele edebilmek için

do¤ru beslenme ve düzenli egzersiz yapmak gereki-

yor. Özellikle kad›nlar›n gebelik sonras› dönemle bafl-

layan kal›c› kilo problemleri dikkat çekiyor. Genelde

çal›flan kad›nlar daha geç anne oluyor. 36–37 yafl›n-

da anne olanlar yaflla birlikte metabolizman›n yavaflla-

mas›na paralel daha fazla sorun yafl›yor. Bu nedenle

“bodybank” yat›r›mlar›n›n yap›lmas›n› öneriyorum.

“Bodybank” yat›r›m› nedir?

Hayat›m›z boyunca kendimiz ve sevdiklerimiz için

binlerce seçim yapar›z. Bunlar gelece¤imizi belirler.

Gelecek kayg›lar›m›z içinde ileriye dönük yat›r›mlar

genelde ilk s›ray› al›r: Daha rahat bir emeklilik, çocu-

¤unuza daha iyi bir gelecek yani daha çok gelir. Ama

bunlar›n ötesinde bence çok önemli bir yat›r›m arac›

var; o da “Bodybank”. Vücudunuza yapt›¤›n›z yat›r›m-

lar her fleyden daha önemli. Düzenli egzersiz ve

do¤ru beslenme kendinize yapaca¤›n›z en önem-

li yat›r›m. Üstelik eme¤inizin karfl›l›¤›n› almak hiç de

zor de¤il, ama önce “Bodybank” piyasas›n› tan›mak

gerekiyor. Çünkü bu piyasada da farkl›l›klar var.
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0 seansta farkl› hissedeceksiniz, 20.’de fark›

görecek ve 30. seansta yepyeni bir vücuda

sahip olacaks›n›z... Pilates tekni¤ini gelifltiren

Joseph Pilates’e ait bu sözler, ilk duyuldu¤unda çok

da inand›r›c› gelmeyebilir. Pilates,

düzenli ve do¤ru yap›ld›¤›nda vü-

cutta ciddi de¤ifliklikler yaratan bir

teknik. Vücudun tüm kas gruplar›n›

çal›flt›rmas› ve durufl bozukluklar›n›

gidermesi Pilates’i di¤er teknikler-

den ay›r›yor.

Birinci Dünya Savafl›’ndan 

günümüze 

Pilates, 70 y›ldan uzun süredir uy-

gulanan bir teknik. Ortaya ç›k›fl öy-

küsü ilginç... Spora ad›n› veren Jo-

seph Pilates, çocukken birçok has-

tal›k geçiriyor. Bu hastal›k dönemlerinde vücudunu

güçlendirecek ve direncini art›racak hareketler keflfet-

meye bafll›yor. Birinci Dünya Savafl› s›ras›nda hasta

bak›c›l›¤› yaparken buldu¤u hareketleri; sakatlanan as-

kerleri güçlendirmek için bir egzersiz yöntemi olarak

kullan›yor. 1918 y›l›ndaki grip salg›n›ndan ‹ngiltere’de

pek çok kifli hayat›n› kaybederken, kamptaki askerlerin

etkilenmemesi Pilates tekni¤ine ün kazand›r›yor. Jo-

seph Pilates, bu tekni¤i 1930’larda

ABD’ye tafl›yor ve ard›ndan teknik

tüm dünyaya yay›l›yor. 

Zay›flamadan ince görünün 

Pilates egzersizlerinin amac› vü-

cudun tüm kaslar›n› özellikle de

kar›n kas›n› çal›flt›rarak güçlendir-

mek, varolan problemi düzeltmek

ve problem olmayan bölgeyi kuv-

vetli hale getirmek. Klasik egzer-

sizlerde zay›f kaslar zay›flama,

güçlü kaslarsa daha fazla güçlen-

me e¤iliminde oluyor. Pilates,

kaslar› bütün olarak çal›flt›rd›¤› için böyle bir sorun ya-

flanm›yor. Bu nedenle de kifli zay›flamadan ince gö-

rünebiliyor ve formda kalabiliyor. Pilates’in vücuda en

önemli yararlar›ndan biri de, s›rt ve bel a¤r›lar›n› gider-

mesi. Çok say›da kifli yaflam›n›n bir döneminde, iske-

let ve kas sistemi sorunlar› yafl›yor. Omurgan›n düz-

gün kullan›lmad›¤›, vücut dengesinin bozuk oldu¤u

oturufl flekilleri ve durufl bozukluklar› kaslarda gerilme

ve a¤r›lara yol aç›yor. Bu da s›rt, boyun ve bel a¤r›la-

r›n› beraberinde getiriyor. Pilates egzersizleri vücudun

do¤ru pozisyonda durufl al›flkanl›¤› kazanmas›n› sa¤-

lad›¤› gibi, bel ve s›rt a¤r›lar›n› da ortadan kald›r›yor.

Pilates bu nedenle, özellikle masa bafl›nda çal›flan ki-

fliler için ideal bir spor. 

Düzenli ve do¤ru flekilde Pilates egzersizi yapan kifli-

nin vücudunda, zaman içinde baz› de¤ifliklikler ger-

çeklefliyor:

• Zay›flamadan formda kalabiliyor, vücut s›k›lafl›yor 

• Kaslar güçleniyor ve belirginlefliyor 

• Do¤ru bir vücut durufluna sahip oluyor 

• Vücut esnekli¤i art›yor. 

Konsantrasyon önemli 

Pilates egzersizleri, di¤er spor egzersizlerine göre

daha düflük tempolu ve kontrollü yap›l›yor. Vücudun

tüm kas gruplar›n› çal›flt›ran bu tekni¤i uygularken

konsantre olmak önemli. Egzersiz s›ras›nda hareket-

lere yo¤unlaflmak, bedenin uyum içinde nas›l çal›flt›-

¤›na ve hangi kaslar›n kullan›l›p, hangilerinin kullan›l-

mad›¤›na dikkat etmek gerekiyor. Hangi kas çal›flt›r›-

l›yorsa, o hissediliyor. Pilates tekni¤inde kontrol de

çok önemli. Bunun için e¤itmenin iyi dinlenmesi ve

gösterilen hareketlerin do¤ru yap›lmas› gerekiyor.

Hareketlerin do¤ru yap›lmamas› durumundaysa, iste-

nen sonuç elde edilemiyor ve belde a¤r›lar ortaya ç›-

kabiliyor. Pilates egzersizlerini çok tekrarlamak de¤il,

nitelik olarak do¤ru yapmak önemli. Bir di¤er önem-

li nokta da do¤ru nefes al›p vermek ve dengede ka-

labilmek. 

Nas›l uygulan›yor 

Pilates’in üç çeflit uygulamas› var. Bunlar›n herbirinde

farkl› aletler üzerinde farkl› hareketler yap›l›yor. Mat-

Based Pilates, mat üzerinde uygulan›yor. Vücudun

ideal durufl pozisyonu korunarak esneklik, dayan›kl›-

l›k ve fiziksel güç kazan›lmas› sa¤lan›yor. Bu uygula-

may› ço¤unlukla spora yeni bafllayan kifliler tercih

ediyor. Bir di¤er uygulama çeflidi Core Pilates, Core-

Board ad› verilen ve üç eksenli yap›s›yla de¤iflik den-

ge düzlemleri üzerinde hareket edilmesini sa¤layan

aletle uygulan›yor. Core Pilates’le

kaslar günlük yaflamda rahatl›kla kul-

lan›lmak üzere e¤itiliyor, s›rt ve bel

a¤r›lar›n›n azalmas› sa¤lan›yor. So-

nuncu Pilates tekni¤i, Bosu Pilates.

Bu teknikte, bir egzersiz topunun or-

tadan ikiye ayr›lmas›yla oluflturulan

ve BOSU Balance Trainer ad› verilen

alet kullan›l›yor. Bu teknikle, daha

güçlü ve esnek kas yap›s› oluflumu

sa¤lan›yor. 

Kimler Pilates yapabilir 

Pilates, 7’den 70’e herkesin yapabi-

lece¤i bir spor. Son zamanlarda Türkiye’de de ilginin

artt›¤› Pilates, “ünlülerin sporu” olarak biliniyor. Ma-

donna, Sharon Stone, Uma Thurman, Julia Roberts

ve Jennifer Lopez gibi pek çok ünlü isim Pilates ya-

p›yor. Kaslar› güçlendirdi¤i ve esnekli¤i art›rd›¤› için

Pilates özellikle, profesyonel sporcular ve dansç›lar

taraf›ndan tercih ediliyor. Sporcular Pilates’i, sakatl›k-

lar› gidermek, bacak, kar›n ve kol kaslar›n› kuvvetlen-

dirmek için de kullan›yor. Omu-

rilik ve belinde ciddi rahats›zl›¤›

bulunan kiflilerin, Pilates tekni¤i-

ni doktora dan›flmadan uygula-

mamas› gerekiyor. Bunun d›fl›n-

da ev han›mlar›ndan ö¤rencile-

re, doktorlardan mimarlara her

meslek ve yafl grubundan kifliler

Pilates e¤itimi al›yor. Cinsiyet

olarak bak›ld›¤›nda, kad›nlar Pi-

lates’i daha çok tercih ediyor

ama son zamanlarda e¤itim

alan erkeklerin say›s›nda ciddi

art›fl var. E¤itmenler haftada iki

kere birer saat Pilates egzersizi yap›lmas›n› tavsiye

ediyor. ‹stenen sonucun al›nmas› için gerekli olan sü-

reyse, kiflinin düzenli ve do¤ru egzersiz yap›p yap-

mad›¤›na göre de¤ifliyor.
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haz›rlayan: demet fleker

spor: pilates

Ünlülerin sporu olarak bilinen Pilates’e son günlerde ilgi h›zla art›yor. Kaslar› 
güçlendirmekten durufl bozukluklar›n› gidermeye kadar vücuda pek çok yarar› olan Pilates,

zay›flamadan formda ve s›k› bir vücuda sahip olmay› sa¤l›yor. 

Pilates’le formda kal›n  
29

Joseph Pilates
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P›nar’dan haberler

31P›nar, Hürriyet Kad›n
Kulubü Ana Sponsoru

Hürriyet Kad›n Kulubü Yaflar Holding G›da Grubu

ana sponsorlu¤unda Ege Üniversitesi Atatürk

Kültür Merkezi’nde düzenlenen görkemli bir törenle et-

kinliklerine bafllad›. Amac›, kad›n› toplumsal etkinlikle-

rin içine çekmek ve gerçek kimli¤ine kavuflmalar›n›

sa¤lamak olan kad›n kulübünün bine yak›n üyesi var.

Hürriyet Kad›n Kulübü aç›l›fl töreninde bir konuflma ya-

pan Yaflar Holding G›da Grubu Baflkan Vekili ‹dil Yi¤it-

bafl›, Yaflar Holding G›da Grubu olarak kulübün amaç-

lar› do¤rultusunda kad›nlar›n e¤itimine yönelik her türlü

projeye destek verilece¤ini ifade etti. Toplant›da önce-

den belirlenen üyelere sembolik üyelik kartlar› gerçek-

lefltirilen törenle takdim edildi. Ard›ndan ‹zmir Ekonomi

Üniversitesi tiyatro toplulu¤u Atilla ‹lhan’›n “Kaptan’›n fii-

ir Defteri” adl› dinletisini sergiledi. Aç›l›fl töreni düzenle-

nen kokteylle sona erdi. Kokteylde kat›l›mc›lara P›nar

Denge Prebiyotik ‹çecek ve P›nar Denge Yo¤urt ikram

edildi. Aç›l›fl törenine ‹zmir Valisi O¤uz Kaan Köksal ve

efli, Büyükflehir Belediye Baflkan› Aziz Kocao¤lu ve

efli, Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan Veki-

li ‹dil Yi¤itbafl›, eski Devlet Bakan› Ifl›lay Sayg›n, sanatç›

‹lhan fieflen ve Nurdan Torun kat›ld›lar.

Kido’yla çocuklar
daha yarat›c›

Türkiye’nin öncü g›da firmas› P›nar, çocuklara yö-

nelik markas› Kido’yla, “P›nar Kido Tetralinxx” ya-

r›flmas›n› düzenliyor. Çocuklar, P›nar Kido pipetlerini

kullanarak hayallerindeki oyunca¤› yap›yor. Çocukla-

r›n yarat›c›l›klar›n› s›n›rs›zca kullanmalar›na imkan ve-

ren “P›nar Kido Tetralinxx” yar›flmas›, ayn› zamanda

el becerilerini gelifltirmeyi de amaçl›yor. Minik mucit-

ler, oyuncaklar›n› yaparken pipetleri birlefltirmek için

6’l› Kido paketlerinde bulunan “Kido Oyun Setinin”

içindeki ba¤lant› parçalar›n› kullan›yor. “En güze-

li benimki” diyenler, oyunca¤›yla birlikte çekilmifl 1

adet foto¤raf›n› 31.03.2006 tarihine kadar ad, so-

yad, yafl, adres ve telefon bilgileriyle birlikte PK:59

Teflvikiye/ ‹stanbul adresine yollayarak birbirinden

güzel hediyelerden birini kazanma flans›n› yakal›yor. 

Pipetlerle yapt›¤› oyunca¤›yla yar›flmaya kat›lan ilk

1000 çocuk, Top Trumps

oyun kartlar› kazan›rken; en

güzel oyuncaklar› yapan

30 kifliye mansiyon ödülü

olarak Sony Play Station,

birinci olan 3 kifliye de HP

DX875A marka birer bilgi-

sayar hediye ediliyor. Ço-

cuklar, hayallerini P›nar

Kido’yla konuflturuyor...

P›nar’dan “Ezine”
lezzetleri 

Bu y›l 25.’si dü-

zenlenen P›-

nar Kido Resim

Yar›flmas› için

geri say›m bafl-

l›yor. Son bafl-

vuru tarihi 5

May›s 2006

olan “Hayal

et büyüme-

yi, çiz gele-

ce¤ini ” ya

da serbest

temal› re-

sim yar›flmas› sonun-

da 50 ö¤renciyi ünlü ressam Mehmet Gü-

leryüz ve Uluslararas› Plastik Sanatlar Derne¤i res-

samlar› eflli¤inde, ‹stanbul’da düzenlenen “sanat haf-

tas›nda” bulufluyor. 1981’den bu yana devam eden

P›nar Kido ‹lkö¤retim Okullar› Aras› Resim Yar›flmas›,

minik ressamlar›n resimlerini bekliyor. 

Minik yetenekleri sanata teflvik etmek amac›yla ilkö¤-

retim okullar› aras›nda düzenlenen P›nar Kido Resim

Yar›flmas›’nda, uzman pedagog ressamlar ve elefltir-

menlerden oluflan jüri taraf›ndan seçilecek 50 ö¤ren-

ci, ünlü ressam Mehmet Güleryüz ve Uluslararas›

Plastik Sanatlar Derne¤i ressamlar› eflli¤inde, ‹stan-

bul’da 24-28 Haziran 2006 tarihleri aras›nda düzen-

lenen “sanat haftas›na” kat›lmaya hak kazanacak. 

Minik ressamlar bir hafta süresince atölye çal›flmala-

r›n›n yan› s›ra ‹stanbul’un tarihi mekanlar›na ve müze-

lerine düzenlenecek gezilere de kat›lacak. 

Minik ressamlar›n, 25x35 cm veya 35x50 cm ölçü-

lerinde her türlü boya malzemesi kullanarak haz›rla-

d›klar› resimlerini, 5 May›s 2006 tarihine kadar arka-

s›na ö¤renci ad› soyad›, telefon numaras›, okul ad›,

okul adresi, resim ö¤retmeninin ad› ve okul telefon

numaras›n› yazarak ve P›nar G›da Grubu PK 904

35214 adresine göndererek yar›flmaya kat›lmalar›

yeterli olacak. Daha fazla bilgi almak isteyen kat›l›m-

c›lar, info@pinar.com.tr adresine mail atarak veya 0-

232-436 15 15 (387 dahili) no’lu telefondan broflür

ve bilgi iste¤inde bulunabilir. 

Yar›flmaya kat›lan resimler, uzman pedagog ressam-

lar ve elefltirmenlerden oluflan bir seçici kurul taraf›n-

dan de¤erlendirilecek. Minik ressamlar›n eserleri, ‹s-

tanbul’da gerçekleflecek ödül töreninden sonra çe-

flitli illerde sanatseverlerin be¤enisine sunulacak.

P›nar Kido Resim 
Yar›flmas› bafll›yor

Türkiye’nin en köklü kurulufllar›ndan biri olan Yaflar

Holding taraf›ndan 1975 y›l›nda temelleri at›lan

P›nar, 30. y›ldönümü flerefine bir kitap haz›rlad›. "Tür-

kiye'nin Yaflam P›nar›" isimli kitap, 30 y›l önce bir süt

flirketi olarak kurulup zaman içinde 600'ü aflk›n ürün

çeflidiyle g›da sektörünün en büyük markalar›ndan

biri haline gelen P›nar'›n kurulu-

flundan bugüne baflar› yolculu-

¤unu anlat›yor. Holding’in büyü-

me stratejisinde büyük rol oyna-

yan P›nar'›n kuruluflu, Yaflar Top-

lulu¤u'nun faaliyet alan›n› çeflit-

lendirme döneminin bafllang›c›

olarak da önem tafl›yor. 

"Türkiye'nin Yaflam P›nar›”nda tü-

keticinin ilk kez tan›flt›¤› UHT tek-

nolojisiyle "sa¤l›kl› süt" kavram›n›n

üretici ve tüketicinin hayat›na gir-

mesinden, süt hayvanc›l›¤›n›n bir

ifl kolu olarak görülmeye bafllan-

mas›na; "P›nar" isminin bulunma-

s›ndan o y›llarda firman›n ülke ekonomisine katk›s›na

kadar birçok konu anlat›l›yor. Yolculu¤una P›nar Süt

ile bafllayan markan›n, y›llar boyu korudu¤u sa¤l›k,

yenilikçilik, tüketiciyle iletiflim, toplumun tüm kesimle-

rine ürün ulaflt›rma felsefesiyle dünyaca tan›nan bir

marka olma hedefi gibi de¤erler üzerinde yükselifline

de yer veriliyor. Yaflar Holding

Onursal Baflkan› Selçuk Yaflar,

Yönetim Kurulu Baflkan› Fey-

han Kalpakl›o¤lu, Yönetim Ku-

rulu Baflkan Vekili ‹dil Yi¤itbafl›,

Yaflar Holding ‹cra Baflkan› Ha-

san Denizkurdu ve P›nar Süt'ün

ilk genel müdürünün konuflma-

lar›na da yer verilen kitapta P›-

nar'›n 30 y›ll›k hikayesi anlat›l›r-

ken; kurulufl y›llar›nda Türki-

ye'nin ekonomik flartlar›n› göz-

ler önüne seren "Türkiye'nin

Yaflam P›nar›", yer verdi¤i ga-

zete kupürleriyle de belgesel

niteli¤i kazan›yor.

P›nar Kido Özel Ödülü 
Sertab Erener’e 

Jetix ve P›nar Kido taraf›ndan düzenlenen “Je-

tix–Kido Çocuk Ödülleri Türkiye” yar›flmas› so-

nuçland›. ‹nternet üzerinden yap›lan oylamayla ço-

cuklar taraf›ndan Türkiye’nin en sevilen dizi, sporcu,

müzisyen, aktör–aktrist ve komedyenlerinin seçildi¤i

yar›flman›n ödül töreni ‹stanbul Lütfi K›rdar Kongre ve

Sergi Saray›’nda gerçeklefltirildi. Törende Kido Özel

Ödülü ünlü sanatç› Sertab Erener’e verildi. Sertab

Erener ödülünü Yaflar Holding G›da Grubu Baflkan

Yard›mc›s› Ali Sözen’in elinden ald›. 

P›nar, 1975’ten bugüne

kadar genç nesillerin

sa¤l›kl› yetiflmesini kendine

misyon edindi. Ana sponso-

ru oldu¤u ve T.C. Milli E¤itim

Bakanl›¤› Okul ‹çi Beden E¤i-

timi Spor ve ‹zcilik Dairesi

Baflkanl›¤› taraf›ndan Türkiye

çap›nda her y›l düzenlenen

Y›ld›zlar Basketbol Türkiye

fiampiyonas› finalleri 3–7

May›s 2006’da ‹stanbul’da

gerçeklefltirilecek. P›nar ayr›-

ca bu y›l, flampiyona kapsa-

m›nda Gençler Basketbol Türkiye fiampiyonas›’na

da ana sponsor olarak spora verdi¤i deste¤i art›rd›.

Yine T.C. Milli E¤itim Bakanl›¤› Okul ‹çi Beden E¤itimi

Spor ve ‹zcilik Dairesi Baflkanl›¤› taraf›ndan Türkiye

çap›nda gerçeklefltirilecek turnuvan›n finalleri 21–28

May›s 2006 tarihleri aras›nda ‹stanbul’da yap›lacak. 

P›nar'›n basketbola 
deste¤i sürüyor 

www.pinar.com.tr 
tüketicilerin hizmetinde

Yenilenen görün-

tüsü ve içeri¤iyle

P›nar web sayfas› tü-

keticileriyle buluflu-

yor. Web sayfas›nda

P›nar’›n tarihçesi, viz-

yonu, misyonu ve

ürün bilgilerinin yan›

s›ra genel sa¤l›k bil-

gileri, beslenme, püf

noktalar›, yemek tarifleri bilgilerine de yer verilmekte-

dir. Ayr›ca okuyucular›m›z mart ay›ndan itibaren Ya-

flam P›nar›m dergimize www.pinar.com.tr sitesinden

e-dergi format›nda ulaflabileceklerdir.

30 y›ld›r tüketicisini özgün tatlarla buluflturan P›-

nar’›n peynir ailesine iki yeni ürün daha kat›ld›.

Türkiye’nin yöresel tatlar›ndan Ezine, P›nar güvence-

siyle sofralar›m›za geliyor. Lezzet, kalite, sa¤l›k ve gü-

venin adresi olarak damak zevkimize hitap eden

ürünleriyle sofralar›m›zda yer alan P›nar, Türkiye’nin

yöresel tatlar›ndan “P›nar Ezine Peyniri” ve “P›nar Be-

yaz Ezineli” çeflitlerini lezzet severlerin be¤enisine

sundu. 

200 gr.’l›k ambalajda üretilen “P›nar Beyaz Ezineli”,

geleneksel Ezine peynirinin özgün tad› ve kokusunun

“P›nar Beyaz” lezzetiyle mükemmel uyumu ve sürüle-

bilir olma özelli¤iyle dikkat çekiyor. Klasik beyaz pey-

nir fleklinde olan “P›nar Ezine Peyniri” ise 600 gr.’l›k

ambalajlarla ö¤ünleri zenginlefltirip, sofralara keyif ka-

t›yor. P›nar’›n kalite, sa¤l›k ve hijyeni her fleyin üzerin-

de tutan anlay›fl›yla g›da mühendislerinin denetimin-

de, düzenli kontrollerle üretilen bu özel lezzetler, yö-

resel tatlardan vazgeçmek istemeyenlere seçkin al-

ternatifler sunuyor. Sa¤l›k, yaflam ve yenilik misyo-

nuyla tüketicilerinin hayatlar›na özel tatlar katan P›nar,

peynir ailesine kat›lan “P›nar Ezine Peyniri ve P›nar

Beyaz Ezineli” ile kahvalt› sofralar›n›n vazgeçilmezi ol-

may› hedefliyor.

30 y›l›n hikayesi...
P›nar, 30. y›ldönümü flerefine “Türkiye’nin Yaflam P›nar›” isimli kitab›n›
haz›rlad›. P›nar’›n 30 y›ll›k hikayesinin yan›nda Türkiye’nin ekonomik
flartlar›n› da gözler önüne seren kitap belgesel niteli¤i tafl›yor.



32

Anket

1. YAfiAM PINARIM Dergisi’nin en fazla hangi haberlerini okuyorsunuz? 
En be¤endi¤iniz ilk 5 bölümü 1’den 5’e kadar numaraland›r›n›z.

a) Sa¤l›kl› yaflam

b) Diyet haberleri/önerileri

c) Diyetisyen röportajlar›

d) Gurme ve aflç› röportajlar›

e) Restoran haberleri

f) Ünlülerle mutfaktay›z

g) Kitap önerileri

h) P›nar’dan k›sa haberler

i) Tarihi lezzetler

j) Semen’le mutfaktay›z

k) Farkl› tadlar, yöresel lezzetler

l) Çeflitli ürünlerle ilgili konsept haberler

2. YAfiAM PINARIM’da yer alan yemek tariflerini kullan›yor musunuz?

a) Evet

b) Hay›r

c) Cevab›n›z hay›r ise öneriniz

3. YAfiAM PINARIM arac›l›¤›yla PINAR ürünleriyle ilgili bilgilendirildi¤inizi düflünüyor musunuz?

a) Evet

b) Hay›r

c) Cevab›n›z hay›r ise öneriniz

4. YAfiAM PINARIM’› evinize götürüyor musunuz?

a) Evet

b) Hay›r

c) Cevab›n›z hay›r ise öneriniz

5. YAfiAM PINARIM size düzenli olarak ulafl›yor mu?

a) Evet

b) Hay›r

c) Cevab›n›z hay›r ise öneriniz

6. YAfiAM PINARIM’› okuman›z ne kadar sürüyor?

a) Al›r almaz okuyorum

b) 1 saatte bitiriyorum

c) Günlere bölerek okuyorum

7. YAfiAM PINARIM’da okudu¤unuz haber ve röportajlardan en fazla akl›n›zda kalan hangisi/leri?

8. YAfiAM PINARIM’da okumak, görmek istedi¤iniz konular neler?

CCeevvaappllaarr››nn››zz›› ‹‹nnddeekkss’’ee ffaakkss yyaa ddaa ppoossttaa yyoolluuyyllaa iilleetteebbiilliirrssiinniizz..
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Yaflam P›nar›m
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