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B
üyüme, geliflme, yeterli protein, demir, çinko

ve kalsiyum aç›s›ndan 1–9 yafl aras› çocukla-

r›n her gün iki bardak süt tüketmesi büyük

önem tafl›yor. Süt güçlü kemikler, büyüme ve gelifl-

me, beyin geliflimi, difl sa¤l›¤› aç›s›ndan en temel

besin kayna¤›. 

Geçti¤imiz y›l Sa¤l›k Bakanl›¤› Temel Sa¤l›k Hizmet-

leri Genel Müdürlü¤ü ile Milli E¤itim Bakanl›¤› (MEB)

iflbirli¤inde yap›lan “‹lkö¤retim Okullar›nda Sa¤l›kl›

Beslenme” konulu araflt›rmada, çocukluk döneminde

kazan›lan beslenme al›flkanl›¤›n›n yaflam boyu sürdü-

¤ü için önemsenmesi gerekti¤i belirtildi. Araflt›rmaya

kat›lan ö¤rencilerin yüzde 47’si her gün süt tüketmi-

yor, yüzde 22’si ise sütü sevmiyor. Belki bu rakamlar

hala istenilen seviyelerde de¤il. Ama 1975’ten bu ya-

na gelinen seviye de göz ard› edilemez. 

1975’te P›nar Süt piyasaya ç›kt›¤›nda, çocuklar›m›z

gerçekten süt içemiyordu. Ya içecek süt bulamad›kla-

r› için ya da gü¤ümlerin içinde sat›lan, saatlerce kay-

nat›lan, kaymak ba¤layan, kokulu s›cak sütleri içmek

istemedikleri için. Çocuklar›na süt içirmek anneler

için büyük bir zorluktu. Bu sütler ile muhallebi ve yo-

¤urt yap›l›yordu. P›nar Süt sa¤l›kl› ve uzun ömürlü

ambalajda piyasaya ilk ç›kt›¤›nda yer yerinden oyna-

m›flt›. Vitaminleri korunarak üretilen P›nar Süt, besin

de¤erleri ilk günkü tazeli¤inde, kokusuz ve inan›lmaz

bir tad sunmufltu çocuklar›m›za... 

Çocuklar›m›z bu tadla büyüdü ve bu taddan vazgeçe-

mediler. P›nar, ilk kuruldu¤u y›ldan bu yana çocukla-

r›m›za sütü sevdiriyor. Anneler gönül rahatl›¤› ile ço-

cuklar›na süt içirebiliyor. Bu anlamda çocuk doktorla-

r›n›n teflekkür etti¤i marka olmaktan gurur duyuyoruz.

Yeni ürünümüz P›nar Çocuk Sütü ile de çocuklar›m›z›n

zihinsel ve bedensel geliflimlerine katk›da bulunmay›

hedefliyoruz. 

Yaz geldi... Yaz enerjisini P›nar›m Dergisi sayfalar›na

tafl›d›k. ‹nci Türkay çocu¤uyla dergimize konuk oldu.

Bir anne olarak çocu¤uyla iliflkisini anlatt›. ‹stan-

bul’un gözde mekanlar›ndan Sunset’i hem mekan

olarak hem de mönüsüyle mercek alt›na ald›k. Mar-

mara Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik Bölüm Bafl-

kan› Emel Alpan beslenmeyle ilgili önemli bilgileri P›-

nar›m okuyucular›yla paylaflt›. Genç oyuncu Yasemin

Hadivent, görüntüsünün aksine yemek yapmay› ne

kadar sevdi¤ini kollar› s›vay›p mutfa¤›m›za girerek

gösterdi. 

Yaflam P›nar›m yaz say›s›n›n yaflam›n›za sa¤l›k, keyif

ve dinamizm katmas› dile¤iyle.

Sayg›lar›mla, 

‹dil Yi¤itbafl›

Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan Vekili

Her fley 
çocuklar için 

1975’ten bu yana kaç nesil P›nar Süt’le büyüdü. 

Yeni nesil daha uzun boylu, daha sa¤l›kl›. 

P›nar Süt’ün bunda rolü varsa, ne mutlu bize...
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K›sa k›sa Restoranlar›n yüz karalar›
Hollywood ünlüleri diyet iflini bazen iyice abart›yor. ‹ki saatlik akflam yeme¤inde
yaln›zca soda içen mi dersiniz, günü tek bir yumurta ile geçiren mi?...

Denizde kum onlarda para… Ama nafile, çünkü açlar,

aç yafl›yorlar. Dünyan›n en ünlü restoranlar›na gidip,

diledikleri en pahal› yeme¤i yeme flanslar› varken on-

lar bunu yaflayam›yorlar çünkü s›f›r beden olmaya tak-

m›fl durumdalar. Hollywood kurallar› zay›f olmay› ge-

rektirse de onlar çizmeyi aflm›fl görünüyorlar. ‹flte size

ünlülerin beslenme programlar›ndan birkaç örnek ve

bir uyar›: Siz siz olun bu diyetleri asla uygulamay›n! 

Paris Hilton

Çok tempolu bir hayat› var. Her hafta farkl› bir ülkede

solu¤u al›yor, dünyan›n en ünlü partilerine kat›l›yor,

en lüks restoranlar›nda yemek randevular› veriyor.

Ama o yemeklerde ne yiyor biliyor musunuz yoksa içi-

yor mu demek gerekiyor? Soda. Evet, Hilton otelleri-

nin varisi iki saatlik bir yeme¤i yaln›zca soda ile ge-

çifltiriyor. Aferin ona!

Nicole Kidman ve Renee Zellweger

Bu iki güzel kad›n zay›fl›klar›n› gün içinde tek bir yu-

murta yemelerine borçlular! Koskoca 24 saat tek bir

yumurta ile geçer mi demeyin. Geçiyor iflte. Kidman

ve Zellweger’in ›srarlar sonucunda yumurta say›s›n›

ikiye ç›kard›¤› da dedikodular aras›nda. Alk›fl!

Katherine Heigl

Grey’s Anatomy dizisinin y›ld›z› Katherine Heigl, açl›-

¤›n› bast›rmak ve fazla yememek için zincirleme siga-

ra içiyor. Ama gençlik de bir gün bitecek!

Marcia Cross

Umutsuz Ev Kad›nlar› dizisinin y›ld›z› Marcia Cross ise

genellikle salata yiyip su ya da soda içerek yafl›yor.

Ve itiraf ediyor: “Bana zay›f kalmam için para verildi-

¤ini düflünüyorum.” Do¤ru olabilir ama siz de çok

abart›yorsunuz Bayan Cross.

Yaz aylar› hamileli¤i sekizinci, dokuzuncu ay›na gel-

mifl hamileler aç›s›ndan çeflitli zorluklar› da berabe-

rinde getiriyor. Artan s›cak ve nemle birlikte terleme,

su kayb› ve damarlar›n genifllemesi tansiyon düflme-

lerine, dolafl›m bozukluklar›na, s›k ve güç nefes alma-

ya yol aç›yor. Ancak küçük önlemlerle bu s›k›nt›lar›

hafifletmeniz mümkün.  

• Ani tansiyon düflmeleri, afl›r› terleme ve su kayb›

bay›lmaya yol aç›yor. Vücuttaki su ve mineral kayb›n›

önlemek için bol su için, maden suyu ya da az flekerli

limonata da etkili olabilir. 

• Ö¤le saatlerinde d›flar› ç›kmay›n. 

• S›cakta uzun süre kalmay›n. Genifl kenarl› bir flap-

ka, günefl gözlü¤ü, günefl koruyucu ürün kullan›n.

• S›cak çarpmas› vücudun ›s›s›n› art›r›r. Bundan da

bebek olumsuz etkilenir. Gölgeyi tercih edin. 

• Güneflin etkisini kaybetti¤i saatlerde ve sabah er-

ken saatlerde k›sa süreli günefllenmeler faydal›d›r. 

• Bacaklardaki ödemi gidermek için uzun süre ayakta

kalmay›n. Ayn› pozisyonda oturmaktan kaç›n›n. 

• Afl›r› ve fazla miktarda yemek yememeye, ya¤l› g›-

dalar tüketmemeye dikkat edin. Afl›r› kilo al›m› olan-

lar hamileler, yediklerine dikkat ederek, bir beslenme

uzman›ndan destek almal›.

Hamileler yaza dikkat



Sa¤l›kl› olmak için yaln›zca görünen ve bilinen unsurla-

ra dikkat etmek yetmiyor. Bazen önemsemedi¤imiz kü-

çük detaylar da sa¤l›¤›m›za zarar verebiliyor. Dikkat!

P a s t ö r i z e veya uzun ömürlü süt al›n 

Sokak sütü yerine daima pastörize veya uzun ömürlü

süt sat›n al›n. Bakterileri unutmay›n. 

Etleri 70 derecede piflirin 

G›dalar›n en az 70 derecede piflirilmesi gerekti¤ini

unutmay›n. Donmufl s›¤›r eti, bal›k ve tavuk etini piflir-

meden önce tamamen çözün. 

So¤umadan hemen yiyin 

Güvenli tüketim için piflmifl besinleri ›s›lar›n› kaybet-

meye bafllamadan önce yemeye özen gösterin. 

Bebe¤iniz için g›da saklamay›n 

Bebekler için bekletilmemifl, depo edilmemifl g›dalar›

tercih edin. 

Piflmifl ve piflmemifl etin temas›n› önleyin 

Çi¤ tavuk haz›rlarken kullan›lan b›çak ve kesme tahta-

s›n› y›kamadan, daha sonra piflmifl tavuk için kullan-

may›n. Böyle yaparak mikrop üremesi ve piflirme ön-

cesi mevcut olan hastal›klar için tüm potansiyel risk-

leri tekrardan oluflturursunuz.

Eller tekrar tekrar y›kanmal› 

G›dalar›n haz›rlanmas›na bafllamadan önce ellerinizi

çok iyi flekilde y›kay›n. Bal›k, tavuk veya et  gibi çi¤ g›-

dalar›n haz›rlanmas›ndan sonra di¤er g›dalar›n iflle-

mine bafllamadan önce de ellerinizi tekrar y›kay›n. 

Tüm mutfak yüzeylerini temiz tutmaya özen gösterin 

Her bir g›da k›r›nt›s› veya kal›nt›s› potansiyel mikrop

kayna¤›d›r, unutmay›n. Bulafl›klarla ve kap kaçakla te-

mas eden havlu, kurulama bezi gibi eflyalar›n›z› her

gün de¤ifltirin.

Buz yapmadan suyu kaynat›n 

Yemek yaparken içme suyu kullan›n. Buz yapmadan

önce sular› kaynat›n. Özellikle bebek mamalar›n›n ha-

z›rlanmas›nda kullan›lan sular konusunda daha da

dikkatli olun.

Sahnede hayranl›kla izledi¤imiz performans sanatç›-

lar›n›n bir yandan formlar›n› korumak di¤er yandan

gereken enerjiyi sa¤lamak için beslenmelerine büyük

özen göstermeleri gerekiyor. Amaç, yeterli beslene-

rek sa¤l›kl› olmak, dayan›kl›l›¤› ve performans› maksi-

mum seviyeye ç›karmak.

Dansç›lar için karbonhidratlar çok önemli bir enerji

kayna¤›. Tah›ll› ekmek, makarna, pilav ve patates en

s›k tüketmeleri gereken besinler. Bu besinler vitamin,

mineral ve posa da içerdi¤inden vücuda daha uzun

süre enerji sa¤larlar. Oysa fleker gibi basit karbonhid-

ratlar daha az besleyicidir. Basit karbonhidratlardan

oluflan bir beslenme kan flekerinde ani düflüfle neden

olabilir ve performans› olumsuz etkiler.

Baflar›l› bir performans için bol s›v› tüketimi de ç o k

önemli. Susama duygusu hissedilmeden az miktarda

ancak s›k aral›klarla su içmeye özen gösterilmeli. fie-

ker içeri¤i yüksek içeceklerden ise uzak durmak gere-

kiyor. Serin meyve sular› ve su, s›v› gereksinimi karfl›-

lamak için en ideal içecekler. Alkollü içeceklerden ise

k e s i n l i k l e uzak durulmal›.

Dansç›lar nas›l besleniyor

Sa¤l›kl› mutfaklar için
Sa¤l›kl› olman›n önemli bir parças› sa¤l›kl› mutfak için belirlenen kurallara
uymak. Biraz özen ve dikkatle tehlikeleri savuflturabilirsiniz...

Dansç›lar için mönü örne¤i

K a h v a l t › : Bir bardak süt, bir kase kar›fl›k tah›ll›

ezmeler, bir kafl›k fleker veya bir kafl›k pekmez

Alternatif kahvalt›: Bir yumurta, bir dilim peynir,

2–4 dilim kepekli ekmek, bir yemek kafl›¤› pekmez,

5-6 zeytin, bir tatl› kafl›¤› tereya¤›, yeflillik,

domates, salatal›k, tek flekerli çay

Ö¤le-akflam yeme¤i: Bir kase makarna veya

p i l a v, 100–150 gr kadar et, bir kase yo¤urt, bir

hafllanm›fl patates veya yeme¤i, 2–3 dilim ekmek,

bir kase çorba, 1–2 porsiyon meyve, bol salata

A r a : Kuru meyveler, meyve suyu



Y
asemin Hadivent, henüz mesle¤inin bafl›nda

genç bir oyuncu. Hadivent’le P›nar›m Dergisi rö-

portaj› için SMN Tat Merkezi’nde bulufltu¤u-

muzda karfl›m›za 49 kiloluk, ç›t› p›t› bir genç k›z ç›kt›.

Kendisi bu dünyadaki  flansl› kiflilerden. Kilo sorunu

yok, hatta kilo almas› gerekiyor. Aile bireylerine bak-

t›¤›nda ilerideki zamanlarda da fazla kilolardan flika-

yet edecek gibi görünmüyor. Ama yine de dengeli ve

sa¤l›kl› beslenmeye dikkat ediyor, sporu ihmal etme-

meye çal›fl›yor. 

Hadivent yemek yemekten çok yapmay› ve ikram et-

meyi seviyor. En çok makarnaya bay›l›yor. En iyi ise

pilav, kek ve makarna yap›yor. Hadivent’in P›nar›m

Dergisi için yapt›¤› sosisli patates sufle hem pratik

hem de lezzetli bir yemek. Özellikle yemek yapmaya

fazla zaman ay›ramayan çal›flan kad›nlar için ideal.

Söylemesi bizden, denemesi sizden…  

Ne kadar s›kl›kta mutfa¤a giriyorsunuz? 

Evde oldu¤um günlerde mutfa¤a girmeye çal›fl›yorum.

Asl›nda zaman›m olsa çok güzel yemekler yapaca¤›m

fakat olmuyor. Makarna çok seviyorum. ‹lk f›rsatta

‹talyan yemeklerini ö¤renmek üzere bir kursa gitmeyi

istiyorum. Pilav ve kek yapmaya bay›l›yorum. ‹yi de

yapt›¤›m› söylerler. Özellikle pilav konusunda çok

hassas›m. Pilav›n tane tane olmas› gerekir, herkes iyi

pilav yapamaz. 

Sizin için mutfak ne ifade ediyor?

Benim için yemek yapmak, evcilik oyunu gibi. Mutfak

da oyun evi, yani evcilik oyunu oynad›¤›m bir yer. E¤-

lenmeden yapt›¤›m hiçbir iflten keyif alm›yorum. As-

l›nda yemek yapmak bir sanat. Bu sanat› süsleyerek

sunmak ayr› bir zevk.  

Yemek yapmay› m› yemeyi mi tercih edersiniz?

Yemek yapmay› tercih ederim. Yapt›¤›m yeme¤i

sevdiklerime sunmay› çok severim. Her çeflit yeme¤i

ö¤renip yapabilirim. Ama bamya ve mantar yemekle-

rini yapmam. Çünkü bu yemekleri yiyemiyorum. Yapt›-

¤›m makarnalara asla mantar koymuyorum. Ben her

Mutfakta evcilik oynuyorum
Genç oyuncu Yasemin Hadivent, yemek yapmay› ve yedirmeyi çok seviyor. Mutfak

onun için bir oyun alan›. Yapt›¤› tüm ifllerde çal›fl›rken e¤lenmeyi de ihmal
etmeyen Hadivent, P›nar›m için mutfa¤a girdi ve patatesli sufle haz›rlad›. 
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Yemek sohbetleri



ne kadar yemesem de ileride çocu¤uma yemesi için

bamya ve mantar piflirebilirim. 

Mutfakta P›nar ürünleri kullan›yor musunuz? 

En çok P›nar sosis ve sütü kullan›yorum. Çok memnu-

num.  

Nas›l bir damak tad›n›z var? 

Hassas. Her yeme¤i yiyebilen birisi de¤ilim. Çok ye-

mek seçerim. Eti seviyorum, ama her türlü eti yiyemi-

yorum. Daha çok dana etini tercih ediyorum. Genel-

likle sebze ve meyve a¤›rl›kl› besleniyorum. Karbon-

hidrat çok tüketiyorum.  

En çok hangi yemekleri seversiniz?

En sevdi¤im yemekler spagetti bolonez, k›rm›z› biber

dolmas›, bal›k, ›spanak, mant›, pilav ve makarna. Da-

ha çok Türk mutfa¤›na ait ev yemeklerini seviyorum.

Istakoz ve yengeç gibi deniz ürünlerini h i ç y i y e m i y o-

rum. Sushi’yi de sevmiyorum. Ama Çin yemeklerini

s e vdi¤imi söyleyebilirim. 

Formunuzu korumak için neler yap›yorsunuz? 

49 kiloyum, asl›nda kilo almam gerekiyor. ‹stedi¤im

her fleyi yiyorum. Ama kontrollü ve sa¤l›kl› beslen-

meye özen gösteriyorum. Genetik yap›m kilo almaya

elveriflli de¤il. Zay›f oldu¤um için protein a¤›rl›kl›

beslenmem gerekiyor. Yine de ileriki yafllarda kilo

konusunda bir sorun yaflamamak için dikkat etmeye

çal›fl›yorum.     

Spor yap›yor musunuz? 

At biniyordum, ama kuyruk sokumumu k›rd›¤›m için

art›k binemiyorum. Her y›l b i r spor salonuna üye olu-

yorum. Ama düzensiz çal›flma saatlerim nedeniyle

çok az gidebiliyorum. Çocukken bale yap›yor, balerin

olmak istiyordum. Yurdaer Do¤ulu Sanat Merkezi’ne

gidiyordum. Ama sol kalp kapakç›¤›m›n gevflek oldu-

¤u anlafl›ld›. Tedavi oldum ve sonunda baleyi b›rak-

mak zorunda kald›m. Asl›nda Buzda Dans Yar›flma-

s›’na kat›larak baleye olan özlemimi gidermek iste-

dim. Hala kaymaya devam edi yorum. Patenlerim ara-

bada duruyor. Müsait oldu¤umda kaymaya gidiyo-

Kahvalt› çok önemli

Gün içinde düzenli yemek yiyor musunuz?

Üç ö¤ün düzenli yemek yemeye çok dikkat ediyo-

r u m. Ama gün içinde kofluflturmaca s›ras›nda ye-

mek yemeyi unutabiliyorum. ‹fl saatlerim düzen-

siz, bazen bir çekim hiç öngöremedi¤iniz flekilde

uzun sürüyor. Ö¤ünleri mecburen atlam›fl oluyor-

sunuz. ‹flte bu yüzden ka h v a l t ›ya çok önem veri-

yorum. Her sabah mutlaka kahvalt› yap›yorum.

Hem de öyle böyle de¤il, baya¤› teferruatl› bir

kahvalt› yap›yorum. Benim gibi yo¤un çal›flan bi-

risinin enerji alabilmesi için kahvalt› yapmas› ge-

r e k i y o r . Herkese s›k› bir kahvalt› yapmalar›n›

öneriyorum. Uzmanlar›n da söyledi¤i gibi kahval-

t› metabolizman›n çal›flmas›n›, günlük enerjinin

bir k›sm›n› almam›z› sa¤l›yor. Sabah kalkt›ktan

sonra bir saat içinde kahvalt› yap›yorum. Bal, te-

reya¤›, zeytin, domates, salata ve yumurta ye-

meyi hiç aksatmam. Ayr›ca P›nar’›n sosislerini

çok seviyorum. ‹ki günde bir makarna yiyorum.

Kilo sorunum yok ama akflamlar› çok yemiyorum,

küçük bir porsiyon et yemeye gayret ediyorum.

Her pazar bal›k, her akflam mutlaka meyve yiyo-

rum. S›k s›k taze portakal ve nar suyu içerim.

Sütü ihmal etmem.



rum. Buz pateni, vücudun her yerini hareket ettiriyor.

Benim için çok zevkli bir spor.  

Oyuncu olmaya nas›l karar verdiniz?

Oyunculu¤un sonradan kazan›labilecek bir yetenek ol-

mad›¤›n› düflünüyorum. Bu yetenek, size do¤madan

önce verilmifltir. Do¤duktan sonra da sizinle birlikte

büyür ve geliflir. Oyunculuk yetene¤inin keflif zaman›

farkl›d›r. Küçük yaflta da yetiflkin oldu¤unuzda da bu

yetene¤i keflfedebilirsiniz. Benim çocukluktan itiba-

ren oyunculu¤a ilgim vard›. Befl yafl›ndayken dedemin

evinde arkadafllar›m› toplar, onlara taklit yap›p, flark›-

lar söylerdim. Annem uluslararas› iliflkiler okumam›

istedi. Onun iste¤iyle k›z kardeflimle birlikte lise ve

üniversite e¤itimi almak için ABD’ye gittim. Orada

kalsayd›m uluslararas› iliflkiler okuyacakt›m. Ama

oyunculuk yapmasayd›m içimde ukde kalacakt›. Oyun-

culuk, benim için bir tutku, bir aflk. Oyuncu olmak is-

tedi¤ime karar verip Müjdat Gezen Sanat Merkezi’ne

gittim. Bir y›l boyunca akflam kurslar›na kat›ld›m. Da-

ha sonra konservatuar s›navlar›na girdim ve Shakes-

peare’in Hamlet eserindeki “Ophelia” rolünü canlan-

d›rd›m. Çok be¤enildi ve okulun en baflar›l› ö¤rencile-

rinden birisi oldum. 

Kendinizi televizyonda izlerken nas›l buluyor-

sunuz? 

Kendimi hem be¤eniyorum hem de elefltiriyorum. Da-

ha yapaca¤›m çok fley var. Kendimi gelifltirmem gere-

kiyor. Yani daha olmad›m. Zaten bir insan bana göre

“oldum” dedi¤i an biter. Aktif ö¤rencilik hayat›m de-

vam ediyor. Her an yeni fleyler ö¤reniyorum. 

Buzda Dans Yar›flmas›’nda baflar›l› olman›z› ne-

ye ba¤l›yorsunuz? 

Bir ifle yatk›nsan›z ve bunu keflfettiyseniz, kendinize

inan›yorsunuz. Tek bir hedef belirliyor ve çok çal›fl›-

yorsan›z, eninde sonunda baflar›l› oluyorsunuz. Yar›fl-

mada yaln›zca kendimle ilgilendim. Paten e¤itmenle-

rini gözlemledim. Bunun çok faydas›n› gördüm. Bir y›l

folklor oynad›m. Ayr›ca bale yapt›m. Ama buzda yap-

t›¤›m hareketler, benim daha önce hiç yapmad›¤›m

hareketlerdi. Onlar› yapabilmek için cesur olmam ge-

rekiyordu. Partnerim beni tek elle havaya kald›rd›¤›n-

da, bu ifli profesyonel olarak yapt›¤›m duygusunu in-

sanlara vermek için yüzümde rahat bir ifade olmas›

gerekiyordu. Bunu yapmaya çal›flt›m. En büyük avan-

taj›m çok çal›flkan olmam. ‹nand›¤›m her ifl için çok

çal›fl›yorum. Yeter ki inanay›m.    

Ünlü olmak hayat›n›zda neleri de¤ifltirdi? 

Ünlü olmak hayat›mda çok fazla fley de¤ifltirmedi. Yi-

ne eski arkadafllar›mla görüflüyorum. Ailemle oturu-

yor ve yapmaktan keyif ald›¤›m fleyleri yap›yorum.

Bankta oturup bir arkadafl›mla dertleflebiliyorum. Ün-

lü olman›n beni de¤ifltirmesine izin verirsem, o zaman

ben olmam. Türkiye’nin Y›ld›zlar›’nda insanlar beni

tan›d›lar. Sevda Çiçe¤i ile takip ettiler. Bu sevgi Ha-

yal ve Gerçek dizisinde artt› ve Buzda Dans’ta katlan-

d›. Sorumluluk sahibi bir insan›m. Ünlü olunca sorum-

luluklar›m›n artt›¤›n› düflünüyorum. Ekran önündeki

kiflilerin yaflamlar›na dikkat etmesi gerekiyor. “Bu,

benim hayat›m, istedi¤im gibi yaflar›m” diyemezler.

Topluma mal olmufl biriyseniz, bunun hakk›n› verme-

lisiniz. ‹flimizin çok avantajl› bir ifl oldu¤unu düflünü-

yorum. Ekran önünde istedi¤iniz mesaj› verebilirsiniz. 

Yeni projeleriniz var m›? 

Hayal ve Gerçek dizisinden sonra birkaç ay dinlenmek

istedim. Çünkü yüzün dinlenmesi ve karakterin so¤u-

mas› gerekti¤ini düflünüyorum.  Yeni bir dizide oyna-

yaca¤›m, ama henüz kesinleflmedi. Yapaca¤›m ifle

inanmam ve heyecan duymam çok önemli. Bunlar›

hissetmedi¤im zaman, o iflin içinde olamam.

“Oyunculukta gözlem çok önemli”

Sevda Çiçe¤i dizisinde iflportac› bir k›z› canlan-

d›rmam gerekiyordu. Annesi küçük yaflta ölmüfl,

babaannesi ve k›z kardefliyle birlikte yafl›yor. Ça-

l›fl›p eve para getiriyor. Ayn› zamanda erkek ço-

cuklar› aras›nda yetiflmifl, top oynayan ve sokak-

ta kavga d a eden bir k›z. Bu role haz›rlanmak için

pazarlara gittim. ‹flportac›lar›n mallar›n› nas›l

satt›klar›n› ve beden dillerini nas›l kulland›klar›-

n› gözlemledim. Onlarla sohbet ettim, onlar› ka-

meraya çektim. Sokakta futbol oynad›m. O ka-

rakterin ruhunu hissetmek için elimden geleni

y a pt›m. Oyunculukta gözlem yapmak çok önemli.

‹flportac› Leyla karakteri filmin ilerleyen bölüm-

lerinde bir leydi olacakt›. Yani dizide iki farkl› ka-

rakter oynayacakt ›m, bu nedenle iki farkl› karak-

ter yaratmam gerekiyordu. Kafamda bu rollere

yak›n insanlar›n foto¤raflar›n› çektim. Sevda Çi-

çe¤i, Filiz Ak›n’›n oynad›¤› ‹flportac› K›z filminin

uyarlamas›yd›. Leyla karakteri dizinin bir bölü-

münde flark› söyleyecekt i. Bunun için eski Türk

filmlerinde oyuncular›n flark› söyledikleri sahne-

leri izledim.  



Sosisli patates sufle

Malzemeler 

• 4 adet patates • 3 adet sosis

• 2 adet yumurta • 100 gr kaflar peyniri

• 75 ml süt • 30 gr tereya¤›

Haz›rlan›fl› 

Patatesleri kabuklar›yla beraber hafllay›n. ‹yice

yumuflay›nca sudan ç›kar›p kabuklar›n› soyun. Pa-

tatesler henüz s›cakken iyice ezip tereya¤› ve ar-

d›ndan ›l›k süt ile kar›flt›rarak püre haline getirin.

Diledi¤iniz kadar tuz ekleyin. Sosisleri ince küpler

halinde do¤ray›p pürenize ekleyerek kar›flt›r›n. Ay-

r› bir yerde yumurtalar›n sar›s› ve beyaz›n› birbirin-

den ay›r›n. Yaln›zca beyazlar› mikserle önce çok

yavafl, sonra gitgide artan bir h›zla iyice ç›rp›n.

Köpük haline gelen yumurta beyazlar›n› fazla su-

land›rmamaya özen göstererek sosisli pürenize

kat›n. Kar›fl›m› yüksek kenarl› bir f›r›n kab›na veya

tek tek toprak güveç kaplar›na döküp üzerine ren-

delenmifl kaflar peyniri serpin. Önceden ›s›t›lm›fl

170 derecelik f›r›nda yaklafl›k 25 dakika sufleniz

kabar›p üzeri k›zarana dek piflirin. 



F
ark Etmeden Diyet Beslenme ve E¤itim Dan›fl-

manl›¤› olarak sa¤l›kl› beslenmede yeterli kalsi-

yum al›m›na özellikle dikkat edilmesini tavsiye

ediyoruz. Süt ve süt ürünleri iyi kalsiyum kaynaklar›-

d›r. Süt yeterli ve dengeli beslenme için gerekli hay-

vansal kaynakl› protein, ya¤, laktoz ile vitamin ve mi-

neralleri tam ve yeterli oranda içerir. 

Sütün yetersiz düzeyde tüketilmesinin, gelecekte gü-

nümüz gençli¤inin kemik sa¤l›¤› üzerinde uzun süreli,

ciddi ve zararl› etkiler oluflturmas› kaç›n›lmaz. Erken

yafllarda yüksek kemik yo¤unlu¤u ve kemik gücü ha-

yat›n ilerleyen y›llar›nda kemik sa¤l›¤›n› da art›r›r. Ca-

meron ve arkadafllar›n›n 2004 y›l›nda yapt›klar› bir

araflt›rmaya göre teorik olarak çocukluk ça¤›nda ke-

mik yo¤unlu¤unda yüzde 4.6’l›k art›fl, ileri yafllarda

osteoporotik k›r›k riskini yüzde 50 azalt›r. 

Kalsiyum tüketimi ile kemik yo¤unlu¤u aras›nda s›k›

bir iliflki vard›r. Kemik yo¤unlu¤unun en üst noktaya

ulaflt›¤› 25–30 yafllar›na kadar tüketilen kalsiyum, ke-

mik yo¤unlu¤unu art›r›r ve sonraki yafllarda erken os-

teoporoz riskini azalt›r.

Sütün bileflimi

Bir g›dan›n besin de¤eri, vücudun normal fonksiyonla-

r›n› yerine getirebilmesi için gereksinim duydu¤u be-

sin ö¤eleri içeri¤i ile ölçülür. Süt, bilefliminde 100’ü

aflk›n farkl› besin ö¤esi bulundurur. Kalsiyum ve fos-

for baflta olmak üzere baz› önemli mineraller, protein

ve riboflavin gibi baz› B grubu vitaminlerin kayna¤›

olan süt, halk sa¤l›¤› aç›s›ndan önemli bir besindir. 

Süt proteinlerinin büyüme-geliflmeye katk›s› ve doku

farkl›laflmalar›ndaki etkinli¤inin yan› s›ra kalsiyum

emilimi ve immün fonksiyonlar üzerinde olumlu etki-

lerinin oldu¤u, kan bas›nc›n› ve kanser riskini azaltt›-

¤›, vücut a¤›rl›¤›n›n kontrolünde etkin oldu¤u, difl çü-

rüklerine karfl› koruyucu oldu¤u biliniyor. Özellikle bü-

yüme ve geliflme dönemindeki okul çocuklar›n›n bes-

lenmesinde gerekli olan kalsiyumun büyük bir bölümü

süt ve süt ürünleri ile karfl›lanabilir. Bu nedenle büyü-

Süt için 
Süt her gün düzenli olarak tüketilmesi gereken bir besindir, sa¤l›kl› ve dengeli

beslenmede önemli bir yere sahiptir. Süt gerekli hayvansal kaynakl› protein, ya¤,

laktoz ile vitamin ve mineralleri tam ve yeterli oranda içerir.
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me ça¤›ndaki çocuk ve gençlerin günde en az 500 g

(yaklafl›k iki su barda¤›) süt tüketmesi önerilir. 

Bir bardak sütte alt› yafl›nda bir çocu¤un ihtiyac› olan

yüzde 52 kalsiyum, yüzde 35 protein, yüzde 9 A vita-

mini, yüzde 12 folat, yüzde 30 iyot, yüzde 98 B12 vita-

mini, yüzde 12 çinko, yüzde 6 enerji, yüzde 30 potas-

yum, yüzde 11 B1 vitamini, yüzde 44 B2 vitamini, yüz-

de 13 B6 vitamini, yüzde 18 magnezyum, yüzde 55

fosfor, yüzde 16 niasin içeri¤i sa¤lan›r.

‹nsan organizmas›nda yüzde 80 civar›nda kullan›lan

süt proteini yeni dokular›n yap›m›, eskiyenlerin ise

onar›m› için gerekli. Ayr›ca sütün içerisinde bulunan

triptofan amino asidi bireyin daha rahat uyumas›n›

sa¤lar. Süt flekeri (laktoz) ise kolay hazmedilebilen bir

karbonhidrattir. Laktoz fizyolojik yönden çok önemli

olup, yap›s›nda bulunan galaktozun beyin dokusunda-

ki glikolipidlerin kayna¤›n›  teflkil etti¤i bilinir. 

Süt ya¤› hofl tad› sebebiyle tüketiciler taraf›ndan se-

vilir. Süt ya¤› yüksek ya¤ asitlerini içermesi, sindiri-

minin kolay olmas›, A, D, E vitaminlerini bünyesinde

bulundurmas› nedeniyle de beslenmede önemli rol

oynar. 

Yeterli ve dengeli beslenme için tüketilmesi önerilen

süt miktar› yafl, cinsiyet ve fizyolojik duruma (büyüme

ve geliflme dönemi, gebelik, emziklilik, yafll›l›k) göre

de¤ifliklik gösterir. Ulusal Süt ve Süt Ürünleri Konse-

yi’nin yay›nlad›¤› Beslenme Rehberi ve Türkiye’ye Öz-

gü Beslenme Rehberi’nde yetiflkin bireylerin 2 porsi-

yon (400 ml), çocuklar, adölesan dönemi gençler, ge-

be ve emzikli kad›nlarla menopoz sonras› kad›nlar›n

3-4 (600-800 ml) porsiyon tüketmeleri önerilir.

Dünya geneline bak›ld›¤›nda her ülke için farkl› mik-

tarlarda süt ve süt ürünleri tüketimi söz konusudur .

Ülkemizde ise süt içme al›flkanl›¤›n›n çok az oldu¤u

dikkatleri çekiyor. 

Çocukluk y›llar›nda yeterli süt tüketimi, büyüme ile il-

gili oldu¤u kadar yaflam boyu sa¤l›kl› beslenme al›fl-

kanl›klar› kazanmak ve sa¤l›¤› gelifltirmekle de ilgili-

dir. Çocukluk ve gençlik y›llar› süt içme al›flkanl›¤›n›n

kazand›r›lmas›nda ve do¤ru beslenme davran›fllar›n›n

gelifltirilmesinde kritik öneme sahiptir. Süt tüketim

al›flkanl›¤›n›n istenen oranlara ulaflt›r›lmas›, süt iç-

meyi etkileyen etmenlerin belirlenerek çözüm yollar›

üretilmesi ve süt tüketim kültürünün gelifltirilmesi ile

mümkün olabilir. 

Malzemeler 

1/2 su barda¤› süt

1/2 su barda¤› yo¤urt

1 yemek kafl›¤› yaban mersini kurusu 

1 tatl› kafl›¤› vanilya tozu

15 adet çilek

H a z › r l a n › fl ›

Yar›m su barda¤› süt, yo¤urt, toz vanilya ve çilek kar›flt›-

r›c›da kar›flt›r›l›r. Daha sonra kafl›k yard›m› ile yaban mer-

sini kurusu kar›fl›ma eklenir ve buzdolab›nda bekletilir. 

Haz›rlayaca¤›n›z bu tatl› so¤uk servis yap›larak yaz ayla-

r›nda tatl› ihtiyac›n› karfl›layan, kilo yönetiminde de

olumlu etki yaratan bir alternatiftir.

1 porsiyon de¤eri 120 kalori, 6 gram protein ve 2 milig-

ram kolesterol içerir. 

Fark etmeden diyetin sütlü tatl›s›

Bu tatl› Uzman Diyetisyen Selahattin Dönmez, Diyetisyen Didem Beflirikli ve Diyetisyen Safiye Aksoy’un beraberce 

gelifltirdi¤i tariftir. Tüm yafl grubu bireylerin her gün ikindi ö¤ününde rahatl›kla tüketebilecekleri sa¤l›kl› bir alternatiftir. 



‹
nci Türkay dört y›l boyunca yay›mlanan çocuklara

yönelik Sihirli Annem dizisiyle haf›zalarda iyilik pe-

risi bir üvey anne olarak yer edindi. O, 7’den 70’e

herkesin “Sihirli Annesi”ydi. Sonra dizi bitti, Türkay

da kendini minik bebe¤i Ali’yi büyütmeye adad›. Art›k

yaln›zca Ali’nin sihirli annesiydi. Y›llar›n deneyimli ti-

yatro oyuncusu, bebe¤i olunca tüm projelerine s›rt›n›

döndü. Çünkü çocuk büyütm ek bir kad›n için en önem-

li meslekti ve “her bebekle yeni bir anne do¤ar”d›. 

A li bugün 2,5 yafl›nda, okula giden, sa¤l›kl›, sosyal bir

çocuk. Aradan geçen 2,5 y›lda Ali büyüdü, annesini  de

“büyüttü”. Türkay, anneli¤in kendisini hem duygusal

hem de profesyonel anlamda çok de¤ifltirdi¤ini söylü-

yor. Çünkü hayata daha olumlu bak›yor, profesyonel

yaflam›nda da geçmiflte oldu¤u gibi çocuklarla ilgili

projelere önem veriyor. 

Tayga Toys da bu de¤iflimin bir ürünü. Türkay’›n, dün-

yan›n en büyük do¤al oyuncak üreticisi Plan Toys’un

Türkiye distribütörlü¤ünü üstlenmesinin nedeni sa¤-

l›kl› oyuncaklar ›n bir çocu¤un hayat›ndaki önemi. Tür-

kay’la hamilelik döneminden bafllad›k, anne olduktan

sonraki de¤iflimine kadar anlatt›¤› keyifli bir sohbet

gerçeklefltirdik. 

Nas›l bir hamilelik dönemi geçirdiniz?

‹nsanlar› üç gruba ay›r›r›m: Kad›n, erkek ve hamileler.

Bana göre hamilelik üçüncü bir cins durumu. Çok ke-

yifli bir hamilelik dönemi geçirdim. ‹çinizde bir canl›-

n›n geliflmesi çok de¤iflik bir durum. Gerçekten t a r i f i

olmayan, inan›lmaz güzellikte duygular yafl›yorsunuz.

Bugüne kadar kilo sorunu y a fl a y a n bir insan hiç olma-

d›m, hamilelikte de böyle bir s o r u n yaflamad›m. Ali ile

karn›mdayken çok derin bir duygusal ba¤ kurdum.

Bence aram›zdaki iletiflim çok özeldi. Ultrasonda

Ali’nin kalp at›fllar›n› duymak beni o kadar çok heye-

c a n l a n d › r › y o r d u ki. Bunlar insan› duygusal olarak çok

de¤ifltiriyor. Bir kere dü n y a y a ç o k daha pozitif b i r

aç›dan bak›yorsunuz. Hani derler ya “her çocuk oldu-

¤unda bir anne do¤ar”. Bu sözün kesinlikle çok do¤ru

oldu¤una inan›yorum. 

Sihirli anne
Ekranlar›n Sihirli Annesi ‹nci Türkay, bugün 2,5 yafl›ndaki Ali’nin annesi. Henüz

yeni konuflmaya bafllayan Ali, “Çak çak çak” diyor, annesi “k›rm›z›” dedi¤ini
anl›yor. Birlikte tiyatroya gidiyor, parklarda oynuyorlar. Aralar›ndaki iletiflime çok

güveniyorlar. 
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A n n e - ç o c u k
röportaj: Lale Sinem Erdem

Ali’nin beslenmesi

“Ali bir yafl›na kadar anne sütü ile beslendi, baflka hiç-

bir fley vermedim. Sonras›nda ise ek g›dalara bafllad›k.

Çocu¤uma hep taze sebze ve meyve yedirmeye özen

gösterdim. Örne¤in Ali flimdi brokoliyi çok seviyor. Ço-

cuk yetifltirmek çok ciddi bir ifl. Çocu¤unuzla birlikte

evde bulunman › z yeterli de¤il, evde bulundu¤unuz süre

içinde çocu¤unuza kaliteli zaman ay›rman›z, her fleyiy-

le ilgilenmeniz gerekiyor. Ali’nin beslenmesinde, giyi-

minde, banyosunda, yani her türlü aktivitesinde hep

yan›ndayd›m. Çocuk e¤itimiyle ilgili çok kitap okudum,

internette çok araflt›rma yapt›m, Ali’nin doktoruyla çok

iyi bir iflbirli¤i içindeydik. Sonunda Ali benim gibi seb-

ze a¤›rl›kl› beslenen bir çocuk oldu ç›kt›. Salatal›¤›,

brokoliyi, hafllanm›fl sebzeleri çok seviyor. Gazl› içe-

cekleri içmiyor, yaln›zca meyve suyu tüketiyor. “

Ali sütü çok seviyor

“Ali çok süt içen bir çocuk. Her gün mutlaka bir litre süt

içiyor. Doktorumuzun tavsiyesiyle ailece P›nar’›n orga-

nik sütlerini tüketiyoruz. Ancak organik süt içmeye bafl-

lamadan önce uzun süre a r a fl t › r d › k ve P›nar’›n sütünün

gerçekten organik oldu¤unu ö¤rendik. Hatta dan›flt›¤›-

m›z P›nar yetkilileri bizi fabrikalar›na davet edip tesis-

lerini gezdirebileceklerini söylediler. Biz bugün tüm ai-

le gönül rahatl›¤›yla P › n a r’ › n organik sütlerin i i ç i y o r u z .”

Türkay’›n bugün 2,5 yafl›ndaki o¤lu Ali, her çocu¤un yapmas› 
gerekti¤i gibi bol bol süt içiyor, sebze ve meyve yiyor.



Hamilelik s›ras›nda nas›l beslendiniz? Spor

yapt›n›z m›? 

‹zmirliyim. Yaflar Holding de ‹zmir’de oldu¤u için ai-

lecek P›nar ürünlerine ba¤l›y›zd›r. P›nar markas›n›n

ürünlerine çok güveniriz. Evimize P›nar ürünlerinden

baflkas› girmez diyebilirim. Hamilelik dönemimde de

çok güvendi¤im için hep P›nar ürünleri ile beslendim.

Hatta flimdi Ali de yaln›zca P›nar’›n çilekli yo¤urtla-

r›ndan yiyor, P›nar markas› d›fl›ndaki yo¤urtlar› sev-

miyor. Hamilelik dönemimde çok süt içtim, çok mey-

ve yedim. Günde en az üç elma yiyordum. Özel bir di-

yet program› uygulamad›m ama sa¤l›kl› beslenmeye

büyük özen gösterdim. Bunun d›fl›nda çok spor  yapan

bir insan›m. Tenis o y n a m a y › çok seviyorum. Ancak

h a m i l e l i k dönemimde do¤al olarak tenis oynaya-

m a d › m . Bu nedenle yürüyüfle a¤›rl›k verdim. Her gün

düzenli olarak yürüyüfl yapt›m. Bunun d›fl›nda ha m i-

lelik dönemimin ilk gününden son gününe kadar hep

yüzdüm. Çok güzel geçti hamileli¤im. Kendimi çok

sa¤l›kl› hissediyordum. Hamileli¤imde topu topu do-

kuz kilo ald›m. 

Çocu¤unuzu da sa¤l›kl› besliyorsunuz, ancak

günün birinde kendisi seçim yapmaya baflla-

y›nca sa¤l›ks›z besinlere yönelebilir diye bir

endifleniz var m›?

Bunun olaca¤›na inanm›yorum. Örne¤in Ali asitli içe-

cekleri hiç sevmez. Zaten evde de hiç bu tür içecek-

ler içmeyiz. Yaln›z taze meyve sular› tüketiriz. Bir gün

bir arkadafl›m›z›n evinde gazl› bir içecek tatt›rd›m,

“ac› ac›” deyip be¤enmedi. Ama örne¤in yine bizim

evde hiç yap›lmayan patates k›zartmas›n› bir arkada-

fl›m›n evinde ilk kez yedi¤inde çok hofluna gitti. Yine

de Ali’nin önüne hafllanm›fl patates ve patates k›-

zartmas›n› bir arada koyun, o hafllanm›fl› tercih eder

çünkü ona al›flm›fl. 

Ali’nin babas›yla iliflkisi nas›l?

Eflim çok seviyor o¤lunu ama o¤luyla iliflkileri daha

yeni oturmaya bafllad›. Bir kere eflim Ahmet çok yo-

¤un çal›fl›yor ve kah ‹stanbul’da kah Ankara’da olu-

yor. Babalar›n genellikle bebekliklerinde çocuklar ›yla

iliflki gelifltiremedi¤ini düflünüyorum. Bir iletiflimleri

“Çocuk programlar› yetersiz”

Türkiye nüfusunun yüzde 30’unun çocuk oldu¤unu göz

önünde bulundurursan›z, çocuk programlar›n›n çok yanl›fl

bir yat›r›m olmad›¤›n› anlars›n›z. Yurtd›fl›nda bu konuda

çok fazla yat›r›m yap›l›yor. BBC’yi açt›¤›n›zda haftan›n her

günü sabah 7’den 11’e kadar çocuk programlar› oldu¤unu

görürsünüz. Ayn› flekilde ‹spanyol, ‹talyan, Alman kanal-

lar› da ayn› program ak›fl›n› izliyor. Türkiye bu konuda çok

yetersiz. 

Biz tam 500 bölüm Sihirli Annem dizisi çektik. T ü r k i y e ’ d e

b unun üstüne bir program yap›lamad›. Bir süre önce TRT

bir çocuk dizisi projesi getirdi, çok be¤endim ama tam ka-

bul edecekken dizinin TRT 4’te yay›nlanaca¤›n› ö¤rendim,

vazgeçtim. ‹zleyicisinin az oldu¤u bir kanalda ifl yapmak

içimden gelmedi. TRT bile çocuk programlar›na eskisi ka-

dar önem vermiyor. Bu çok üzücü bir durum. Biz dört y›l

boyunca Sihirli Annem dizisini çektik, çok iyi rating ald›.

Programc›lar, yap›mc›lar bunu göz önünde bulundurmal›.

Türkiye’nin çocuklara yönelik programlara ihtiyac› var. 



tabii ki var ama anneyle oldu¤u gibi de¤il. Ne zaman

ki Ali “baba” demeye, yak›nl›k göstermeye bafllad›,

iliflkileri de geliflti. Geçti¤imiz aylarda yurtd›fl›na git-

tim ve ilk kez o¤lumdan dört gün ayr› kald›m. Döndü-

¤ümde Ali ile babas›n›n birbirlerine kenetlendi¤ini

gördüm. Ahmet bütün sorumlulu¤u al›nca o¤lunun

dilinden anlamaya bafllam›fl. Ali flu an 2,5 yafl›nda ve

kendine özgü bir terminolojisi var. Örne¤in “çak çak

çak” “k›rm›z›” anlam›na geliyor. “Çak çak çak baç›

baç›” “k›rm›z› bisiklet” demek. Bunlar› tabii ki onun-

la çok vakit geçirirseniz anlars›n›z. Babas› daha ön-

celeri bunlar› bilmiyordu. Ama döndü¤ümde art ›k Ah-

met’in de bunlar› anlad›¤›n› fark ettim. 

Peki siz bir anne olarak kendinizi nas›l de¤er-

l e n d i r i r s i n i z ?

Çok düflünceli ve endifleli bir anneyimdir. Ali do¤du-

¤u zaman “Sihirli Annem” dizi çekimleri devam edi-

yordu. O zamanlar çekim aralar›nda eve gidip onu

emziriyor, sonra dönüp çekimlere devam ediyordum.

Ali’ye üç yafl›na kadar kendim bakmak istedim, iflten

ayr›ld›m ve o¤lumla ilgilenmeye bafllad›m. Özellikle

0-3 yafl aras›n›n bir çocu¤un ruhsal gelifliminde ne

kadar önemli oldu¤unu biliyorum. Bu dönemde bir

çocuk mutlaka annesi ile iliflki kurabilmeli. Bu yüzden

hayat›mdaki her fleye s›rt›m› döndüm ve kendimi ta-

mamen Ali’ye adad›m. Televizyon, tiyatro, program

her fley ikinci plana düfltü. Ama art›k bir yard›mc›m›z

var ve Ali’yi ona emanet edebiliyorum. Zaten okula

da bafllad›. Sabahtan ö¤leye kadar orada arkadaflla-

r›yla oyun oynuyor. Sosyal çevresini gelifltirmesi için

yararl› bir ad›m oldu. 

Ali’nin yafl›tlar›yla iliflkisi nas›l? Sosyal bir ço-

cuk mu? 

Çok sosyal, güler yüzlü bir çocuk. Onu iki yafl›ndan

beri çocuk tiyatrosuna götürüyorum. Sosyal biri ol-

mas› için ad›m ad›m çal›flt›k. Daha yeni yeni konufl-

maya bafllad› ama çok çabuk i liflki kuruyor. Parka git-

ti¤imiz zaman hemen arkadafllar›n›n yan›na gidiyor.

Paylaflmay› çok seviyor. Örne¤in eline bisküvi paketi

verdi¤inizde önce mutlaka etraf›ndakilere ikram edi-

yor. Okula ilk bafllad›¤›nda itifl kak›fl nedir bilmiyor-

du. fiimdi ö¤rendi kendisini savunmay›. Çocuklar bu-

nu da ö¤renmeli çünkü hayat bir mücadeledir ve ai-

len seni hep koruyamaz. 

O¤lunuz Ali hayat›n›z› nas›l de¤ifltirdi? 

Ali ile beraber bir u¤urböce¤inin kanatlar›nda kaç si-

yah nokta oldu¤unu ö¤rendim, pervane yapraklar›n›

fark ettim. Anne olmadan önce bu tür detaylara dik-

kat etmezken birden bire do¤adaki ayr›nt›lar› fark et-

meye bafllad›m. Bu sizi tabii ki duygusal olarak çok

de¤ifltiriyor. Daha evrensel düflünmeye bafll›yorsu-

nuz. Felsefe ile daha fazla ilgilenmeye bafllad›m. Bu

iflin duygusal yönü ve çok önemli.

Tayga Toys’un hikayesi

‹nci Türkay, efliyle birkaç y›l önce gitti¤i New York gezisin-

de dünyan›n en büyük oyuncak fuar›n› gezme imkan› bulur

ve burada Plan Toys ile tan›fl›r. Yaln›zca bitkisel boyayla

boyanan Plan Toys ahflap oyuncaklar›n›n tarihi 25 y›l ön-

cesine dayan›yor. Yurtd›fl›nda oldukça popüler olan bu

oyuncak markas›, çevre standartlar›na uygun, tamamen

do¤al malzemelerden oyuncaklar üretiyor. 

“Bu oyuncaklar benim çok ilgimi çekmiflti. O anda çok he-

yecanlanm›flt›m” diyen Türkay, New York dönüflü bu tür

oyuncaklar satan bir ma¤azay› Türkiye’de açmaya karar

verir ve Tayga Toys ad›n› verdi¤i ilk ma¤azay› Niflanta-

fl›’nda açar. Tayga, Yakutça “orman” sözcü¤ünden geliyor.

Bu sözcük Ruslar taraf›ndan Kuzey Yar›mküre’de, özellikle

Sibirya’da tundran›n bitti¤i yerlerde bafllayan so¤uk, ba-

takl›k ve ormanl›k bölgeleri kastetmek için kullan›l›yor.

Tayga Toys’un farkl› bir sat›fl felsefesi var. Tayga Toys’da

oyun oynamak, oyuncaklar› uzun uzun incelemek ve hatta

oyuncaklar› yere at›p sa¤laml›¤›n› test etmek mümkün.

Çünkü oyuncaklar tamamen ahflaptan, yani k›r›lm›yor.

‹çerisi günümüz çocuklar›n›n al›flk›n oldu¤u mekanik, diji-

tal oyuncaklarla de¤il; her biri tasar›m ürünü olan ve nos-

taljik bir havaya sahip oyuncaklarla dolu. Türkay’a göre

çocuklar oyuncaklarla oynarken hem e¤lenmeli hem de

becerilerini gelifltirebilmeli. 

Türkay o¤lu Ali’den ald›¤› ilhamla ve eflinin deste¤i ile

oyuncak ifline girdi¤ini söylüyor: “Y›llard›r yapt›¤›m i fl l e r d e

hep çocuklar›n hayal gücünü gelifltirmek için u¤raflt›m. Ali

ile beraber ise anne duyarl›l›¤›yla oyuncaklar› araflt›rmaya

bafllad›m. Dünyadaki do¤al oyuncak trendine o kadar

özendim ki bunu Türkiye’ye tafl›mak istedim. ‹flte Tayga

Toys böyle do¤du. Art›k tiyatrocu ve oyuncu kimli¤imin ya-

n› s›ra birde ifl kad›n› kimli¤im var. Bunlar›n hepsi o¤lum

Ali sayesinde oldu.”



T
ürkiye’nin en çok tercih edilen sütü P›nar Süt,

çocuklara özel yepyeni bir ürünü piyasaya sürdü:

P›nar Çocuk Sütü. 1-9 yafl aras› çocuklar›n zihin-

sel ve bedensel  geliflimlerine destek olmak amac›yla

mineral ve vitaminlerle zenginlefltirilen P›nar Çocuk

Sütü ile çocuklar›n süt içme al›flkanl›¤›n›n art›r›lmas›

hedefleniyor. 1–9 yafl aras› çocuklar›n her gün 2 bar-

dak süt tüketmesi; büyüme, geliflme, yeterli protein,

demir, çinko ve kalsiyum aç›s›ndan büyük önem tafl›-

yor. Tüketici araflt›rmalar› sonucunda lezzeti çocukla-

r›n damak tad›na göre gelifltirilen P›nar Çocuk Sütü,

hem çocuklar›n hem annelerin vazgeçilmezleri aras›-

na girecek. P›nar’›n üstün kalitesi ile P›nar Süt’ün uz-

manl›¤›n›n çocuklar için bulufltu¤u P›nar Çocuk Sütü,

0,5 lt’lik ve 0,2 lt’lik ambalajlarda sunuluyor. 

P›nar Çocuk Sütü, 14 May›s 2008 tarihinde Swiss

Otel’de düzenlenen bas›n toplant›s›yla tan›t›ld›. Bu

özel sütün tan›t›m toplant›s›na Yaflar Holding Yöne-

tim Kurulu Baflkan› Feyhan Yaflar Kalpakl›o¤lu, Y a fl a r

Holding Yönetim Kurulu Baflkan Vekili ‹dil Yi¤itbafl›,

Yaflar Holding Operasyonlar Baflkan› Olcay Sunucu,

Ticari Operasyonlar Baflkan Yard›mc›s› Azmi Gümüfl-

lüo¤lu, P›nar Süt Genel Müdürü Ergun Akyol ve Cer-

rahpafla T›p Fakültesi Çocuk Gastroenterolojisi ve

Beslenme Uzman› Prof. Dr. Tufan Kutlu kat›ld›.

P›nar Süt’ten 10 milyon Euro’luk yat›r›m

Toplant›da konuflma yapan Feyhan Yaflar Kalpakl›o¤-

lu, Yaflar G›da Grubu olarak 2007’de 1 milyar YTL’nin

üzerinde ciro rakam›na ulaflt›klar›n›, sat›fllar›n yüzde

17 oran›nda bir büyüme gösterdiklerini ve yaklafl›k 27

milyon USD’lik ihracat gerçeklefltirdiklerini söyledi.

2008 hedeflerini “Sat›flta yüzde 25, ihracatta ise en

az yüzde 16 oran›nda büyümeyi planl›yoruz.” sözleriy-

le aç›klayan Kalpakl›o¤lu, Yaflar G›da Grubu’nun ami-

ral gemisi konumunda olan P›nar’›n kurulufl tarihi

1975’ten bu yana tüketicisine sa¤l›kl› ve üstün kalite-

li ürünler sunmak için çal›flt›¤›n›n alt›n› çizdi. P›nar’›n

yüzde 26 pay ile uzun ömürlü süt pazar›nda lider ko-

numda oldu¤unu ve 2008’ de de bu liderli¤ini sürdüre-

ce¤ini anlatan Kalpakl›o¤lu, “2008 için 10 milyon Eu-

ro de¤erinde yat›r›m planl›yoruz. Bu y›l P›nar Çocuk

Sütü’nün yan› s›ra çocuk kategorisindeki di¤er ürünle-

rimiz için de yeni yat›r›mlar›m›z olacak” dedi. 

Operasyonlar Baflkan› Olcay Sunucu da P›nar Süt’ün

kurulufl felsefesinde ülkemize ve çocuklar›m›za sa¤-

l›kl› beslenme imkan› sa¤laman›n yatt›¤›n› söyledi:

“Çocuklar›m›z tam 33 y›ld›r P›nar Süt sayesinde güve-

nilir ve sa¤l›kl› sütü içiyorlar. Biz onlar için çok seve-

cekleri yepyeni ürünler gelifltirmeyi sürdürece¤iz”.  

Çocuklar daha fazla süt içmel i

Ticari Operasyonlar Baflkan Yard›mc›s› Azmi Gümüfllü-

o¤lu ise sözlerine Türkiye’nin çocuk nüfus say›s› yük-

sek olan ülkelerden biri oldu¤una dikkat çekerek bafl-

lad›. Ülkemizde 1–9 yafl aral›¤›nda 11.2 milyon çocuk

oldu¤unu belirten Azmi Gümüfllüo¤lu, “Bu yafl aral›-

¤›ndaki çocuklar›m›z›n sa¤l›kl› geliflimleri için her gün

2 bardak (400 ml) süt tüketmeleri gerekiyor. Ancak ül-

kemizde bu miktar 1/3 bardak (63 ml) oran›nda. Sade-

ce paketli süt tüketilme oran›n› verecek olursak 1/8

barda¤a (26ml) kadar düflüyor. P›nar Çocuk Sütü ile

hedefimiz çocuklar›n süt içme al›flkanl›¤›n› artt›rmak,

Türkiye’nin çocuk sütü olmak” fleklinde konufltu. Gü-

müfllüo¤lu, “P›nar Çocuk Sütü, mineral ve vitaminlerle

zenginlefltirilerek çocuklar›n zihinsel ve bedensel geli-

flimlerine destek olmak amac›yla ü r e t i l m i fl t i r” dedi.

Her fley çocuklar için
Çocuklar›n gelifliminde sütün önemi büyük. P›nar Süt, 1-9 yafl aras›ndaki çocuklar
için gelifltirdi¤i P›nar Çocuk Sütü ile  çocuklar›n daha çok süt içmesini hedefliyor.
P›nar Çocuk Sütü zengin içeri¤iyle çocuklar kadar anneleri de mutlu ediyor. 

1 3Haber 
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Yaflas›n hayat
Kendinizi yorgun ve b›kk›n m› hissediyorsunuz? Hemen her an hasta olabilecek

gibi misiniz? Gözlerinizin eski ›fl›lt›s› yok mu? Öyleyse siz uzun zamand›r
“yaflas›n hayat” demeyi unuttunuz. Sa¤l›kl› yaflam her fleyiyle bir bütün. Gelin

Prof. Dr. Müftüo¤lu’nun sa¤l›kl› yaflam reçetelerine göz atal›m…

S a ¤ l › k

‹
yi bir yaflam sürmek iyi al›flkanl›klar kazanmay› zo-

runlu k›l›yor. Bilinç ise iyi bir yaflam›n temelini

oluflturuyor. Kimi sa¤l›kl› yaflam bilincini küçük

yafllarda ediniyor ve hayat› edindi¤i sa¤l›kl› yaflam

ilkeleri do¤rultusunda yafl›yor k i m iy s e zorlu yollardan

geçtikten sonra bilinç edinmek zorunda kal›yor. 

Türkiye’de sa¤l›kl› yaflam denince ilk akla gelen isim-

lerden biri olan Prof. Dr. Osman Müftüo¤lu, insan›n

yafl› kaç olursa olsun iyi bir yaflam için sil bafltan de-

nilebilece¤ine inan›yor ve sa¤l›kl› bir yaflam›n en

önemli kayna¤›n›n mutluluk oldu¤unu s›k s›k vurgulu-

yor. Hayata olumlu bakarak pek çok zorlu¤un ve

hastal›klar›n dahi üstesinden gelmek mümkün.

Müftüo¤lu, geçti¤imiz günlerde Do¤an Kitap’tan Sil

Bafltan bafll›¤› alt›nda üç ayr› kitap yay›mlad›. Müftü-

o¤lu’nun bilgi ve deneyimlerini paylaflt›¤› bu kitaplar-

da sa¤l›kl› ve güzel bir yaflam hakk›nda pek çok reçe-

teye ulaflabiliyorsunuz. ‹flte Müftüo¤lu’ndan yaflam›-

n›z› güzellefltirecek birkaç reçete…

Reçete 1

Do¤ru beslenin

• ‹htiyac›n›z kadar yiyin. Ne çok ne de az.

• Protein, ya¤ ve karbonhidrat seçimlerinizi do¤ru ve

dengeli yap›n.

• Hayvansal proteinlerden faydalan›n (bal›k, tavuk,

hindi, et, süt ürünleri, yumurta).

• Bitkisel proteinleri ihmal etmeyin (bakliyat, tah›llar).

• Sebze, meyve, tah›l ve baklagillere önem verin.

• Ya¤› azalt›n. Doymufl ya¤lar› (tereya¤›, içya¤›, kuy-

rukya¤›) ve trans ya¤lar› iyice s›n›rlay›n.

• Renkli mucizelerden yararlan›n. (Antioksidanlar,

flavonoid, karotenoid, mineral ve vitaminler renkli, ta-

ze ve organik yiyeceklerde daha boldur.)

• Beta-karoten, likopen, zeoksantin ve luteinle tan›-

fl›n, hangi besinlerde olduklar›n› araflt›r›n. 

• Omega-3 ve omega-6 ya¤ asitlerini do¤ru oranlar-

da kullan›n.

• Yerken sohbet edin, keyifle yiyin için.

• Düzenli kahvalt› yap›n, ö¤ün atlamay›n. 

• Akflam yeme¤ini erken yiyin.

Reçete 2

Ba¤›fl›kl›k sisteminizi güçlendirin

• Hepatit, rahim a¤z›, herpes Zoster, grip, pnömani,

menenjit gibi koruyucu afl›lar› zaman› gelince mutlaka

yapt›r›n. 

• Echinacea,  C vitamini, çinko, umkaloaba, beta-glu-

kan, N-asetil sistein, B grubu vitaminler gibi ba¤›fl›k-

l›k desteklerinden yararlan›n.

• Uykuya, egzersize ve dinlenmeye önem verin.

• Stresinizi iyi yönetin.

• Depresyondan korunun.

• Yeterince protein al›n. Ya¤› ve flekeri azalt›n.

Reçete 3

Yeterli ve kaliteli uykuya önem verin

• Uykunuzdan fedakarl›k etmeyin.

• Her gün ayn› saatte uyuyun.

• Uyku sorunlar›n›za önem verin.

• Uykusuzlu¤a karfl› önlem al›n.

• Uykunuzu bölen problemleri çözümleyin.

• Uyku apnesi ve horlamay› tedavi ettirin.

Prof. Dr.
Osman Müftüo¤lu



Reçete 4

Belle¤inizi koruyun, gelifltirin

• Okuyun, izleyin, düflünün, düflleyin…

• Bellek egzersizleri yapmay› unutmay›n. (Bunun için

bulmaca ve oyunlardan yararlanabilirsiniz.)

• Bellek desteklerinden yararlan›n (folik asit, C vita-

mini, E vitamini, DHA, B12 vitamini)

• E¤itim düzeyinizi yükseltin.

• Daha s›k tiyatroya ve sinemaya gidin.

• Bol bol müzik dinleyin.

• Sigara ve alkolden uzak durun.

• Düzenli egzersiz yap›n.

• Baz› ilaçlar›n belle¤iniz için sorun olabilece¤ini

unutmay›n. Gereksiz ilaç kullanmaktan kaç›n›n.

• Daha çok arkadafl edinin. Komflular›n›zla iyi iliflki-

ler kurun.

• Sosyal kulüplere üye olun, yard›m derneklerinde

görev al›n.

• S›cak ve samimi biri olun. Daha çok güven verin.

S›k s›k teflekkür etmenin, affedip, hofl görmenin iyi-

lefltirici gücüne ulaflmaya çal›fl›n.

Reçete 5

Do¤ru tercihler yap›n

• Do¤ru kay›tlar içeren bir sa¤l›k dosyan›z olsun.

• Koruyucu sa¤l›¤a önem verin.

• Erken iflaretleri (a¤r›, kanama, ben) de¤erlendirin,

ö n e m s e y i n .

• Ne afl›r› flüpheci, hastal›k hastas› ne de dikkatsiz

ve dalgac› biri olun. 

• Doktorunuzla iyi iletiflim kurun. S›k s›k doktor de-

¤ i fl t i r m e y i n .

• Güvenli ve kaliteli bir sa¤l›k için koruma, yönlen-

dirme, takip ve tedavi sistemleri olan bir hastane ve-

ya klinikle ba¤lant› kurun.

• Ayn› eczaneden al›flverifl etmeye çal›fl›n. Eczac›-

n›zla tan›fl›n. Ondan yard›m al›n. Olana¤›n›z varsa di-

yet dan›flmanl›¤›, psikolojik destek, egzersiz yöneti-

mi servislerinden de yararlan›n.

• Kulland›¤›n›z her ilaç ve do¤al deste¤i doktorunuz-

la tart›fl›n.

• Baflkalar›na ilaçlar›n›z› önermeyin, baflkalar›n›n

ilaçlar›n› kullanmay›n.

Reçete 6

Çevre kirlili¤ine dikkat edin

• Temiz haval› yerlerde oturun, çal›fl›n.

• Do¤al ve temiz su için. 

• Temiz hava alman›za ve rahatlaman›za yard›mc›

olan derin nefes alma tekniklerinden yararlan›n.

• Temiz ve güvenli besinler tüketin. Kimyasallarla

kirlenmifl besinlerden uzak durun (hormon ilaçl› seb-

zeler, hormonlu, antibiyotikli etler). 

• Günefl ›fl›¤›ndan yararlan›n, fazlas›n›n zararl› oldu-

¤unu unutmay›n.

Reçete 7

Yavafllay›n, h›z kesin

• Hayat›n›z› yavafllat›n. Zaman zaman onu dinleme-

ye ve bafl bafla kalmaya çal›fl›n. Kendinizle paylaflt›-

¤›n›z bu özel zamanlarda yanl›fllar›n›z› ve eksiklerini-

zi daha iyi kavrayaca¤›n›z, hayat› daha iyi ve daha

uzun hissedece¤iniz akl›n›zda olsun.

•Kendinizle de dost ve arkadafl kalman›z›n ruhsal

sa¤l›¤›n›z› güçlendirece¤ini unutmay›n.



T
üm dünyada ve ülkemizde fliflmanl›k önemli bir

sa¤l›k sorunu olarak sa¤l›k gündeminde yerini

koruyor ve tedavi edilmesi gereken bir hastal›k

olarak kabul görüyor. 

Türkiye’de ortalama olarak kad›nlar›n yüzde 30’u, er-

keklerin ise yüzde 13’ü fliflman. fiiflmanl›k afl›r› yemek

yemeye ba¤l› ve az hareket sonucu geliflen bir enerji

dengesizli¤i sorunu. Son y›llarda tüm dünyada artma-

s›n›n nedenleri aras›nda ise sosyo kültürel ve biyolo-

jik faktörlerin yan› s›ra teknolojinin sa¤lad›¤› yenilik-

ler nedeniyle hareketsiz yaflam tarz›n›n yayg›nlaflmas›

yer al›yor. 

Haftada bir kilo vermek ideal

‹nsan ancak harcad›¤› kadar enerji al›rsa vücut a¤›rl›-

¤›n› dengede tutar. Al›nan enerji harcanan enerjiden

çok olursa fazladan al›nan besin ö¤eleri ya¤a dönüfle-

rek vücutta birikir ve fliflmanl›k ortaya ç›kar. 1 kg’l›k

zay›flama sa¤layabilmek için vücudumuzun enerji

dengesinde 7000 kalorilik bir aç›k yaratmak gerekir.

7000 kalorilik aç›¤› ancak günde 1000 kalorilik bir

azaltma ile bir haftaya yayabiliriz. O zaman haftada

yaln›zca 1 kg verebiliriz. Daha fazla miktarda kilo ver-

mek ise sa¤l›k aç›s›ndan sak›ncal›. 

Marmara Üniversitesi Sa¤l›k Bilimleri Fakültesi Bes-

lenme ve Diyetetik Bölüm Baflkan› Prof. Dr. Emel Alp-

han, fliflmanl›¤›n derhal önüne geçilmesi gereken

önemli bir sa¤l›k sorunu oldu¤unu söylüyor. fi i fl m a n l › k

özellikle kalp damar sa¤l›¤› üzerinde olumsuz etkilere

s a h i p . Ancak fazla kilolara veda ederken de son dere-

ce dikkatli ve özenli olmak gerekiyor. fiiflmanl›¤›n gi-

derilmesinde özellikle moda olan diyetleri uygulamak

ç o k sak›ncal›. 

Çok k›s›tl› ve dengesiz diyetlerle vücudun yaln›zca ya¤-

lar› de¤il kas proteinleri de erir. Kötü diyetlerden sonra

oluflan halsizlik, bayg›nl›k gibi flikayetler genellikle bu

kay›plarla ilgilidir. Ayr›ca insan çok k›s›tl› diyetlere an-

cak bir süre dayanabilir; k›sa sürede verilen kilolar ve-

rildi¤inden daha k›sa sürede geri al›n›r. Bu tür sorunlar-

Hafif hayat oh ne rahat 
fiiflmanl›k ça¤›m›z›n sorunu. Tüm dünyada fliflman say›s› giderek art›yor,

fliflmanl›¤a ba¤l› hastal›klar ülkelerin sa¤l›k gündemini oluflturuyor. fiiflmanl›¤›n
derhal önüne geçilmesi gereken bir sa¤l›k sorunu oldu¤unu söyleyen Prof. Dr. Emel

Alphan’›n önerilerine kulak verin. 
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H a b e r

En s›k yap›lan befl beslenme hatas›

1- Karbonhidratlarla (ekmek, makarna, pirinç, meyve, seb-

ze, fleker vb.) proteinleri (et, bal›k, tavuk, yumurta, süt, yo-

¤urt vb.) ayr› yemek. 

2- fiekerim düfltü diye fleker yemek. Oysa fleker yenildi¤i

için fleker düflüyordur. fiekeri s›k s›k düflen kiflilerin, fleker

yemek yerine az ve s›k kompleks karbonatlarla beslenme-

leri gerekir. 

3- “Zeytinya¤› çok yararl›, bol bol yiyebilirim” diye düflün-

mek. Bir gram ya¤ 9 kalori içeriyor. 10 gram yerine 100

gram yenilirse yanl›fl yap›lm›fl olur çünkü bu durumda b o-

flu bofluna kalori al›r s › n › z .

4- Hamileyken iki kiflilik beslenme. Annenin, “iki canl›y›m

iki tabak yemem gerek” anlay›fl›, kilo al›m›na ve hamile-

likte diyabet oluflmas›na, bebek düflmelerine veya ölü do-

¤umlara n e d e n olabiliyor. 

5- Tansiyonu yüksek kiflilerin tuz kullan›m›n› k›s›tlamalar›

ama tansiyon ilaçlar› al›yorum diyerek diyetlerine dikkat

e t m e m e l e r i . Tansiyon ilaçlar› kan bas›nc›n›z› düzenler,

bunun yan›nda beslenmenize çok dikkat etmeniz gerekir.

• Yüksek kalori içeren haz›r besinlerden kaç›n›n.

• Ayn› gruptaki besinlerin düflük kalorili olanlar›n› tercih edin.

• Az ve s›k yemek yiyin, ö¤ün atlamay›n. 

• Mutlaka kahvalt› yap›n, akflamlar› afl›r› yemek yememe-

ye özen gösterin.

• Ac›kma duyunuzu bast›rmak için salatal›k, havuç, elma,

fleftali gibi düflük kalorili yiyecekleri tercih edin. 

• Her gün sebze ve meyve yemeye çal›fl›n. Böylece vücu-

dunuzun ihtiyac› olan posay› alm›fl olursunuz.

• Beta karoten, C ve E vitamini gibi antioksidanlar› içeren

yiyeceklerden almaya özen gösterin. 

• Yemekleriniz için küçük tabak, salatalar›n›z için büyük

tabak kullan› n. 

• Küçük lokmalar halinde yemek yiyin, iyi çi¤neyin, acele

yemek yemeyin.

• Yemek yerken baflka bir iflle meflgul olmay›n (televizyon

izleme, gazete, kitap okuma gibi).

• Yemek öncesi ve yemekle birlikte su için. Günde 8-10

bardak su içmeye özen gösterin.

Yemek yeme al›flkanl›klar›n› de¤ifltirmek

Emel Alphan



la karfl›laflmadan sa¤l›kl› bir flekilde kilo vermek için

sa¤l›kl› beslenme program› çerçevesinde al›nan enerji-

nin azalt›l›p harcanan enerjinin art›r›lmas› gerekiyor. 

fiiflmanl›k hastal›k habercisidir

Günümüzde fliflmanl›k birçok hastal›¤›n haz›rlay›c›s›

olarak kabul ediliyor. Kalp-damar hastal›¤›, diyabet,

yüksek tansiyon, romatizma, safra kesesi hastal›klar›,

beyin kanamalar› ve baz› kanser türleri fliflman kifliler-

de normal a¤›rl›kta olanlara göre daha fazla görülür. 

‹deal a¤›rl›¤›n›n yüzde 20 üzerinde olan erkeklerde ko-

roner kalp hastal›klar›ndan ölüm oran› yüzde 25, diya-

bete yakalanma riski 2 kat, safra kesesi tafl› oran›

yüzde 40 artar. ‹flte bu yüzden fliflmanl›¤›n oluflmadan

önlenmesi veya bu tür hastal›klar yerleflmeden ele

al›narak uygun bir tedavinin yap›lmas› önemli. fi i fl-

manl›k tedavisinin en temel noktas› yerleflik ve yanl›fl

beslenme al›flkanl›k l a r › n › n de¤ifltirilmesi. Alphan, ye-

mek yeme ile ilgili davran›fl de¤iflikliklerini üç grupta

t o p l u y o r:

1 - Yemek yeme al›flkanl›klar› ile ilgili davran›fl de¤i-

fl i k l i k l e r i

2 - Aktivite ile ilgili davran›fl de¤ifliklikleri

3 - Yemek piflirme ile ilgili davran›fl de¤ifliklikleri

Metabolizmaya zarar verecek diyetler yapmak yerine

öncelikle üç grupta toplanan bu davran›fl de¤ifliklikle-

rine gitmek v e sa¤l›kl› kilo vermek için mutlaka bir di-

yetisyene görünmek gerekiyor.

Aktif bir yaflam sürü n

Sa¤l›kl› kiloyu sa¤lamak ve koruman›n en önemli

kurallar›ndan biri hareket... 

• Güne erken bafllay›n. Günde 7-8 saatten fazla uyu-

may›n, uyand›ktan sonra yatakta kalmay›n. 

• K›sa mesafeler için tafl›t kullanmay›n, yürümeyi ter-

cih edin. Asansör yerine merdiven kullan›n.

• Mümkünse haftan›n 3-4 günü egzersiz yap›n. Pasif

jimnastik yerine kalp-damar sisteminizi güçlendirecek

aktif jimnasti¤i tercih edin veya günde 1 saat tempo-

lu flekilde yürüyün.

Yemek piflirirken dikkat

• Etli, k›ymal› yemeklere ya¤ koymay›n.

• Diyetinizde doymufl ya¤ ve kolesterol miktar›n› azalt›n.

Yemeklerinizde zeytinya¤› ve di¤er s›v› ya¤lar› kullan›n.

• Zeytinya¤l› sebze yemeklerine az ya¤ koyun (1 kg sebze

için 2-3 yemek kafl›¤› zeytinya¤›)

• Kömür ateflinde, afl›r› piflmifl etleri ve tütsülenmifl yiye-

cekleri yemekten kaç›n›n.

• Evinizde tatl› yapmamaya çal›fl›n. Çok isterseniz tatlan-

d›r›c› ile yap›lm›fl sütlü tatl›lar› tercih edin. Tatl› yerine

meyve yemeyi al›flkanl›k haline getirin. 

• Böreklerde k›yma yerine sebze kullan›n. F›r›nda pifliril-

mifl börekleri tercih edin. 

• Kendinize özel diyet yemekleri yap›p, ailenizle birlikte

sofraya oturmaktan kaç›nmay›n. Sa¤l›kl› piflirdi¤iniz ye-

mekleri tüm ailenizle paylafl›n. Böylece onlar›n da sa¤l›kl›

beslenmesini sa¤lam›fl olursunuz.

• Haftada bir günü kendinize serbest gün olarak ilan edip

istedi¤iniz bir fleyi yiyebilirsiniz. Ancak takip eden ö¤ünde

salata, yo¤urt, meyve, sebze gibi düflük kalorili yiyecekler-

le beslenin.



V
ietnam ad› her zaman için karmafla ve savaflla

an›l›r. Kar›fl›k bir etnik yap›ya sahip ülkenin halk›

uzun süre özgürlük ve bar›fl kavram›ndan uzak

yaflam›fl. Son y›llarda bu imaj yavafl yavafl de¤ifliyor.

Bu de¤iflimin bafll›ca mimarlar›ndan biri de tüm dünya-

da gitgide ismi duyulmaya bafllayan Vietnam mutfa¤›.

Asya’n›n en “light” mutfa¤› olarak adland›rabilece¤i-

miz Vietnam mutfa¤›nda bol bol taze otlar, sebzeler,

meyveler yer al›yor. Öyle ki tatl›lar ya da at›flt›rmal›k

çerezler dahi ço¤unlukla tatl› pirinçle süslenmifl mey-

velerden olufluyor. 

Vietnaml›lar sade ve beyaz pirinç yiyorlar; Kuzeyliler

uzun (tamthom), Güneyliler ise k›sa pirinç (nanchon)

tercih ediyor. K›zartma yiyecekler ço¤unlukta olsa da

Vietnaml›lar sofralar›nda etin ya¤s›z k›s›mlar›n› ve

ya¤s›z çorbalar bulundurmay› seviyor. Ya¤ kokusu ve

tad› hofllar›na gitmedi¤inden birçok yiyecek ya haflla-

n›yor ya buharda pifliriliyor ya da çok h›zl› bir flekilde

k›zg›n ya¤da çevrilerek hafifçe k›zart›l›yor. Güney–Ku-

zey farklar›ndan biri de güneyde çokça taze deniz ürü-

nü yenirken nispeten so¤uk olan kuzeyde daha etli ye-

meklere rastlanmas›. Eski kraliyet baflkenti Hue çevre-

sinde ise geçmifl saray mutfaklar›n›n etkilerin i n h a l a

s ü rdü¤ünü söylemek mümkün.

Evlerdeki yemek fasl› bizdeki gibi çorbayla bafll›yor.

Çorbay› bol yaprakl› yeflillikler, deniz ürünleri, ›zgara et

veya tavuk, az piflmifl sebzeler, pirinç ve noodle takip

Asya mutfa¤› parl›yor 
Vietnam mutfa¤›n› tropikal muson iklimi, toprak, deniz, bal›kç›l›k flekillendiriyor.

Pirinç, nuoc mam, bal›k, meyve, sebze, domuz ve kümes hayvanlar› sofralarda
en çok bulunan yiyeceklerden.
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Semen’le mutfaktay›z
haz›rlayan: Semen Zihnio¤lu  mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Etli Pho (pirinç makarnal› etli çorba)
M a l z e m e l e r

Suyu için: • 1 kg incik kemi¤i • 350 gr ya¤s›z parça et

(dana) • 5 lt su • 1 so¤an (ikiye bölünmüfl) • 1 adet so-

yulmufl taze zencefil • 3 adet çubuk tarç›n • 1 yemek ka-

fl›¤› kiflnifl tohumu • 4 adet y›ld›z anason • 2 adet büyük

parçalara ayr›lm›fl havuç • 1 tatl› kafl›¤› tane karabiber

Di¤er malzemeler

• 225 gr noodle  • 455 gr eriflte • 2 yemek kafl›¤› nuoc

cham • 1 adet kuru so¤an (halka olarak dilimlenmifl) • 3

adet ince k›y›lm›fl yeflil so¤an • 125 gr soya filizi  • 50 gr ta-

ze kiflnifl yapra¤› • 50 gr taze nane • 1 adet k›rm›z› ac› bi-

ber  • 2 adet lime

H a z › r l a n › fl ›

Et suyu ç›karmak için derin bir tencereye kemikleri, eti ve

hofl koku veren di¤er tüm malzemeyi koyup k›s›k ateflte

2–2,5 saat piflirin. Üzerinde biriken köpükleri alarak ara

s›ra kar›flt›r›n. Su so¤uyunca süzüp, et hariç tüm malze-

meyi at›n. Etleri ka¤›t inceli¤inde keserek saklay›n. Pirinç

makarnalar›n› 20 dakika kadar hafllay›p süzün ve bir kena-

ra ay›r›n. Et suyunu yeniden atefle koyup içine nuoc cham

ekleyin ve çok k›s›k ateflte piflirin. Ayr› bir tencereyi dört-

te üç miktarda suyla doldurup içine eriflteleri ve soya filiz-

lerini ekleyin. Eriflteler fazla yumuflamayacak flekilde pifli-

rin. 6 adet kaseye önce et suyunu paylaflt›r›n. Sonra s›ra-

s›yla etleri, so¤an halkalar›n› ve yeflil so¤anlar› ekleyin.

Üzerini kiflnifl ve nane yapraklar›yla süsleyip servis edin.



ediyor. S›cak çay ise en favori içeceklerden. Birçok sü-

permarket ve flarküteride art›k Asya kökenl i malzeme-

leri bulmak mümkün. Taze zencefil, hindistancevizi

(meyvesi ve sütü), noodle art›k neredeyse bakkallarda

bile bulunur hale geldi. Farkl› bir mutfak denemek,

özel bir kültürü tan›mak, sevdiklerinize ilginç bir ak-

flam yeme¤i sunmak için Vietnam mutfa¤› oldukça uy-

gun bir alternatif.

En çok kullan›lan yiyecekler

Vietnam mutfa¤›n› tropikal muson iklimi, toprak, de-

niz, bal›kç›l›k flekillendiriyor. Pirinç, nuoc mam, bal›k,

meyve, sebze, domuz ve kümes hayvanlar› sofralarda

en çok bulunan yi yeceklerden. Nuoc mam bir çeflit ba-

l›k sosu. Temel olarak bal›¤›n tuzlanmas› sonras› orta-

ya ç›kan su oldu¤unu söyleyebiliriz. Bizlerin sofralar›-

m›zda tuz ve karabiber kullanmas› gibi Vietnaml›lar da

yemeklerinde s›kl›kla bu sosu kullan›yor. Buna bir de

k›rm›z›biber, karabiber, taze so¤an, sar›msak gibi mal-

zemeler eklenerek nuoc cham adl› bir baflka sos elde

e d i l i y o r .

Vietnam mutfa¤›ndan özel tarifler

Saigon pancake (Banh Xeo)

M a l z e m e l e r

• 200 gr pirinç unu • 1/2 çay kafl›¤› zerdeçal

• 1/2 çay kafl›¤› tuz • 1 yemek kafl›¤› ince k›y›lm›fl taze

so¤an • 2 yemek kafl›¤› s›v›ya¤ • 200 gr karides

• 1 adet ince k›y›lm›fl so¤an • 100 gr soya filizi

• 200 gr hafllanm›fl taze fasulye  • 10 adet pirinç yapra¤›

• 150 ml hindistancevizi sütü• 250 ml su

Süsleme için

• 2 yemek kafl›¤› bal›k sosu • 1 demet marul 

• 1 demet nane • 1/2 salatal›k, ince dilimlenmifl

• Havuç turflusu ve turp

H a z › r l a n › fl ›

Derin bir kapta pirinç unu ve zerdeçal› suyla kar›flt›r›p tuz,

hindistancevizi sütü ve taze so¤an ekleyin. ‹yice

kar›flt›rarak hamur haline getirin. 

Genifl bir k›zartma tavas›nda s›v›ya¤› k›zd›r›n. ‹çine

karides ve so¤an› at›n. 2-3 dakika kar›flt›rarak k›zart›n ve

tavadan ç›kar›n.

Hamurdan bir kepçe al›p tavaya at›n. Üzerine soya filizle-

rini ve yeflil fasulyeleri ekleyin. Pancake ç›t›r ç›t›r olana

kadar 5 dakika piflirip taba¤a al›n. Yan›nda bal›k sosu, pi-

rinç yapra¤›, marul, nane, salatal›k, havuç turflusu ve

turpla birlikte servis edin. 

Bir di¤er alternatif

Pancake’i pirinç yapra¤›n›n üzerine al›n. ‹çine karides ve

so¤anlar› ekleyip ikiye katlay›n. Bal›k sosuna bat›rd›¤›n›z

dürümünüzü diledi¤iniz malzemelerle birlefltirerek yiye-

bilirsiniz. 



Y
aklafl›k 10 y›l önce Amerikal› evlilik uzman›

John Gray “Erkekler Mars’tan Kad›nlar Ve-

nüs’ten” adl› bir kitap yazm›fl, kad›n ve erkek

aras›ndaki farkl›l›klar› bir bir anlatm›flt›. Gray’in bu ki-

tapla yapmaya çal›flt›¤› fley iki cins aras›ndaki düflün-

sel farkl›l›klar› gözler önüne sererek kad›n erkek iliflki-

lerini hal yoluna koymakt›. Bilimsel aç›dan da biliyo-

ruz ki kad›nlar ve erkekler farkl› anatomik özelliklere

sahip ve farkl› düflünüyorlar. Bu farkl›l›k do¤al olarak

beslenme biçimlerini de belirliyor. Ve bugün biz

Gray’in yolundan giderek flöyle diyebiliyoruz: Erkekler

Mars’tan, kad›nlar Venüs’ten ise, Mars buzdolaplar›-

n›n yaln›zca et ve donmufl pizza, Venüs ise yo¤urt,

meyve ve sebze ile dolu oldu¤u bir yer olmal›…

ABD’de yaklafl›k 14 bin kifliyle yap›lan bir araflt›rma-

n›n sonuçlar›na göre kad›nlar›n ve erkeklerin beslen-

me al›flkanl›klar› belirgin ölçüde farkl›. Erkekler daha

fazla et ve karbonhidrat yemeyi tercih ederken, kad›n-

lar sebze ve meyveye a¤›rl›k veriyor. Tabii bu genelle-

meye uygun beslenmeyenler de yok de¤il. Ancak tab-

lo net. Kad›n ve erkekler besin tercihlerinde farkl›l›k

gösteriyor. 

Erkek ve kad›n›n yiyecek ve içecek seçimleri uzun sü-

redir sosyologlar›n üstünde çal›flt›klar› ve yiye-

cek–içecek endüstrisinin yak›ndan takip etti¤i bir ko-

nu. Pazarlamac›lar›n çal›flmalar›na bakarak, erkek ve

kad›n›n farkl› tercihlerinin ne oldu¤unu anlayabiliriz.

Pazarlamac›lar erkeklerin bask›n, güçlü, sald›rgan,

ak›lc›, rasyonel, ifl bitirici oldu¤unu; kad›nlar›n ise ita-

atkar, zay›f, pasif, içgüdüsel,  duygusal  ve konuflkan

olduklar›n› düflünüyor . 

Erkeklerin arabalardan, teknolojiden, kafa çekmekten,

k›sa süreli iliflkilerden; kad›nlar›nsa al›flverifl, makyaj,

sosyalleflme ve kal›c› iliflkilerden hoflland›klar›n› iddi-

a ediyorlar. Pazarlama stratejileri de bu örneklemeler

üzerine kuruluyor. Tüm kad›nlar›n veya tüm erkeklerin

bu özellikleri tafl›mad›¤› elbette biliniyor ancak çok

say›da insana ulafl›lmaya çal›fl›ld›¤›nda, basmakal›p

ö r n e k l e n d i r m el e r d›fl›nda fazla bir seçenek de yok.

Erkekler Mars’tan 
Kad›nlar Venüs’ten 

Kad›n ve erkek aras›ndaki fiziksel ve düflünsel farkl›l›klar yemek tercihlerini de 
etkiliyor. Kad›n daha çok sebze ve meyve tercih ederken erkekler et diyor. Haliyle

pazarlamac›lar da faaliyetlerinde bu fark› gözetiyor. Yoksa bu fark› onlar m›
yarat›yor?... 
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Restoran mönüleri nas›l oluflturuluyor

Pazarlama trendleri duruma göre kad›n ve erkek ara-

s›ndaki farkl›l›klar gözetilerek flekillendirildi¤ine göre

restoranlarda mönüler nas›l oluflturuluyor? ‹stanbul’un

popüler restoranlar›ndan Changa’n›n ortaklar›ndan

Tar›k Bayaz›t restoranlarda mönü haz›rl›¤› aflamas›nda

erkek ve kad›nlar›n farkl› seçimlerini göz önünde bu-

lundurma gibi bir detay›n gereklili¤ine inanmad›¤›n›

söylüyor, ancak kad›n ve erkeklerin özellikle içki ve

tatl›da tercih farkl›l›klar›n›n kolay gözlemlendi¤ini be-

lirtiyor: “Barda oturan erkekler aras›nda TV dizisi ‘S e x

and the City’ k›zlar› taraf›ndan meflhur edilen Cosmo-

politan kokteyli siparifli ne kadar azsa, malt viski sipa-

rifl eden kad›n say›s› da o kadar az!” 

Bayaz›t, kad›nlar›n kilolar›na erkeklerden daha çok

dikkat etmelerine ra¤men çikolatal› tatl›lar›, erkekle-

rinse hamurlu tatl›lar› meyveli olanlara tercih ettikle-

ri varsay›mlar›n›n do¤ru oldu¤unu düflünüyor : “Kad›n-

lar daha hafif, sa¤l›kl› kabul edilen yemekleri tercih

ederken erkekler için bu konu bile olmuyor. Ancak ka-

d›n›n gözündeki maço imaj›n› y›kmak isteyen baz› er-

keklerin Piflmaniyeli ve Sak›zl› Dondurmal› Armut Tat-

l›s› siparifl ettiklerini (meyveli, ince tatlar›n hakim ol-

du¤u, üzerindeki piflmaniye ile asla maço görünme-

yen bir tatl›) görüyoruz. Ayn› zamanda erkek gözünde-

ki narin imaj›n› k›rmaya çal›flan baz› kad›nlar›n ise

Past›rmaya Sar›l› Deniz Tara¤› ve Humus yeme¤ini

(güçlü tatlar, farkl› dokular ve kokular, dolay›s› ile da-

ha erkeksi denilebilecek bir bafllang›ç) siparifl etti¤ini

de pek s›k gözlemliyoruz. Enerji içece¤i sunmayarak

kimi er kiflileri, ›zgara tavuklu salata sunmayarak ba-

z› hatun kiflileri dar›lt›yor olabilir miyiz? Reklamc›lar›n

dedi¤i g i b i kad›n içece¤i fobisini Aysun Kayac› tara-

f›ndan öpülme hayali ile yenme hevesindeki  beylere

Max/Zero seçene¤i sunmam›z m› gerekiyor acaba?

fiiflmanlama korkusu, metroseksüel olma kayg›s› ne-

reye kadar? Sonuçta erkek veya kad›n, yediklerimiz ve

içtiklerimizle ilgili seçimlerimizi pazarlamac›lar›n,

reklamc›lar›n, dolay›s›yla endüstri devlerinin yönlen-

dirmesi yolunda m› yapt›¤›m›z yoksa genetik etkenler

nedeniyle mi farkl›laflt›¤›m›z çok da net de¤il...”

K a n : Erkeklerde 4.5, kad›nlarda 3.6 litre kan vard›r. Erkek

kan› daha koyu k›vaml›d›r, bir damlas›nda 1 milyon kan

hücresi bulunur. 

Vücut ›s›s›: Erkeklerin vücut ›s›s› kad›nlardan daha yük-

sektir. 

S u : Erkek vücudunun yüzde 60-70’i sudan ibarettir. Kad›n

vücudundaki su oran› ise yüzde 50-60 aras›ndad›r.

‹s k e l e t : Erkeklerin omuzlar› daha genifl, kollar› ve bacak-

lar› daha uzun, kemikleri daha a¤›r, eklemleri de daha bü-

yüktür. Buna karfl›l›k kad›nlar›n kalça kemikleri daha ge-

nifl, eklemleri daha esnektir. 

Duyu organlar›: Kad›nlar›n iflitme ve koklama duyular›

daha güçlüdür. Erkekler ise ›fl›¤a karfl› daha hassast›r. 

Enerji harcamas›: Erkekler hareketsizken vücudun met-

rekaresi bafl›na 39,5 kalori yakarlar. Kad›nlar ise 37 kalori. 

Y a ¤ : Erkeklerde kad›nlar›nkinin yar›s› kadar ya¤ dokusu

vard›r. Kad›nlarda ya¤ dokusu vücudun yüzde 27’sini olufl-

tururken, bu de¤er erkeklerde yüzde 15’tir. 

Beyin: Erkek beyni yüzde 14 daha a¤›rd›r. Buna karfl›l›k

kad›nlarda iki yar›m küre aras›ndaki iletiflim daha iyidir. 

Kalp at›fl›: Erkeklerin kalbi daha büyüktür ve daha yavafl

çarpar: Dakikada ortalama 72. Bu de¤er kad›nlarda 80’dir. 

S›cakl›k duyarl›l›¤›: Kad›nlar kal›n ya¤ dokular› nede-

niyle so¤u¤a daha dayan›kl›d›r. 

K a s l a r : Erkekler yüzde 50 oran›nda fazla kas gücüne sahiptir. 

A k c i ¤ e r l e r : Erkeklerin akci¤erleri kad›nlar›nkinden yüzde

50 daha genifl hacme sahiptir.

K r o m o z o m l a r : Erkek ve diflilerde toplam 46 kromozom

vard›r. Bunlar›n yar›s› babadan, yar›s› anneden gelir. Bu

46 kromozomun içinde iki cinsiyet hormonu vard›r ki bu er-

kekte XY, kad›nda XX olarak bulunur. 

S a ç l a r : Kad›nlar›n saçlar› daha s›k ve daha dirençlidir.

Saç kökleri iki milim daha derinde oldu¤u için erke¤inki

kadar çabuk dökülmez.

D e r i : Erkeklerin toplam 1,8 metrekare, kad›nlar›n 1,6 met-

rekare derileri vard›r. Kad›n›n derisi daha ince ve kuru, b u

yüzden de daha hassast›r. Erkekte ter bezleri ve deri alt›

ya¤ bezleri daha fazla oldu¤undan derisi ya¤l›d›r ve daha

çok terler.

Kad›n ve erke¤in fiziksel farklar› 



T
ürkiye’de yiyecek içecek sektörünün büyüklü¤ü

7,5 milyar dolar. Pastane, cafe ve restoran gibi

farkl› iflletmelerin yer ald›¤› sektörde 7,5 milyar

dolar›n yar›s› ‹stanbul’dan kazan›l›yor. Sektörün bü-

yüklü¤ü 400 milyar dolarl›k gayri safi milli has›lada

yüzde 1.80’e karfl›l›k geliyor. Sunset Restoran’›n sahi-

bi, Turizm Restoran Yat›r›mc›lar› ve ‹flletmecileri Ku-

lüp Derne¤i Baflkan› Bar›fl Tansever, y›lda 22 milyon

turistin ziyaret etti¤i Türkiye için 7,5 milyar do l a r l › k

büyüklü¤ün yetersiz oldu¤unu, sektörün geliflmesi ge-

rekti¤ini söylüyor. Peki ifle nereden bafllamal› diye so-

ruyoruz Tansever’e. Restoran iflletmecili¤i konusunda

çok eksi¤imiz oldu¤unu aktar›yor: “Türk mutfa¤› dün-

ya çap›nda bir mutfak. Ancak dünya çap›nda aflç› sa-

y›m›z çok az. Ayn› flekilde e¤itim gören, yabanc› dil bi-

len ve literatürü takip edebilen aflç›lar›m›z›n say›s› da

az. Mutfak bir restoran›n en önemli yeri. Mutfaktaki

ekip aç›k fikirli, dünya literatürünü takip eden, kendi-

ni yenileyen ve e¤itimli kiflilerden oluflmal›. Sektörün

en büyük sorunlar›ndan birisi bu. Mutfaktaki çal›flan-

lar› e¤itmemiz gerekiyor.”

Zamana karfl› durmak
Sunset Restoran’›n sahibi Bar›fl Tansever, Sunset’in baflar›s›nda, kazan›lan

paran›n restorana harcanmas›n›n etkili oldu¤unu söylüyor: “‹stanbul, dünyan›n
en güzel flehirlerinden birisi. Bu güzelli¤e ihanet edemezdim. Az, ama hep para

kazanma modelini seçtik. 14 y›ld›r neredeyse ayn› kiflilerle çal›fl›yor, ayn› 
misafirleri a¤›rl›yoruz”.   
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Bar›fl Tansever



1994 y›l›nda Ulus’ta, Bo¤az’a naz›r bir manzarada ku-

rulan Sunset Restoran’›n felsefesi piyasan›n iki ad›m

önünde olmak çünkü yarat›lan ürün piyasaya yaban-

c›laflmamal›, piyasan›n önünde olmal› ama çok h›zl›

koflmamal›. Tansever, Sunset çal›flanlar›na düzenli

olarak farkl› konularda e¤itim veriyor, insana yat›r›m

yap›lmas› gerekti¤ine inan›yor: “Kazan›lan paran›n

restoran için harcanmas› çok önemli. Müflterinin pa-

ras›n› hiç yat›r›m yapmadan almak do¤ru de¤il.” 

Sunset’in kurulufl hikayesini anlat›r m›s›n›z?  

E¤itim hayat›m boyunca çal›flt›m. Özellikle üniversite

y›llar›nda ifl hayat›yla ilgili edindi¤im deneyimle Sun-

set’i kurdum. O dönemde e¤lence hayat›nda yer al-

maya bafllam›flt›m. Alarko Holding’in bünyesindeki

Pafla restoranda yöneticilik yapt›m. Celal Çapa’n›n

yan›nda deneyimimi art›rd›m ve k›sa sürede profes-

yonellefltim. Gerçek anlamda ilk restoran iflletmecili-

¤i deneyimim, 1992 y›l›nda Bo¤aziçi Üniversitesi

Mezunlar Derne¤i’nin iflletmesi Burç restorana ortak

olmamla gerçekleflti. O y›llarda üniversite ö¤renci-

siydim. Bu, benim için büyük bir sorumluluktu. Bafla-

r›l› bir flekilde derne¤in restoran›n›n iflletmecili¤ini

yapt›m. O s›rada Sunset’in bulundu¤u mekan› kirala-

d›m. Bu karar› verdi¤imde 26 yafl›mdayd›m. Geriye

dönüp bakt›¤›mda; “Büyük bir cesaret göstermiflim”

diyorum. Bugün baflka bir restoran açmak için k›l›

k›rk yar›yorum. O dönemde kaybedecek bir fleyim

yoktu, ama bugün kaybetmek bana zor geliyor. Kay-

betmeye hiç tahammülüm yok. Baflar›l› olmak zorun-

day›m. Bu nedenle yeni restoran açmakta çok titiz

davran›yorum. “Zaman›nda çok risk ald›m. fiimdi ye-

ni riskleri neden alay›m?” diye düflünüyorum. 

Sunset’in baflka flubesinin olmamas›n›n nedeni

baflar›s›zl›k kayg›n›z m›?

Hem kayg›lar›m var hem de bu bir tarz. Sunset’in ko-

numu gibi bir konum baflka bir yerde yok. Böyle müfl-

teriler de yok. Paras› ve e¤itimi olan, farkl› lezzetlere

aç›k olan, Sunset gibi bir restorana gelmekten mutlu

olan, Asya mutfa¤›, sushi ya da Kaliforniya mutfa¤›-

na merakl› müflterileri yakalamak kolay de¤il. Bu in-

Zengin flarap kav›

fiarap kav›, kendimizi gelifltirme iste¤imizin bir

parças› olarak ortaya ç›kt›. Türkiye’de flaraptan

çok yüksek vergi al›n›yor. Dünya standartlar›nda

bir kav›, dünya fiyatlar›nda oluflturmam›z›n müm-

kün olmad›¤›n› gördük. TMSF taraf›ndan sat›lan

Uzan ailesinin flaraplar›n› sat›n ald›k. Sonunda

çok genifl bir flarap kav›m›z oldu. Fransa’n›n en

iyi flarap kav›na sahip restoran›ndan flarap uzma-

n› olan flef garsonu Sunset’e davet ettik. fiarap-

lar› onunla birlikte de¤erlendirdik ve fiyatland›r-

d›k. En iyi flarap bardaklar›n› sat›n ald›k. Çal›flan-

lar›m›z› bu konuda e¤ittik. Kavda 200 çeflit flarap

var. En ucuz flarap 150 Euro’dan bafll›yor. Dünya-

n›n en pahal› flarab› olarak bilinen 46 bin YTL de-

¤erindeki flarap da kavda yer al›yor. Kavdaki fla-

raplar müzelik. Bu flaraplar›n Sunset’te olmas›

bizim için bir onur. Türkiye’nin bir numaral› flarap

kav›na sahibiz.



sanlara hizmet etmekten çok hofllan›yorum. Bu özel-

liklere sahip insanlar›n say›s› artarsa, yeni restoran

açmak isterim. 

Sunset’in baflar›s›n›n s›rr› nedir?      

Sunset’i Türkiye kriz dönemindeyken, 1994 y›l›nda

açt›m. Belki de o dönemde aç›lan tek restoran Sun-

set’ti. O günlerden bugüne Sunset kendisini hep ye-

niledi. Kazand›¤›m›z paray› restorana harcad›k, çal›-

flanlara e¤itim verdik. Bilgi ve görgümüzü art›rd›k.

Böylece baflar›m›z artt›. Sunset, kendi çap›nda bir

geliflim sergileyerek bugünlere geldi. ‹stanbul, dün-

yan›n en güzel flehirlerinden biri. Bu güzelli¤e ihanet

edemezdim. Devaml›l›k gösterecek ve bu güzelli¤e

hitap edecek bir iflletme kurmam gerekiyordu. Az,

ama hep para kazanma modelini seçtik. 14 y›ld›r ne-

redeyse ayn› kiflilerle çal›fl›yoruz. Ne çal›flanlar›m›z

bizi terk eder, ne de biz onlar›. Bir aile olduk. 

Müflteri kitleniz kimlerden olufluyor?

Müflteri kitlemiz Türkiye’deki iyi üniversitelerde yük-

sek ö¤renim görmüfl, uluslararas› flirketlerde üst dü-

zey yönetici olan, finans dünyas›nda çal›flan, flirket-

lerde yönetici konumundaki  kifliler, dünya ülkelerine

seyahat eden ve yurtd›fl›nda master yapm›fl kifliler, ifl

adamlar›, bankac›lar ve sanayicilerden olufluyor.

Özetle söylemek gerekirse Sunset, iflini baflar›yla ya-

pan ve kendisine iyi hizmet edilmesini hak gören in-

sanlar›n mekan›. 

Müflteri kitleniz için “seçkin” diyebiliriz. Peki

bu kitleyi nas›l yakalad›n›z? 

Bo¤aziçi Üniversiteli olmam ve babam›n üniversite-

de yönetici olmas›n›n etkisiyle belli bir kesimi tan›-

d›m. Eski kuflaklar› tan›yan bir aileyiz. Bu, benim için

bir avantaj oldu. “Tansever” soyadl› dört kifli 

Bo¤aziçi Üniversitesi’nde çal›flt›, dört kifli de ö¤re-

nim gördü. Bugün baflar›l› olmamdaki en önemli se-

beplerden birisi, Bo¤aziçi Üniversitesi camias›n› ta-

n›mamd›r. Bo¤aziçi Üniversitesi Mezunlar Derne¤i

Burç Restoran› iflletmifl olmam benim için bir dene-

yim. Sunset’i kurdu¤umda, bir zamanlar Bo¤aziçi

Üniversitesi ö¤rencisi olan kifliler bana sahip ç›kt›lar

ve misafirlerini restoranda a¤›rlad›lar. Müflterileri-

mizin say›s› gün geçtikçe artt›. Zaman içinde daha

genifl kitlelere hitap etmeye bafllad›k. 2007 y›l› en

parlak y›l›m›zd›. Bir hata yapt›¤›m›zda müflterileri-

miz s›rt›n› çevirip gitmiyor, bizi uyar›yorlar, biz de

hatam›z› düzeltiyoruz. Böyle müflterilere sahip oldu-

¤umuz için kendimizi sorumlu hissediyoruz. Müflteri-

Sunset mönüsü

Sunset ilk aç›ld›¤›nda Kaliforniya Mutfa¤› kon-

septimiz vard›. Daha sonra mönüyü daha u l u s l a r a-

ras› bir hale getirmeye karar verdik. Bir de sushi

bar ekledik. Ayr›ca mönüye restorana gelen ya-

banc›lara uygun Türk lezzetleri de ekledik. Dün-

yada Asya mutfa¤› yükseliflteydi, biz de Lon-

dra’n›n ünlü restoran› Nobu’nun flefi Takemura’y›

üç kez misafir flef olarak çal›flanlar›m›z› e¤itmek

üzere Sunset’e getirdik. Çok güzel bir Asya mö-

nümüz var. Türkiye’de dünyan›n en iyi  bal›klar› ol-

du¤u için mönüde fazla say›da bal›k yeme¤ine de

yer verdik. 

Mönümüze bakarsan›z Sunset’te asl›nda dört

farkl› restoran oldu¤unu söyleyebiliriz. Yemek sa-

t›fllar›m›z›n yüzde 25’ini sushi, yüzde 25’ini misa-

fir flefin haz›rlad›¤› mönünün yemekleri, yüzde

25’ini Kaliforniya mutfa¤› yemekleri ve kalan yüz-

de 25’i de yabanc› misafirlerin tercih etti¤i Türk

yemekleri oluflturuyor. Uluslararas› mönümüz her

milletten misafirimize hitap ediyor. Amac›m›z da

zaten bu.



lerimizin yaklafl›k yüzde 95’i devaml› müflterilerimiz.

Bir kez gelip bir daha gelmeyen müflterilerimiz çok

olmuyor. 

Sunset’i kurarken neler hayal etmifltiniz? fiu

anki durumdan memnun musunuz?

Sunset’i açarken kurdu¤um hayaller, 26 yafl›ndaki  bir

gencin hayalleriydi. Vizyon sahibiydim. Sunset, bu-

gün uluslararas› bir konuma sahip. Bunu keyifle sey-

rediyorum. Restoran›n mutfa¤›nda yurtd›fl›nda e¤itim

görmüfl gençler çal›fl›yor. Frans›z bir flarap uzman›yla

ç a l › fl t › k . Taylandl› bir sushi ustam›z var. Dünya çap›n-

da bir Japon flef s›kl›kla restoran›m›za geliyor. Bütün

bunlar beni çok mutlu ediyor. Sunset’i kurarken 26

yafl›ndayd›m, flimdi ise 40 yafl›nday›m. Hayattaki fel-

sefemi Sunset’te de uyguluyorum. Bu felsefe; ifllet-

mecilik yaparken yarat›lan ürün piyasaya yabanc›lafl-

mamal›, piyasan›n talebinden bir, iki ad›m önde ol-

mal›. Piyasan›n hep önünde olman›z, ama çok h›zl›

koflmaman›z gerekiyor. Zaman içinde baharat bahçe-

sinde kendi baharat›m›z› yetifltirmek ve sushi bar

kurmak gibi çeflitli yenilikler yapt›k. Do¤ru zamanda

do¤ru yenili¤i yapmak önemli. Örne¤in, 1994 krizinde

sushi bar kurup pahal› flaraplarla ifle bafllasayd›k, bü-

yük ihtimalle üçüncü ayda restoran kapan›rd›. 

‹yi bir restoran iflletmecisi nas›l olmal›?

‹yi bir restoran iflletmecisi merakl› ve araflt›rmac› ol-

mal›. Ayn› zamanda iyi bir haf›zaya sahip olmal›.

Müflteriler, onlar›n nas›l bir hayatlar› oldu¤unu bil-

memizi istiyorlar. ‹flletmecilikte çok say›da müflteriy-

le tan›fl›l›yor ve sohbet ediliyor. Ayn› müflteriyi bir y›l

sonra tekrar gördü¤ünüzde, o kiflinin yaflam›yla ilgili

sorular sorman›z gerekir. Bu, müflteriyle iyi iletiflim

kurdu¤unuzu ve müflteriye önem verdi¤inizi gösterir.

Müflteriyi takip etmek ve arada köprü kurmak gereki-

yor. Asl›nda “m ü fl t e r i” demek istemiyorum. Bu, bir

dostluk iliflkisi. ‹nsanlar› ödedikleri paraya göre de¤il

yapt›klar› ifllere, kiflili¤ine ve davran›fl›na göre de¤er-

l e n d i r i y o r u z .

‹flletmecili¤in zor yanlar› neler?

Müflteriyle kurulan iletiflimin s›n›rlar›n› belirlemek

önemli. Hem samimi hem de mesafeli bir iliflki kur-

mak gerekiyor. Bu, ince bir çizgi. Servis müdürümüz

Gazi Akyol, Türkiye’de bu ifli en iyi bilenlerden biri.

Müflterilerle mükemmel iliflki kuruyor. Bu iflin en zor

yanlar›ndan birisi çal›flanlar› yönetmek. Sunset’te 80

kifli çal›fl›yor. Hepsinin farkl› bir sorunu oluyor. Biz bir

aileyiz ve bu ailenin babas› benim. Onlara karfl› so-

rumluyum. 

Zamans›z bir dekorasyon

Sunset’i ilk açt›¤›m›zda, dekorasyonda restoran-

dan çok cafe tarz› hakimdi. Yani dekorasyonu

a¤›r bir mekan de¤ildi. Sunset’in bu anlamda

modern dekorasyonu olan ilk restoranlardan biri

oldu¤unu söyleyebiliriz.

Restoran›m›z zaten eflsiz bir konumda yer al›yor,

Bo¤az’› adeta kucakl›yor. Dekorasyon da a¤›r ol-

mas›n istedik. Asl›nda bu fl›kl›ktaki restoranlar,

genellikle ‹ngiliz ve Frans›z tarz› dekore ediliyor-

lar. Biz Sunset’i modern tarzda dekore etmek is-

tedik. Dekorasyon tarz› için “timeless”, yani

“belli bir zaman› olmayan” diyebiliriz. “Öyle bir

dekorasyon yapal›m ki, zamans›z olsun” dedik.

Gerçekten de öyle oldu. 14 y›ld›r hizmet veriyo-

ruz, elbette dekorasyonda ufak tefek de¤ifliklik-

ler yap›yoruz ancak müflterilerimiz dekorasyonu

yeniymifl gibi alg›l›yor. Bu çok önemli. Bir de stil

sahibi dekorasyon olsun istedik. 



Her gün mü, bir gün mü
Sofradan tam doymadan kalkmak, büyüklerden önce yeme¤e bafllamamak,
suyu yudum yudum içmek, yeme¤i küçük lokmalar halinde iyice çi¤neyerek 
yutmak sofra adab›yla ilgili kurallar aras›nda yer al›r. Çocukluktan itibaren

ö¤rendi¤imiz adetlerin kökeni tasavvuf yemek kültürüne dayan›yor. 

Ç
eflitli kültürlerin izlerini tafl›yan Türk mutfa¤›n-

da, tasavvuf sofra adab›n›n etkisi ilk kez bir ki-

taba konu oldu. Araflt›rma kültürünün yayg›n ol-

mamas›, araflt›rma yapman›n farkl› bilim dallar›na öz-

gü alg›lanmas› yemek/mutfak edebiyat›n›n geliflme-

sinde beklenen etkiyi göstermedi. Son y›llarda haya-

t›n farkl› alanlar›na da giren araflt›rma kültürü, “ye-

me-içme”de mola verdi. Yemek yazar› ve araflt›rmac›-

s› Sahrap Soysal, tasavvuf kültürünün özelliklerini

“Dervifl Sofralar›” adl› kitab›nda toplad›. Gelin, günü-

müzde de sofralar›m›zda varl›¤›n› sürdüren M e v l e v i

mutfak kültürüne yak›ndan göz atal›m… 

“Hamd›m, pifltim, yand›m”

Mutfak, Mevlevilik’te önemli bir yer tutar. Oca¤a ve

mutfa¤a özel sayg› gösterilir. Geleneksel kültürümüz-

deki “aile oca¤›” ve “asker oca¤›” gibi adland›rmalar

ocak kültürünün yans›malar›d›r. Dervifller e¤itimlerine

mutfakta bafllar. Mutfakta sadece yemek piflirmek

de¤il, do¤an›n insanlara sundu¤u yiyeceklere sayg›

duymak da ö¤retilir. Yiyeceklerin verimli ve uygun

kullan›lmas›na önem verilir. Bu nedenle aflç›l›k Mev-

lana zaman›nda en çok itibar edilen meslektir. Hatta

ruhani anlamda bir makamd›r. Ad›na türbe yapt›r›lan

dünyan›n ilk aflç›s›n›n, Mevlana döneminde yaflayan

bir aflç› olmas› da bunun en önemli kan›t›. “Hamd›m,

pifltim, yand›m” diyen Mevlana, yaflam felsefesini an-

lat›rken yiyecek ve içeceklere anlamlar yükler. 

Çorba, “su”yu temsil eder

Tasavvuf kültüründe çorba, insan›n özünü oluflturan

dört ö¤eden biri olan “su”yu temsil eder. Bamya çor-

bas›, Anadolu’da yörelere göre de¤iflik tarifleri bulu-

nan tarhana çorbas›, sütlü ya da yo¤urtlu çorbalar

mutfa¤›n vazgeçilmezleridir. Bugün Kütahya’da pifliri-

len un, k›yma, domates, biber salças›, so¤an, nane ve

karabiberden yap›lan çorba da bu mutfa¤›n leziz çor-

balar› aras›nda yer al›r.  

Tatl› yiyelim, tatl› konuflal›m 

Mevlevi mutfa¤›nda hamur, süt, kuru ya da yafl mey-

veden çeflitli tatl›lar yap›l›r. Baklava, güllaç, çeflitli

meyve pelteleri, elma, kay›s›, kabak, badem tatl›lar›,

sütlaç, muhallebi ve keflkül bu tatl›lar aras›nda yer

al›r. Ayr›ca fleker ve flekerlemeler de çok tüketilir.

Sofralarda özellikle pilava çeflitli meyvelerd e n

y a p › l a n hoflaflar efllik eder. Ayran ve boza da s›k t ü k e-

tilen içeceklerdendir. Mevlevi kültüründe kahvenin de

özel bir yeri vard›r. Kahve, sohbetin bahanesidir. 

Vazgeçilmez et ve pilav  

Et ve etle yap›lan yemekler, geçim kayna¤› hayvanc›-

l›k olan göçebe Türklerin temel g›das›n› oluflturur. At,

kuzu, koyun, keçi ve tavuk eti ço¤unlukla hafllanarak

yenir. Pirinç ya da bulgur pilav› da, t›pk› et gibi, mut-

fa¤›n vazgeçilmez yemeklerindendir. Sofraya pilav

getirildi¤inde dua edilir. Pilav›n bulunmad›¤› sofra

yok gibidir. Kurban eti pilavs›z yenmez. 

Türklerin Anadolu’ya yerleflmesinden sonra mutfa¤a

sebze yemekleri de girer. Dergah sofralar›nda sebzeli

kebaplar, etli dolmalar, ›spanak, patl›can ve kabak gi-

bi sebzelerden yap›lan yemeklere de yer verilir. Seb-

k ü l t ü r Tören yemekleri

13. yüzy›lda Anadolu’da

kurulan Ahilik, tasavvufi

bir nitelik tafl›yan esnaf

örgütüdür. Türk örf, adet

ve geleneklerini ‹slam

dininin ahlak kurallar›y-

la bütünlefltiren Ahi-

lik’te yola girme ve yük-

selme törenlerinde sof-

ralar kurulur ve yemek-

ler yenilir. Türkiye’nin

farkl› yörelerinde bu gelenekler farkl› isimlerle halen ya-

flat›l›r. 

Bu gelenek Çank›r›’da “yaran” ad› alt›nda sürdürülür. Dü-

¤ün çorbas›, güveç, etli pilav, bamya yeme¤i, tatl› ve ho-

flaftan oluflan özel mönü haz›rlan›r. Özel günlerde hep ay-

n› mönünün yap›lmas›na özen gösterilir. Genifl bir co¤raf-

yaya yay›ld›¤› için yemek kültüründe de bölgelere göre

farkl›l›k gösteren Bektaflilik’te yemek kültürünün en

önemli ö¤elerinden birisi kurban kesmek. 

Bu kültürde yemeklerin toplu olarak yenildi¤i cenaze, k›na

gecesi ve dü¤ün sofralar› gelenekseldir. Türbe ziyaretinde

ise kesilen adak kurban›yla lokma denilen et kavurmas›

y a p › l › r .

2 6 2 7



ze yemeklerine Mevlana’n›n eserlerinde de rastlan›r.

Örne¤in Mesnevi’de, “Patl›can›n efli dostu nedir? Ya

sirke, ya sar›msak” der Mevlana…

Yiyecek ve içeceklerin tasavvufi anlamlar› 

Tasavvuf felsefesi, sofradaki bütün çi¤ ve piflmifl yi-

yecekleri kutsal kabul eder. Sembolik anlam yükle-

nen bu besin maddeleri yenilirken ve içilirken özel

törenler yap›l›r. Sofraya ö n c e tuz, ekmek ve su geti-

rilir. Dengeyi simgeleyen tuz, ayn› zamanda adalet

ve faziletin iflaretidir.

Helva da önem verilen yiyeceklerdendir. Ö r n e ¤ i n ,

ölen kiflinin arkas›ndan yap›lan törenlerde de helva

piflirme zorunlulu¤u vard›r. Bu gelenek, günümüzde

de küçük de¤iflikliklerle sürdürülür. 

Sofra adab› 

Yaflam›n ayr›lmaz bir parças› olan yemek ve sofra

düzeni dini bir tören gibidir. Törensel uygulamalar

sofra adab›na yönelik olmakla birlikte ‹slamiyet ön-

cesi Türk kültüründen ö¤eler de tafl›r. Sofra adab›n-

da uyulmas› gereken ilkelerin baz›lar› flöyle s›ralana-

b i l i r .. .

• Yeme¤in bafl›nda ve sonunda eller y›kanmal›

• Yeme¤e tuzla bafllay›p tuzla bitirmeli          

• Küçük lokmalar al›p iyice çi¤nemeli

• Yeme¤i kötülememeli

• Büyüklerden önce yeme¤e bafllamamal› 

• Mideyi tam doldurmadan yemekten kalkmamal›

• Bir bardak suyu üç defada içmeli

• Yemekten sonra difller temizlenmeli 

Mevlevi dergah›nda günde iki ö¤ün yemek yenir. Üç

ayakl› bir deste¤in üzerine yerlefltirilen sofran›n ke-

nar›na uzun bir örtü çepeçevre yay›l›r. Örtü, hem der-

vifllerin dizlerini hem de sofran›n kenar›n› örter. Her-

kesin önüne bir tutam tuz ve ekmek konulur. Yemek

bir kab›n içinden yenilir. Yemek s›ras›nda konuflul-

maz, istekler bak›fllarla anlat›l›r. Yeme¤e tuz tadarak

bafllan›r ve yine tuz tadarak yemekten kalk›l›r. 

Viflne flurubu

M a l z e m e l e r

• 1/2 kg viflne 

• 5 su barda¤› toz fleker 

• 6 su barda¤› su 

• 1 adet limonun suyu

Y a p › l › fl ›

Viflneleri y›kay›p çekirdek

ve saplar›n› ay›klay›n.

Viflneleri tel süzgeçten ge-

çirerek iyice ezin. 

Di¤er taraftan toz flekeri ve suyu bir tencerede kaynat›n.

fiekerli su kaynamaya bafllay›nca limon suyunu ve ezdi¤i-

niz viflneyi ilave edip 10 dakika daha kaynat›n. fiurup kay-

namaya devam ederken üzerinde oluflan köpü¤ü s›k s›k al-

may› ihmal etmeyin. fiurubu so¤uttuktan sonra fliflelere

paylaflt›r›n ve kapaklar›n› kapat›p serin ve ›fl›k almayan bir

yerde saklay›n. 



T
üm dünyada h›zl› bir yaflam temposu hüküm sü-

rüyor. Herkes yo¤un çal ›fl›yor, ifl saatleri giderek

uzuyor, insanlar›n kendilerine ay›rd›klar› süre

azal›yor, flehir yaflam› insanlar› adeta hapsediyor. Uz-

manlar ne kadar yo¤un çal›fl›rsak çal›flal›m spora za-

man ay›rmam›z konusunda bizleri sürekli uyar›yor.

Çünkü flehirlerdeki kirli hava, stres, artan sorumluluk-

lar sa¤l›¤›m›z aç›s›ndan tehlike sinyallerini çald›r›yor.

Bu durumu aflman›n en “sa¤l›kl›” yolu ise düzenli spor

yapmaktan geçiyor. ‹flte bu nedenlerle günümüzde

spor trendi h›zl› bir yükselifl içinde. Sporu daha da ke-

yifli bir hale getirmek, daha çok insan›n spor yapma-

s›n› sa¤lamak için farkl› spor programlar› yarat›l›yor.

Her geçen gün bir yenisi ortaya ç›kan kad›nlara yöne-

lik spor programlar› da bu durumun bir sonucu ve uz-

man görüfllerine göre hem çal›fl›p hem de evinin ve

ailesinin sorumlulu¤unu büyük oranda s›rtlayan ka-

d›nlar için oldukça faydal›.

Spor, yediden yetmifle herkesin yaflam›nda öncelik

sahibi olmas› gereken bir aktivite. Düzenli yap›ld›¤›n-

da insan›n ruhsal ve bedensel  sa¤l›¤›n› do¤rudan et-

kiliyor. Spor yaparak bir anlamda sosyalleflen kifli da-

ha özgüvenli, olumlu ve sakin olman›n yan› s›ra fizik-

sel olarak daha güçlü ve sa¤l›kl› bir hal al›yor. Ve ka-

d›nlar spor yaparak hem sa¤l›klar›n› koruyor hem de

daha güçlü bir hale geliyor. 

Güçlü kad›nlar

Geçti¤imiz aylarda Türkiye’nin de aralar›nda oldu¤u

dokuz Avrupa ülkesinde yap›lan ve 16-30 yafl aras›n-

da 10 binden fazla kad›n›n dahil oldu¤u bir araflt›rma-

ya göre kad›nlar öncelikle sa¤l›kl› olmak için spor ya-

p›yor. Spor salonunda biriyle tan›flmak, öfkeyle bafl

etmek, kendine güven duygusunu art›rmak ise di¤er

nedenler aras›nda yer al›yor. Araflt›rman›n sonuçlar›,

spor yapan kad›nlar›n spor yapmayanlara göre kendi-

lerine daha çok güvendi¤ini gösteriyor. Kat›l›mc›lar›n

yüzde 73’ü sporun kendilerini duygusal  aç›dan daha

güçlü k›ld›¤›n›, fiziksel yararlar›n yan› s›ra baflar› an-

lay›fllar›n›n da de¤iflti¤ini, hayata daha pozitif bakt›k-

lar›n› söylüyor. 

Türk kad›nlar› aerobik tercih ediyor

Düzenli spor ile fiziksel görünüm düzeliyor, yafl›n iler-

lemesine ve düzensiz beslenmeye ba¤l› olarak ortaya

ç›kan deformasyonun önüne geçiliyor. Bu da kad›nla-

r›n kendilerine daha çok güvenmesine neden oluyor.

Sonuçta sosyal iliflkiler düzeliyor, güçleniyor; iflte ve

okulda baflar› art›yor, hayattan beklentiler farkl›lafl›-

yor; belki de mutlu bir hayat›n kap›s› aralan›yor. 

Araflt›rma sonuçlar›na göre Türk kad›nlar› daha çok

aerobik ve yüzmeyi tercih ediyor. Onlar› dans, koflu ve

bisiklet izliyor. Aletli egzersizlere dair bilinç ise hala

çok geliflmifl de¤il. Genel kan› kad›nlar›n aletli egzer-

sizden s›k›ld›¤› yönünde. Ancak günümüzde çareler

tükenmifl de¤il. Aletli egzersizler ile aerobik egzersiz-

lerini birlefltiren alternatif ve etkin spor programlar›

çok yayg›n. Contours Express Cardiofit spor program›

da bunlardan biri. Bu programla ilgili bilgi almak için

Erenköy Zinde Hayat Spor Merkezi’nin sahibi ve e¤it-

meni Nur Olcay’a baflvurduk.

Kad›nlar, spor yap›n… 
Uzmanlar uyar›yor, sa¤l›k için spor flart diyor. Her geçen gün yeni spor programlar›
yarat›l›yor ve bundan en çok kad›nlar nasibini al›yor. Spor için bahaneler üretmek

giderek zorlafl›yor. 

2 8 2 9

S p o r *Güç ve kuvvet verir

*Solunum verimlili¤ini art›r›r

*Zindelik ve kendine güven sa¤lar

*Kandaki kolesterol seviyesini azalt›r

*Genç görünmeye yard›mc› olur

*S›rt a¤r›lar› azalt›r

*Tansiyon düflürür

*Stres, gerginlik ve depresyona iyi gelir

*Kalbin verimlili¤ini art›r›r

*Kas gücü verimlili¤i yükseltir

*Kalp krizi olas›l›¤›n› azalt›r

*Vücuttaki ya¤ seviyesini düflürür

*Daha ince olmay› sa¤lar

*‹fl ve di¤er faaliyetlerdeki verimlili¤i art›r›r

*Daha olumlu bir kiflilik kazand›r›r

*Hayat›n›zdan daha çok zevk alman›z› sa¤lar

Düzenli sporun yararlar›



Cardiofit spor program› nedir?

Toplam 30 dakika süren ve her 45 saniyede bir vücu-

dun bir kas grubunu çal ›flt›ran, ard›ndan aerobik çal›fl-

mas› yapt›ran, tamamen kad›nlar için tasarlanm›fl bir

program. Bu program sayesinde kas çal›flmas› ve ae-

robik çal›flma ard arda gerçeklefltiriliyor, kan dolafl›m›

h›zland›r›l›yor ve ortaya çok daha etkin bir çal›flma ç›-

k›yor. Ayr›ca vücut 45 saniyelik de¤iflimler nedeniyle

belli bir stres alt›na girdi¤i için daha fazla kalori yak›-

yor. 

Cardiofit nas›l uygulan›yor?

Kifli, programa bafllamadan önce befl dakika yürüyüfl

band›nda veya bisiklete binerek kaslar›n› ›s›t›yor; ar-

d›ndan ilk istasyona oturuyor. 45 saniye sonra, “istas-

yon de¤ifltir” komutuyla birlikte “rebounder” adl› kar-

diyo tahtalar›na geliniyor. E¤itmenler bu tahtalarda,

ip atlama gibi vücudun koordinasyonunu sa¤layan çok

de¤iflik ritmik kardiyo hareketleri gösteriyor. Burada

amaç vücudu ya¤ yakma seviyesine getirmek. ‹kinci

“istasyon de¤ifltir” komutunda tekrar bir alete geçilip

bu kez baflka bir kas grubu çal›flt›r›l›yor. Devam›nda

tekrar aerobik ve sonra tekrar kas grubu çal›flmas›

derken s›ralama bu flekilde devam ediyor. Bunu uygu-

layan kifli 30 dakika içinde sistemde bulunan 19 istas-

yonu iki kez dolaflarak asl›nda toplamda 38 istasyonu

ziyaret etmifl oluyor, daha sonra kaslar›n› so¤utmaya

b a fl l › y o r .

Cardiofit program›n›n uygulama süreleri nedir?

Cardiofit haftada üç gün 30’ar dakika süreyle uygula-

nabilir. Haftada bir buçuk saatinizi ay›r›rsan›z, bir sü-

re sonra vücudunuzun biçiminin de¤iflti¤ini fark eder-

siniz. Vücut ya¤ yakarken kas kazan›yor ve kilo kay-

betmeseniz bile bir daralma yafl›yorsunuz. Bu ilk afla-

ma. Daha sonra vücudun ya¤ yakan makineleri olan

kaslar, vücudun metabolizma h›z›n› yükselterek fazla-

dan ya¤ yakmaya bafll›yor. Programa devam edenler

ilk iki-üç ay gözle görülür flekilde inceliyor. 

Süre olarak neden 30 dakika tavsiye ediliyor?

-Cardiofit’e bafllad›ktan 10-15 gün sonra sebepsiz yorgun-

luk sona eriyor; kas kütlesinin az olmas›ndan kaynaklanan

kemik yorgunlu¤una ba¤l› a¤r›lar yok oluyor. 

-‹skeletin alt›nda ikinci bir direnç sistemi, yedek bir yap›

olufluyor. 

-Uygulaman›n sürdü¤ü ilk ay içinde ortalama 20-25 santi-

metreye yak›n beden inceli¤ine kavuflulabiliyor.

-Ya¤lar eridi¤i için vücutta hacim küçülmesi yaflan›yor.

Kaslaflm›fl, daha dinamik ve göze daha hofl gelen bir gö-

rünüm kazan›l›yor. 

- Bolca endorfin hormonu salg›lad›¤› için strese çok daha

fazla dayan›kl› hale geliniyor ve kendine güven art›yor. 

Bu program› kimler uygulayabilir?

- Ergenlik ça¤›ndan itibaren 80 yafl›na kadar herkes

- Erkekler gibi kas çal›flmak istemeyen kad›nlar

- Egzersiz makinelerinden hofllanmayanlar kad›nlar

- Zinde ve formda kalmak isteyenler 

- Spor için fazla vakti olmayanlar

- Cardiofit, omurga hastal›klar› olan kad›nlara ve ergenlik

Cardiofit egzersizinin faydalar›
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P › n a r ’ d a n
h a b e r l e r

fiimdi turne zaman›

P›nar Forum ‹stanbul 2008 sponsoru
Swissotel Bosphorus’ta gerçeklefltirilen “Yeni bir dö-

nem–yeni aç›l›mlar: Türkiye’nin istikrar ve büyüme ham-

lesi” temal› Forum ‹stanbul 2008 Konferans›’na Yaflar

Holding G›da Grubu P›nar markas› ile yüzy›l sponsoru

oldu. Organizasyonda Yaflar Holding Yönetim Kurulu

Baflkan› Feyhan Yaflar Kalpakl›o¤lu “Tar›mda Küresel-

leflme ve ‹novasyon” konulu oturumda baflkan olarak yer

ald›. Tar›m Bakan› Mehdi Eker’in de kat›ld›¤› Forum’a Ya-

flar Holding ‹cra Baflkan› Mehmet Aktafl ve Yaflar

Holding Tar›msal Üretim Baflkan Yard›mc›s› Hasan Gire-

nes birer konuflma yapt›. P›nar stand›ndan kat›l›mc›lara

P›nar ürünleri ikram edildi.

9. Mükemmelli¤i 
Aray›fl Sempozyumu

Sabanc› Kültür Merkezi’nde 7-9 Nisan 2008’de düzen-

lenen ve yaklafl›k 600 kiflinin kat›ld›¤› Mükemmeli

Aray›fl Sempozyumu’na Yaflar Holding G›da Grubu P›-

nar markas› ile ana sponsor olarak destek verdi. Sem-

pozyumda Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan› Fey-

han Yaflar Kalpakl›o¤lu da konuflmac› olarak yer ald›.

Kalpakl›o¤lu, globalleflen ve de¤iflen dünyada çevre,

enerji ve inovasyonun önemi gibi konularda sanayici

bak›fl›yla görüfllerini aktard›. P›nar stand›ndan kat›l›m-

c›lara P›nar Beyaz, K›pk›rm›z› meyve suyu, Denge

Omega3, laktozsuz, kalsiyum sütler ikram edildi. 

Sezon içinde ‹stanbul Profilo Al›flverifl Merkezi’nde

her cumartesi pazar ücretsiz olarak sahne alan P›nar

Çocuk Tiyatrosu, ilkbahar turnesiyle ‹stanbul, ‹zmir,

Bursa ve Eskiflehir’de minik tiyatro severlerle bulufltu.

P›nar Çocuk Tiyatrosu, sezon oyunu Sihirli Ada’yla

farkl› illerdeki çocuklarla da bir araya geldi. William

Shakespeare’ in F›rt›na adl› eserinden uyarlanan Si-

hirli Ada, ünlü yazar›n e¤lenceli ve zengin dünyas›n›

turne program› çerçevesinde yaklafl›k 15 bin çocukla

t a n › fl t › r d › .

Türkiye’nin yenilikçi ve lider g›da markas› P›nar, yal-

n›zca sundu¤u sa¤l›kl› ürünlerle de¤il, gerçeklefltirdi¤i

farkl› projelerle de çocuklar›n zihinsel ve bedensel ge-

liflimine katk›da bulunuyor. 

P›nar Çocuk tiyatrosu bunun en iyi örneklerinden biri.

20 y›lda iki milyonu aflk›n çocu¤a ücretsiz tiyatro izle-

me imkan› sunan P›nar Çocuk Tiyatrosu, her y›l Türki-

ye çap›nda yaklafl›k 100 bin çocu¤a ulafl›yor. Çocukla-

ra tiyatro sevgisini afl›l›yor, de¤erli sanatç›lar›n yetifl-

mesine katk›da bulunuyor.



P›nar’a gidiyorum

P›nar’dan Sanat Haftas›

Her y›l geleneksel olarak düzenlenen P›nar’a Gidiyo-

rum aktivitesi çal›flanlar ve ailelerinin kat›l›m›yla P›-

nar Süt ve P›nar Et kampüslerinde gerçeklefltirildi. 

P›nar çal›flanlar›n›n eflleri ve çocuklar›yla beraber ka-

t›ld›klar› aktivitede ailelere P›nar tesisleri gezdirildi.

Çocuklara yönelik aktivitelerde çocuklar palyaçolar

ile çeflitli oyunlar oynad›lar. Ayr›ca minik P›narl›lara

hediyeler verildi. P›nar’a gidiyorum organizasyonu

ö¤le yeme¤inin ard›ndan sona erdi. 

P›nar’›n 27 y›ld›r çocuklar› sanatla buluflturmak ve zi-

hinsel geliflimlerine katk›da bulunmak amac›yla ilkö¤-

retim ö¤rencileri aras›nda düzenledi¤i P›nar Resim

Yar›flmas›’n›n sonuçlar› geçti¤imiz günlerde belli ol-

du. Yar›flmaya Türkiye’nin dört bir yan›ndan 14 bin

137 adet resim ulaflt›. 

Jüri de¤erlendirmesi sonucu seçilen 22 resmin sahi-

bi, 12-16 Haziran tarihleri aras›nda ‹stanbul Büyüka-

da’da buluflup sanatla dolu bir hafta geçirdi. 

Ressam Prof. Hüsamettin Koçan, Ressam Prof. Müm-

taz Sa¤lam, Ressam Prof. Oktay An›lanmert, gazete-

ci Ayflegül Sönmez ve resim ö¤retmeni Fidangül Sü-

rekli’den oluflan 27. P›nar Resim Yar›flmas› Seçici

Kurulu, ilkö¤retim ö¤rencileri taraf›ndan ulaflt›r›lan

14 bin 137 resmi titizlikle inceledi ve 22 flansl› küçük

ressam› belirledi. Türkiye’nin her bölgesinden üçer

ve KKTC’den bir ö¤renci, ‹stanbul Büyükada’da top-

lam befl gün boyunca P›nar taraf›ndan a¤›rland›. Prof.

Koçan ve ekibiyle birlikte 3. P›nar Sanat Haftas›’na

kat›lan ve sanat dolu bir hafta yaflayan yetenekli ö¤-

renciler, atölye çal›flmalar›nda hayallerindeki kahra-

manlar› resmedip Büyükada’n›n tarihi ve kültürel me-

kanlar›n› ziyaret ettiler. 

P›nar, refakatçileriyle birlikte ‹stanbul’a gelen minik

ressamlara P›nar Sanat Haftas›’n›n son günü yap›lan

törenle birlikte birer baflar› sertifikas› da verdi. 27.

P›nar Resim Yar›flmas›’n›n sonuçlar›na www.pi-

nar.com.tr adresinden ulaflabilirsiniz. 

P›nar Sanat Haftas›’na kat›lacaklar (asil) 

Marmara Bölgesi

Toprak Yetimo¤lu 50. Y›l ‹.Ö.O. / Tekirda¤ 

Fatmagül Yalman Ça¤r›bey ‹.Ö.O / Tuzla - ‹stanbul

Do¤a Alpay FMV Özel Ayaza¤a Ifl›k ‹.Ö.O / ‹stanbul 

Ege Bölgesi

Zeynep S›rada¤l› Özel Karfl›yaka Piri Reis ‹.Ö.O. / ‹zmir  

Bilgehan Gök Özel Ayd›nl›k ‹.Ö.O / Ayd›n 

Deniz Çelik Villa Çocuk Evi / ‹zmir 

‹ç Anadolu Bölgesi

Dicle Cengiz  Ö. Alt›n E¤t. ‹.Ö.O. / Ankara 

Sinem Siper Orgeneral Cemal Tural ‹.Ö.O./ Konya 

Ege Kaan Ifl›k Özel Yüce Koleji / Ankara 

Karadeniz Bölgesi

Berna Seymen Zafer ‹.Ö.O. / Trabzon 

Nur fievval Aslanbay      Özel Y›ld›rm ‹.Ö.O. / Zonguldak 

Tu¤çe Kaya Trabzon Beflirli ‹MKB ‹.Ö.O. / Trabzon 

Akdeniz Bölgesi

Tu¤ba Erbil Yaylaköy ‹.Ö.O. / Burdur 

Emrecan Afl›c› ‹çel Koleji / Mersin 

Büflra Oran Mersin Ünv. Geliflim Vakf› 

Özel Türkmen Koleji / Mersin 

Do¤u Anadolu Bölgesi

‹brahim Tafl Mecidiye ‹.Ö.O. Erzurum 

Sümeyye Aksakal Mecidiye ‹.Ö.O. Erzurum 

Betül Kazan Mecidiye ‹.Ö.O. Erzurum 

Güneydo¤u Anadolu Bölgesi

Amine Özlük Batman Gazi Yat›l› ‹.Ö.O. / Batman

Burak Erdinç Özel Sanko Okullar› / Gaziantep 

Melis Niang Özel Sanko Okullar› / Gaziantep  

K K T C

Do¤ukan Kansu Yak›n Do¤u ‹.Ö.O. 



Kitaplarda

sa¤l›kl› yaflam

3 2K i t a p
Cilt Sorunlar›na Çözümler 

Yazar: Ricki Ostrov

Yay›nevi: Arkadafl Yay›nc›l›k

Sayfa say›s›: 9 7

Duru ve ›fl›lt›l› bir cilt, yaln›zca zin-

deli¤in göstergesi olmakla kalmaz,

insan›n kendini iyi ve güzel hisset-

mesini de sa¤lar. Yafla ve yaflam tarz›na ba¤l› olarak

yap›s› sürekli de¤iflen cildin bebeklikten yafll›l›¤a ge-

çirdi¤i süreçleri, yayg›n cilt sorunlar›n› ve tedavi yön-

temlerini anlatan “Cilt Sorunlar›na Çözümler”, ifllev-

sel bir k›lavuz olma özelli¤i tafl›yor. Cilt temizli¤i, ba-

k›m› ve özel tedaviler; ciltte renk de¤iflikli¤i, do¤um

lekeleri, renk kayb› ve benlerle ilgili merak edilenler;

ürtiker, dermatit, egzama, akne, mantar enfeksiyon-

lar›, uçuklar, si¤iller gibi s›k rastlanan sorunlar; güne-

Lezzetli Günler ‹çin Pratik Mönüler 
Yazar: Arzu Acurol, Erkan Acurol

Y a y › n e v i : O¤lak Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 1 7 2

Yemek kültürü yazar› Arzu Acurol

ve Erkan Acurol, yemek severlere

baflar›l› birer sunum ustas› olabil-

menin kap›lar›n› aç›yor ve haz›rlayaca¤›n›z davetler-

de pratik mönülerle güzel bir sofra kurman›n s›rlar›n›

veriyor. Sevgililer günü mönüsü, evlilik y›ldönümü

mönüsü, do¤um günü mönüsü, çocuklar için do¤um

günü mönüsü, anneler günü brunch mönüsü, babalar

günü çilingir sofras›, y›lbafl› mönüsü, iftar mönüsü,

bayram mönüsü... Her kutlama günü için özel olarak

haz›rlanm›fl mönülerde yemek tarifleri, birbiriyle

uyumlu soslar ve tatl›larla bütünleniyor. Ayr›ca kendi

Evde Kolay Masaj 
Yazar: Mario Paul Cassar

Yay›nevi: Arkadafl Yay›nc›l›k

Sayfa say›s›: 1 1 2

Çok eski zamanlardan beri hem te-

davi hem de rahatlama yöntemi

olarak uygulanan masaj, günümüz-

de de, günlük hayat›n stres ve gerginli¤inden do¤al

yollarla ar›nmak isteyenlerin ilk tercihi. Kan dolafl›m›-

n› h›zland›ran, gevflemeyi  sa¤layarak sinir sistemini

dengeleyen ve organlar›m›z›n daha iyi çal›flmas›n›

sa¤layan masaj›n kendi içinde incelikleri ve püf nok-

talar› var. Bu kitap masaj yapman›n inceliklerini an-

latmakla kalm›yor, yanl›fl uygulamalara da dikkat çe-

kiyor. Tüm hareketlerin foto¤raflarla anlat›ld›¤›, ken-

di kendine masaj yapman›n inceliklerini anlatan ki-

Do¤an›n Mucizesi fiifal› Bitkiler 
Yazar: Nil Peri Gökçe

Yay›nevi: Sis Yay›nc›l›k

Sayfa say›s›: 2 7 2

fiifal› bitkiler, do¤an›n bize sundu-

¤u bir mucize. fiifal› bitkilerin, do¤-

ru kullan›lmas› flart›yla tedavi ede-

meyece¤i hemen hiçbir hastal›k yok. “Do¤an›n Muci-

zesi fiifal› Bitkiler” kitab› okuyuculara bu konuda yar -

d›mc› olmak ad›na bitkileri tan›t›yor, etkinlik biçimle-

ri hakk›nda bilgi veriyor ve okuyucuyu bitkileri do¤a-

dan kendi ellerinizle toplay›p kurutmaya davet edi-

yor. fiifal› bitki çaylar› ile kendinizi tedavi edebilme-

nin ayr›nt›lar› ve s›n›rlar› hakk›nda bilgi de verilen ki-

tap, hiçbir yan etki yap›c› veya zehirleyici madde

içermeyen, genellikle tan›nan flifal› bitkiler ve onla-

Renklerin fiifresi 
Yazar: Taylor Hartman

Yay›nevi: Pegasus Yay›nlar›  

Sayfa say›s›: 3 4 4

Dünyaca ünlü renk uzman› Psikolog

Dr. Taylor Hartman sizi renklerle ta-

n›flt›r›yor. Renkleri ne kadar tan›-

yorsunuz? Renginizi, hayat›n›z›, ilifl-

kilerinizi ve gelece¤inizi do¤ru belirleyin. “Renklerin

fiifresi” kitab›, insan davran›fllar›n› belirleyen motif-

ler hakk›nda devrimsel bir aç›l›m sunuluyor. Kitapta

ö¤retilen ilkelerin uygulanmas› durumunda her birey

kendi yaflant›s›n› çevreleyen motifleri nas›l daha iyi

kullanabilece¤ini görme olana¤› yakal›yor. Bunlar›

bilmek sizin baflkalar›yla olan iliflkilerinizde daha ba-

flar›l› olman›z› sa¤l›yor. Bu kitap kiflinin kendisini ve

Kanser Tedavisinde 110 Yöntem 
Yazar: György Irmey

Yay›nevi: Gelecek Atölyesi Yay›nlar›

Sayfa say›s›: 2 2 4

Ülkemizde her y›l 150 bin kifliye

kanser tan›s› konuyor. Hastal›k her

ne kadar ürkütücü olsa da hastal›-

¤›n üzerine yürümek, tan› koyuldu-

¤u andan itibaren hastal›¤› ö¤renmek ve tedavi yön-

temleri hakk›nda yeterli bilgiye sahip olmak tedavi-

nin baflar›s› aç›s›ndan çok önemli. Kanser hastalar›-

n›n en büyük sorunu kanser karfl›s›nda ne yapacakla-

r›n› bilmiyor olmalar›. Bu kitapta dünyada kanser te-

davisinde uygulanan 110 yöntem bir araya getirilir-

ken bugüne kadar çok az bilinen kavramlar konusun-

da ayd›nlat›c› bilgiler de sunuluyor. Kanser tedavisin-
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