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Her sey

cocuklar igin

1975°ten bu yana kag nesil Pinar Siit'le biyidd.
Yeni nesil daha uzun boylu, daha saglikl.
Pinar Siit'tin bunda rolii varsa, ne mutlu bize...

dylime, gelisme, yeterli protein, demir, ¢inko
ve kalsiyum agisindan 1-9 yas arasi ¢ocukla-
rnn her giin iki bardak sit tiketmesi biyik
onem tasiyor. Siit glicli kemikler, biiyiime ve gelis-
me, beyin gelisimi, dis saghdr acisindan en temel

besin kaynag.

Gectigimiz yil Saghk Bakanhgr Temel Saglik Hizmet-
leri Genel Miidurltigu ile Milli Egitim Bakanligi (MEB)
isbirliginde yapilan “llkdgretim Okullarinda Saghkli
Beslenme” konulu arastirmada, cocukluk ddneminde
kazanilan beslenme aligkanliginin yagsam boyu stirdi-
g icin énemsenmesi gerektigi belirtildi. Arastirmaya
katilan 6grencilerin yiizde 47'si her giin siit tiketmi-
yor, yiizde 22'si ise siitii sevmiyor. Belki bu rakamlar
hala istenilen seviyelerde degil. Ama 1975'ten bu ya-
na gelinen seviye de goz ardi edilemez.

1975'te Pinar Siit piyasaya ¢iktiginda, gocuklarimiz
gercekten siit icemiyordu. Ya igecek stit bulamadikla-
riicin ya da gigtmlerin icinde satilan, saatlerce kay-
natilan, kaymak baglayan, kokulu sicak sitleri igmek
istemedikleri i¢in. Cocuklarina siit igirmek anneler

igin biiylk bir zorluktu. Bu sitler ile muhallebi ve yo-
gurt yapiliyordu. Pinar Siit saglikh ve uzun omdrli
ambalajda piyasaya ilk ¢iktiginda yer yerinden oyna-
misti. Vitaminleri korunarak tretilen Pinar Siit, besin
degerleri ilk giinkii tazeliginde, kokusuz ve inaniimaz

bir tad sunmustu ¢ocuklarimiza...

Cocuklarimiz bu tadla biiylidi ve bu taddan vazgece-
mediler. Pinar, ilk kuruldugu yildan bu yana ¢ocukla-
rimiza sitd sevdiriyor. Anneler goniil rahathgi ile ¢o-
cuklarina st igirebiliyor. Bu anlamda g¢ocuk doktorla-
rinin tesekkir ettigi marka olmaktan gurur duyuyoruz.
Yeni driiniimiiz Pinar Cocuk St ile de gocuklarimizin
zihinsel ve bedensel gelisimlerine katkida bulunmayi
hedefliyoruz.

Yaz geldi... Yaz enerjisini Pinarim Dergisi sayfalarina
tasidik. Inci Tiirkay cocuguyla dergimize konuk oldu.
Bir anne olarak gocufuyla iligkisini anlatti. Istan-
bul'un gézde mekanlarindan Sunset'i hem mekan
olarak hem de moniisiiyle mercek altina aldik. Mar-
mara Universitesi Beslenme ve Diyetetik B6lim Bas-
kani Emel Alpan beslenmeyle ilgili nemli bilgileri Pi-
narim okuyuculariyla paylasti. Geng oyuncu Yasemin
Hadivent, goriintiisiiniin aksine yemek yapmayl ne
kadar sevdigini kollar sivayip mutfagimiza girerek
gosterdi.

Yasam Pinarim yaz sayisinin yasaminiza saglik, keyif

ve dinamizm katmasi dilegiyle.

Saygilarimla,
idil Yigitbas
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Kisa kisa

Restoranlarin yiiz karalari

Hollywood tinlileri diyet isini bazen iyice abartiyor. |ki saatlik aksam yemeginde
yalnizca soda icen mi dersiniz, giinii tek bir yumurta ile gegiren mi?...

Denizde kum onlarda para... Ama nafile, ¢iinki aclar,
ac yastyorlar. Diinyanin en {nlii restoranlarina gidip,
diledikleri en pahali yemegi yeme sanslari varken on-
lar bunu yasayamiyorlar ¢tinkii sifir beden olmaya tak-
mis durumdalar. Hollywood kurallari zayif olmayi ge-
rektirse de onlar gizmeyi agmis gériintiyorlar. Iste size
inlilerin beslenme programlarindan birkag drnek ve

bir uyart: Siz siz olun bu diyetleri asla uygulamayin!

Paris Hilton

Cok tempolu bir hayati var. Her hafta farkli bir iilkede
solugu aliyor, diinyanin en nli partilerine katilyor,
en liks restoranlarinda yemek randevulari veriyor.
Ama o yemeklerde ne yiyor biliyor musunuz yoksa igi-
yor mu demek gerekiyor? Soda. Evet, Hilton otelleri-
nin varisi iki saatlik bir yemegi yalnizca soda ile ge-

cistiriyor. Aferin ona!

Nicole Kidman ve Renee Zellweger

Bu iki giizel kadin zayifliklarini giin iginde tek bir yu-
murta yemelerine borglular! Koskoca 24 saat tek bir
yumurta ile gecer mi demeyin. Gegiyor iste. Kidman
ve Zellweger’in israrlar sonucunda yumurta sayisini
ikiye ¢ikardigi da dedikodular arasinda. Alkis!

Katherine Heigl
Grey's Anatomy dizisinin yildizi Katherine Heigl, acli-

gini bastirmak ve fazla yememek igin zincirleme siga-

ra i¢iyor. Ama genglik de bir giin bitecek!

Marcia Cross

Umutsuz Ev Kadinlari dizisinin yildizi Marcia Cross ise
genellikle salata yiyip su ya da soda icerek yasiyor.
Ve itiraf ediyor: “Bana zayif kalmam igin para verildi-
gini distndyorum.” Dogru olabilir ama siz de ok

abartiyorsunuz Bayan Cross.

Hamileler yaza dikkat

Yaz aylari hamileligi sekizinci, dokuzuncu ayina gel-
mis hamileler agisindan gesitli zorluklari da berabe-
rinde getiriyor. Artan sicak ve nemle birlikte terleme,
su kaybr ve damarlarin genislemesi tansiyon diigme-
lerine, dolasim bozukluklarina, sik ve giic nefes alma-
ya yol agiyor. Ancak kiglk onlemlerle bu sikintilar
hafifletmeniz mimkiin.

¢ Ani tansiyon diismeleri, asiri terleme ve su kaybi
bayilmaya yol agiyor. Viicuttaki su ve mineral kaybini
onlemek icin bol su i¢in, maden suyu ya da az sekerli
limonata da etkili olabilir.

e (Ogle saatlerinde disari glkmayin.

e Sicakta uzun siire kalmayin. Genig kenarli bir sap-
ka, gines gozligu, glines koruyucu Grlin kullanin.

e Sicak carpmasi viicudun 1sisini artirir. Bundan da
bebek olumsuz etkilenir. Gélgeyi tercih edin.

e (inesin etkisini kaybettigi saatlerde ve sabah er-
ken saatlerde kisa stireli gineslenmeler faydalidir.

e Bacaklardaki 6demi gidermek igin uzun siire ayakta
kalmayin. Ayni pozisyonda oturmaktan kaginin.

e Asiri ve fazla miktarda yemek yememeye, yagli gi-
dalar tiiketmemeye dikkat edin. Asiri kilo alimi olan-
lar hamileler, yediklerine dikkat ederek, bir beslenme
uzmanindan destek almall.



Saglikhi mutfaklar icin

Saghkli olmanin énemli bir parcasi saglikh mutfak icin belirlenen kurallara
uymak. Biraz 6zen ve dikkatle tehlikeleri savusturabilirsiniz...

Saglikli olmak igin yalnizca gériinen ve bilinen unsurla-
ra dikkat etmek yetmiyor. Bazen énemsemedigimiz k-

clik detaylar da sagligimiza zarar verebiliyor. Dikkat!

Pastorize veya uzun omiirlii siit alin
Sokak siitli yerine daima pastdrize veya uzun dmdrli

sut satin alin. Bakterileri unutmayin.

Etleri 70 derecede pisirin
Gidalarin en az 70 derecede pisirilmesi gerektigini
unutmayin. Donmus sigir eti, balik ve tavuk etini pigir-
meden dnce tamamen ¢ozln.

Sogumadan hemen yiyin
Givenli tiiketim icin pismis besinleri isilarini kaybet-

meye baslamadan dnce yemeye 6zen gdsterin.

Bebeginiz icin gida saklamayin
Bebekler igin bekletilmemis, depo edilmemig gidalari
tercih edin.

Pismis ve pismemis etin temasini dnleyin

(ig tavuk hazirlarken kullanilan bigak ve kesme tahta-

sini yilkamadan, daha sonra pismis tavuk icin kullan-

mayin. Boyle yaparak mikrop dremesi ve pisirme 6n-
cesi mevcut olan hastaliklar i¢in tim potansiyel risk-

leri tekrardan olusturursunuz.

Eller tekrar tekrar yrtkanmali

Gidalarin hazirlanmasina baslamadan once ellerinizi

cok iyi sekilde yikayin. Balik, tavuk veya et gibi ¢ig gi-

dalarin hazirlanmasindan sonra diger gidalarin isle-

mine baslamadan 6nce de ellerinizi tekrar yikayin.

Danscilar nasil besleniyor

Sahnede hayranlikla izledigimiz performans sanatgi-
larinin bir yandan formlarini korumak diger yandan
gereken enerjiyi saglamak icin beslenmelerine biyiik
ozen gostermeleri gerekiyor. Amag, yeterli beslene-
rek saglikli olmak, dayaniklihgr ve performansi maksi-

mum seviyeye ¢ikarmak.

Dansclilar icin karbonhidratlar ¢cok énemli bir enerji
kaynagi. Tahilli ekmek, makarna, pilav ve patates en
sik tiketmeleri gereken besinler. Bu besinler vitamin,
mineral ve posa da igerdiginden viicuda daha uzun
siire enerji saglarlar. Oysa seker gibi basit karbonhid-
ratlar daha az besleyicidir. Basit karbonhidratlardan
olusan bir beslenme kan sekerinde ani disiise neden

olabilir ve performansi olumsuz etkiler.

Basarili bir performans igin bol sivi tiketimi de gok
onemli. Susama duygusu hissedilmeden az miktarda
ancak sik araliklarla su icmeye 6zen gosterilmeli. Se-
ker igerigi yiiksek iceceklerden ise uzak durmak gere-
kiyor. Serin meyve sulari ve su, sivi gereksinimi kargi-
lamak i¢in en ideal igecekler. Alkollli iceceklerden ise
kesinlikle uzak durulmali.

Tim mutfak yiizeylerini temiz tutmaya 6zen gosterin

Her bir gida kirintisi veya kalintisi potansiyel mikrop
kaynagidir, unutmayin. Bulasiklarla ve kap kacakla te-
mas eden havlu, kurulama bezi gibi esyalarinizi her

gin degistirin.

Buz yapmadan suyu kaynatin
Yemek yaparken icme suyu kullanin. Buz yapmadan
once sulart kaynatin. Ozellikle bebek mamalarinin ha-

zirlanmasinda kullanilan sular konusunda daha da
dikkatli olun.

Kahvalti: Bir bardak siit, bir kase karisik tahilli
ezmeler, bir kasik seker veya bir kasik pekmez

Alternatif kahvalti: Bir yumurta, bir dilim peynir,
2-4 dilim kepekli ekmek, bir yemek kasigi pekmez,
5-6 zeytin, bir tath kasigi tereyagi, vyesillik,
domates, salatalik, tek sekerli cay

ﬁﬁle-ak§am yemedgi: Bir kase makarna veya
pilav, 100-150 gr kadar et, bir kase yogurt, bir
haslanmig patates veya yemegi, 2-3 dilim ekmek,
bir kase gorba, 1-2 porsiyon meyve, bol salata

Ara: Kuru meyveler, meyve suyu



Yemek sohbetleri

Muttakta evcilik oynuyorum

Geng oyuncu Yasemin Hadivent, yemek yapmayi ve yedirmeyi ¢ok seviyor. Mutfak
onun igin bir oyun alani. Yaptigi tim iglerde calisirken eglenmeyi de ihmal
etmeyen Hadivent, Pinarim i¢cin mutfaga girdi ve patatesli sufle hazirladi.

asemin Hadivent, heniiz mesleginin baginda

geng bir oyuncu. Hadivent'le Pinarim Dergisi ro-

portaji icin SMN Tat Merkezi'nde bulustugu-
muzda karsimiza 49 kiloluk, ¢iti piti bir geng kiz cikti.
Kendisi bu diinyadaki sansli kisilerden. Kilo sorunu
yok, hatta kilo almasi gerekiyor. Aile bireylerine bak-
tiginda ilerideki zamanlarda da fazla kilolardan sika-
yet edecek gibi gériinmiyor. Ama yine de dengeli ve
saglikl beslenmeye dikkat ediyor, sporu ihmal etme-
meye caligiyor.

Hadivent yemek yemekten ¢ok yapmayi ve ikram et-
meyi seviyor. En ¢ok makarnaya bayihyor. En iyi ise
pilav, kek ve makarna yapiyor. Hadivent'in Pinarim
Dergisi icin yaptigi sosisli patates sufle hem pratik
hem de lezzetli bir yemek. Ozellikle yemek yapmaya
fazla zaman ayiramayan calisan kadinlar icin ideal.
Stylemesi bizden, denemesi sizden...

Ne kadar siklikta mutfaga giriyorsunuz?

Evde oldugum glinlerde mutfaga girmeye calisiyorum.

Aslinda zamanim olsa ¢ok giizel yemekler yapacagim
fakat olmuyor. Makarna cok seviyorum. IIk firsatta
Italyan yemeklerini d§renmek tizere bir kursa gitmeyi
istiyorum. Pilav ve kek yapmaya bayiliyorum. lyi de
yaptigimi soylerler. Ozellikle pilav konusunda cok
hassasim. Pilavin tane tane olmasi gerekir, herkes iyi
pilav yapamaz.

Sizin icin mutfak ne ifade ediyor?

Benim icin yemek yapmak, evcilik oyunu gibi. Mutfak
da oyun evi, yani evcilik oyunu oynadigim bir yer. EG-
lenmeden yaptigim higbir isten keyif almiyorum. As-
linda yemek yapmak bir sanat. Bu sanati stisleyerek
sunmak ayri bir zevk.

Yemek yapmayr mi yemeyi mi tercih edersiniz?
Yemek yapmayi tercih ederim. Yaptigim yemedi
sevdiklerime sunmayi cok severim. Her cesit yemegi
dgrenip yapabilirim. Ama bamya ve mantar yemekle-
rini yapmam. Giink{i bu yemekleri yiyemiyorum. Yapti-
gim makarnalara asla mantar koymuyorum. Ben her



ne kadar yemesem de ileride cocuguma yemesi igin
bamya ve mantar pisirebilirim.

Mutfakta Pinar iiriinleri kullaniyor musunuz?
En cok Pinar sosis ve siitii kullaniyorum. Cok memnu-

num.

Nasil bir damak tadimiz var?

Hassas. Her yemegi yiyebilen birisi degilim. Cok ye-
mek secerim. Eti seviyorum, ama her tirli eti yiyemi-
yorum. Daha ¢ok dana etini tercih ediyorum. Genel-
likle sebze ve meyve agirlikli besleniyorum. Karbon-
hidrat ¢ok tiiketiyorum.

En cok hangi yemekleri seversiniz?

En sevdigim yemekler spagetti bolonez, kirmizi biber
dolmasi, balik, 1spanak, manti, pilav ve makarna. Da-
ha ¢ok Tirk mutfagina ait ev yemeklerini seviyorum.
Istakoz ve yengec gibi deniz riinlerini hig yiyemiyo-
rum. Sushi'yi de sevmiyorum. Ama Gin yemeklerini
sevdgimi soyleyebilirim.

.j’[

Formunuzu korumak icin neler yapiyorsunuz?

49 kiloyum, aslinda kilo almam gerekiyor. Istedigim
her seyi yiyorum. Ama kontrollii ve saghkli beslen-
meye dzen gosteriyorum. Genetik yapim kilo almaya
elverigli degil. Zayif oldugum igin protein agirlikli
beslenmem gerekiyor. Yine de ileriki yaslarda kilo
konusunda bir sorun yasamamak icin dikkat etmeye

calisiyorum.

Spor yapiyor musunuz?

At biniyordum, ama kuyruk sokumumu kirdigim igin
artik binemiyorum. Her yil bir spor salonuna Uye olu-
yorum. Ama diizensiz calisma saatlerim nedeniyle
cok az gidebiliyorum. Cocukken bale yapiyor, balerin
olmak istiyordum. Yurdaer Dogulu Sanat Merkezi'ne
gidiyordum. Ama sol kalp kapakgigimin gevsek oldu-
gu anlasildi. Tedavi oldum ve sonunda baleyi birak-
mak zorunda kaldim. Aslinda Buzda Dans Yarigma-
si'na katilarak baleye olan 6zlemimi gidermek iste-
dim. Hala kaymaya devam ediyorum. Patenlerim ara-
bada duruyor. Miisait oldugumda kaymaya gidiyo-

Kahvalti cok onemli

Giin icinde diizenli yemek yiyor musunuz?

Ug 6giin diizenli yemek yemeye cok dikkat ediyo-
rum. Ama giin i¢inde kosusturmaca sirasinda ye-
mek yemeyi unutabiliyorum. s saatlerim diizen-
siz, bazen bir ¢cekim hi¢ 6ngéremediginiz sekilde
uzun siirtiyor. Ogtinleri mecburen atlamis oluyor-
sunuz. Iste bu yiizden kahvaltia cok dnem veri-
yorum. Her sabah mutlaka kahvalti yapiyorum.
Hem de dyle bdyle degil, bayadi teferruatli bir
kahvalti yapryorum. Benim gibi yogun calisan bi-
risinin enerji alabilmesi i¢in kahvalti yapmasi ge-
rekiyor. Herkese siki bir kahvalti yapmalarini
oneriyorum. Uzmanlarin da sdyledigi gibi kahval-
ti metabolizmanin ¢alismasini, giinliik enerjinin
bir kismini almamizi sagliyor. Sabah kalktiktan
sonra bir saat iginde kahvalti yapiyorum. Bal, te-
reyagl, zeytin, domates, salata ve yumurta ye-
meyi hi¢c aksatmam. Ayrica Pinar'in sosislerini
cok seviyorum. lki giinde bir makarna yiyorum.
Kilo sorunum yok ama aksamlari ¢cok yemiyorum,
kiigiik bir porsiyon et yemeye gayret ediyorum.
Her pazar balik, her aksam mutlaka meyve yiyo-
rum. Sik sik taze portakal ve nar suyu icerim.

Sutt ihmal etmem.




“Oyunculukta gozlem ¢cok onemli”

Sevda Cigegi dizisinde igportaci bir kizi canlan-
dirmam gerekiyordu. Annesi kiiciik yasta dlmis,
babaannesi ve kiz kardesiyle birlikte yasiyor. Ga-
lisip eve para getiriyor. Ayni zamanda erkek ¢o-
cuklari arasinda yetismis, top oynayan ve sokak-
ta kavga da eden bir kiz. Bu role hazirlanmak igin
pazarlara gittim. Isportacilarin mallarini nasil
sattiklarini ve beden dillerini nasil kullandiklari-
ni g6zlemledim. Onlarla sohbet ettim, onlari ka-
meraya cektim. Sokakta futbol oynadim. O ka-
rakterin ruhunu hissetmek icin elimden geleni
yaptim. Oyunculukta gézlem yapmak ¢ok énemli.
Isportaci Leyla karakteri filmin ilerleyen blim-
lerinde bir leydi olacakti. Yani dizide iki farkli ka-
rakter oynayacaktim, bu nedenle iki farkli karak-
ter yaratmam gerekiyordu. Kafamda bu rollere
yakin insanlarin fotograflarini cektim. Sevda Ci-
cedi, Filiz Akin'in oynadigi Isportaci Kiz filminin
uyarlamasiydi. Leyla karakteri dizinin bir boli-
miinde sarki s@yleyecekti. Bunun icin eski Tirk
filmlerinde oyuncularin sarki sdyledikleri sahne-
leri izledim.

rum. Buz pateni, viicudun her yerini hareket ettiriyor.
Benim igin ¢ok zevkli bir spor.

Oyuncu olmaya nasil karar verdiniz?
Oyunculugun sonradan kazanilabilecek bir yetenek ol-
madigini diisiintyorum. Bu yetenek, size dogmadan
once verilmistir. Dogduktan sonra da sizinle birlikte
blyir ve gelisir. Oyunculuk yeteneginin kesif zamani
farkhidir. Kiiciik yasta da yetiskin oldugunuzda da bu
yetenegi kesfedebilirsiniz. Benim cocukluktan itiba-
ren oyunculuga ilgim vardi. Beg yasindayken dedemin
evinde arkadaglarimi toplar, onlara taklit yapip, sarki-
lar soylerdim. Annem uluslararasi iligkiler okumami
istedi. Onun istegiyle kiz kardesimle birlikte lise ve
tiniversite egitimi almak icin ABD'ye gittim. Orada
kalsaydim uluslararasi iligkiler okuyacaktim. Ama
oyunculuk yapmasaydim icimde ukde kalacakti. Oyun-
culuk, benim icin bir tutku, bir ask. Oyuncu olmak is-
tedigime karar verip Miijdat Gezen Sanat Merkezi'ne
gittim. Bir yil boyunca aksam kurslarina katildim. Da-
ha sonra konservatuar sinavlarina girdim ve Shakes-
peare’in Hamlet eserindeki “Ophelia” roliinii canlan-
dirdim. Gok begenildi ve okulun en basarili grencile-
rinden birisi oldum.

Kendinizi televizyonda izlerken nasil buluyor-
sunuz?

Kendimi hem begeniyorum hem de elestiriyorum. Da-
ha yapacagim ¢ok sey var. Kendimi gelistirmem gere-
kiyor. Yani daha olmadim. Zaten bir insan bana gére
“oldum” dedigi an biter. Aktif 6grencilik hayatim de-
vam ediyor. Her an yeni seyler dgreniyorum.

Buzda Dans Yarismasi'nda basarili olmamzi ne-
ye bagliyorsunuz?

Bir ise yatkinsaniz ve bunu kesfettiyseniz, kendinize
inaniyorsunuz. Tek bir hedef belirliyor ve ¢ok calisi-
yorsaniz, eninde sonunda basarili oluyorsunuz. Yaris-
mada yalnizca kendimle ilgilendim. Paten egitmenle-
rini gdzlemledim. Bunun cok faydasini gérdim. Bir yil
folklor oynadim. Ayrica bale yaptim. Ama buzda yap-
tigim hareketler, benim daha 6nce hi¢ yapmadigim
hareketlerdi. Onlari yapabilmek icin cesur olmam ge-
rekiyordu. Partnerim beni tek elle havaya kaldirdigin-
da, bu isi profesyonel olarak yaptigim duygusunu in-
sanlara vermek icin yiizimde rahat bir ifade olmasi
gerekiyordu. Bunu yapmaya calistim. En biyik avan-
tajim cok caligkan olmam. Inandigim her is icin ok

calistyorum. Yeter ki inanayim.

Unlii olmak hayatinizda neleri degistirdi?

Unlii olmak hayatimda cok fazla sey degistirmedi. Yi-
ne eski arkadaslarimla gériisiiyorum. Ailemle oturu-
yor ve yapmaktan keyif aldiim seyleri yapiyorum.
Bankta oturup bir arkadasimla dertlesebiliyorum. Un-
i olmanin beni degistirmesine izin verirsem, 0 zaman
ben olmam. Tirkiye'nin Yildizlari'nda insanlar beni
tanidilar. Sevda Cicegi ile takip ettiler. Bu sevgi Ha-
yal ve Gergek dizisinde artti ve Buzda Dans'ta katlan-
di. Sorumluluk sahibi bir insanim. Unlii olunca sorum-
luluklarimin arttigini diisiintiyorum. Ekran oniindeki
kisilerin yasamlarina dikkat etmesi gerekiyor. “Bu,
benim hayatim, istedigim gibi yasarim” diyemezler.
Topluma mal olmus biriyseniz, bunun hakkini verme-
lisiniz. Isimizin ok avantajli bir is oldugunu disiinii-

yorum. Ekran 6niinde istediginiz mesaji verehilirsiniz.

Yeni projeleriniz var mi?

Hayal ve Gergek dizisinden sonra birkag ay dinlenmek
istedim. Giinkd yiziin dinlenmesi ve karakterin sogu-
masl gerektigini disiintyorum. Yeni bir dizide oyna-
yacagim, ama heniiz kesinlesmedi. Yapacagim ise
inanmam ve heyecan duymam cok dnemli. Bunlari
hissetmedigim zaman, o isin icinde olamam.



Sosisli patates sufle

Malzemeler

e 4 adet patates ® 3 adet sosis

e 7 adet yumurta ® 100 gr kasar peyniri
e 75 ml siit ® 30 gr tereyag!

Hazirlanisi

Patatesleri kabuklariyla beraber haglayin. lyice
yumusayinca sudan ¢ikarip kabuklarini soyun. Pa-
tatesler heniiz sicakken iyice ezip tereyagi ve ar-
dindan 1lik st ile karistirarak piire haline getirin.
Dilediginiz kadar tuz ekleyin. Sosisleri ince kiipler

halinde dograyip plirenize ekleyerek karistirin. Ay-
r bir yerde yumurtalarin sarisi ve beyazini birbirin-
den ayinin. Yalnizca beyazlari mikserle dnce cok
yavas, sonra gitgide artan bir hizla iyice ¢irpin.
Képik haline gelen yumurta beyazlarini fazla su-
landirmamaya 6zen gOstererek sosisli piirenize
katin. Karigimi yiiksek kenarli bir firin kabina veya
tek tek toprak giveg kaplarina dokip tzerine ren-
delenmis kasar peyniri serpin. Onceden Isitilmig
170 derecelik firnda yaklasik 25 dakika sufleniz

kabarip tzeri kizarana dek pisirin.
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Ut i1cin

St her giin diizenli olarak tiiketilmesi gereken bir besindir, saglikli ve dengeli
beslenmede dnemli bir yere sahiptir. Siit gerekli hayvansal kaynakli protein, yag,

laktoz ile vitamin ve mineralleri tam ve yeterli oranda igerir.

ark Etmeden Diyet Beslenme ve Egitim Danis-

manligi olarak saglikli beslenmede yeterli kalsi-

yum alimina ozellikle dikkat edilmesini tavsiye
ediyoruz. Siit ve siit driinleri iyi kalsiyum kaynaklari-
dir. Stit yeterli ve dengeli beslenme icin gerekli hay-
vansal kaynakl protein, yag, laktoz ile vitamin ve mi-
neralleri tam ve yeterli oranda icerir.

Sutilin yetersiz diizeyde tiketilmesinin, gelecekte gi-
niimiz gencliginin kemik sagligi Uzerinde uzun sireli,
ciddi ve zararl etkiler olugturmasi kaginiimaz. Erken
yaslarda ylksek kemik yogunlugu ve kemik giicii ha-
yatin ilerleyen yillarinda kemik sagligini da artirir. Ca-
meron ve arkadaslarinin 2004 yilinda yaptiklari bir
arastirmaya gore teorik olarak gocukluk ¢aginda ke-
mik yogunlugunda ylzde 4.6'lik artis, ileri yaslarda
osteoporatik kirik riskini yiizde 50 azaltir.

Kalsiyum tiiketimi ile kemik yogunlugu arasinda siki
bir iliski vardir. Kemik yogunlugunun en (st noktaya
ulastigi 2530 yaslarina kadar tiketilen kalsiyum, ke-

mik yogunlugunu artirir ve sonraki yaslarda erken os-

teoporoz riskini azaltir.

Siitiin bilesimi

Bir gidanin besin degeri, viicudun normal fonksiyonla-
rini yerine getirebilmesi igin gereksinim duydugu be-
sin 0geleri igerigi ile dlctlir. Stt, bilegiminde 100°
askin farkli besin 6gesi bulundurur. Kalsiyum ve fos-
for basta olmak lzere bazi 6nemli mineraller, protein
ve riboflavin gibi bazi B grubu vitaminlerin kaynag
olan siit, halk saghgi acisindan dnemli bir besindir.

St proteinlerinin biiylime-gelismeye katkisi ve doku
farkhlagsmalarindaki etkinliginin yani sira kalsiyum
emilimi ve immin fonksiyonlar {izerinde olumlu etki-
lerinin oldugdu, kan basincini ve kanser riskini azaltti-
gr, viicut agirhginin kontroliinde etkin oldugu, dis ¢ii-
riiklerine kars! koruyucu oldugu biliniyor. Ozellikle bi-
ylime ve gelisme dénemindeki okul ¢ocuklarinin bes-
lenmesinde gerekli olan kalsiyumun biyiik bir bélimi
sut ve siit Uriinleri ile karsilanabilir. Bu nedenle biiyt-



me ¢agindaki cocuk ve genglerin giinde en az 500 g

(yaklasik iki su bardagi) stit tiiketmesi Gnerilir.

Bir bardak siitte alti yasinda bir cocugun ihtiyaci olan
yizde 52 kalsiyum, yiizde 35 protein, yiizde 9 A vita-
mini, ytizde 12 folat, yiizde 30 iyot, yiizde 98 B12 vita-
mini, ylizde 12 ¢inko, yiizde 6 enerji, ylizde 30 potas-
yum, yiizde 11 B1 vitamini, ylizde 44 B2 vitamini, yiiz-

Fark etmeden diyetin siitlii tathsi

Malzemeler

1/2 su bardag sit

1/2 su bardag yogurt

1 yemek kasigr yaban mersini kurusu
1 tatli kasigi vanilya tozu

15 adet cilek

Hazirlanisi

Yarim su bardag siit, yogurt, toz vanilya ve cilek karisti-

de 13 B6 vitamini, yiizde 18 magnezyum, yiizde 55
fosfor, ylizde 16 niasin igerigi saglanir.

Insan organizmasinda yiizde 80 civarinda kullanilan
stit proteini yeni dokularin yapimi, eskiyenlerin ise
onarimi igin gerekli. Ayrica sitin igerisinde bulunan
triptofan amino asidi bireyin daha rahat uyumasini

saglar. Stt sekeri (laktoz) ise kolay hazmedilebilen bir

ricida karistirilir. Daha sonra kasik yardimi ile yaban mer-
sini kurusu karisima eklenir ve buzdolabinda bekletilir.

Hazirlayacaginiz bu tath soguk servis yapilarak yaz ayla-
rinda tath ihtiyacini karsilayan, kilo yonetiminde de
olumlu etki yaratan bir alternatiftir.

1 porsiyon degeri 120 kalori, 6 gram protein ve 2 milig-

ram kolesterol igerir.

Bu tatli Uzman Diyetisyen Selahattin Donmez, Diyetisyen Didem Besirikli ve Diyetisyen Safiye Aksoy'un beraberce

gelistirdigi tariftir. Tiim yas grubu bireylerin her giin ikindi égiiniinde rahatlikla tiiketebil ecekleri saglikli bir alternatiftir.

karbonhidrattir. Laktoz fizyolojik yonden cok Gnemli
olup, yapisinda bulunan galaktozun beyin dokusunda-
ki glikolipidlerin kaynagini teskil ettigi bilinir.

Sut yagl hos tadi sebebiyle tiiketiciler tarafindan se-
vilir. Stt yagi yuksek yag asitlerini icermesi, sindiri-
minin kolay olmasi, A, D, E vitaminlerini biinyesinde
bulundurmasi nedeniyle de beslenmede 6nemli rol
oynar.

Yeterli ve dengeli beslenme igin tiiketilmesi dnerilen
stit miktari yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma (biyime
ve gelisme dénemi, gebelik, emziklilik, yaslilk) gére
degisiklik gdsterir. Ulusal Siit ve Siit Uriinleri Konse-
yi'nin yayinladigi Beslenme Rehberi ve Tiirkiye'ye Oz-
g Beslenme Rehberi'nde yetiskin bireylerin 2 porsi-
yon (400 ml), cocuklar, addlesan dénemi gengler, ge-
be ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin
3-4 (600-800 ml) porsiyon tiiketmeleri dnerilir.

Diinya geneline bakildiginda her ilke igin farkl mik-
tarlarda sit ve sit drinleri tiiketimi séz konusudur.
Ulkemizde ise siit igme aliskanhiginin cok az oldugu
dikkatleri ¢ekiyor.

Cocukluk yillarinda yeterli siit tiketimi, biyime ile il-
gili oldugu kadar yasam boyu saglikli beslenme alis-
kanliklari kazanmak ve sagligi gelistirmekle de ilgili-
dir. Cocukluk ve genglik yillari siit igme aliskanliginin
kazandirilmasinda ve dogru beslenme davraniglarinin
gelistirilmesinde kritik 6neme sahiptir. Siit tiiketim
aliskanhiginin istenen oranlara ulastiriimasi, sit ic-
meyi etkileyen etmenlerin belirlenerek ¢6zim yollar
dretilmesi ve st tiketim kiiltiriinin gelistiriimesi ile
mimkiin olabilir.




Anne-cocuk

roportaj: Lale Sinem Erdem

Sthirli anne

Ekranlarin Sihirli Annesi Inci Tirkay, bugiin 2,5 yasindaki Ali'nin annesi. Heniiz
yeni konusmaya baslayan Ali, “Cak ¢ak ¢ak” diyor, annesi “kirmizi” dedigini
anliyor. Birlikte tiyatroya gidiyor, parklarda oynuyorlar. Aralarindaki iletisime ¢ok

Tiirkay'in bugiin 2,5 yasindaki oglu Ali, her gocugun yapmasi
gerektigi gibi bol bol siit iciyor, sebze ve meyve yiyor.

gliveniyorlar.

m nci Tlrkay dort yil boyunca yayimlanan ¢ocuklara
yonelik Sihirli Annem dizisiyle hafizalarda iyilik pe-
risi bir Gvey anne olarak yer edindi. O, 7'den 70°e

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

da kendini minik bebegi Ali'yi biiyitmeye adadi. Artik
yalnizca Ali'nin sihirli annesiydi. Yillarin deneyimli ti-
yatro oyuncusu, bebegi olunca tiim projelerine sirtini
dondu. Cinkd cocuk biyitm ek bir kadin igin en 6nem-

li meslekti ve “her bebekle yeni bir anne dogar”di.

Ali bugiin 2,5 yasinda, okula giden, saglikl, sosyal bir
cocuk. Aradan gegen 2,5 yilda Ali blytdd, annesini de
“biyitti”. Turkay, anneligin kendisini hem duygusal
hem de profesyonel anlamda cok degistirdigini soyli-
yor. Glinkii hayata daha olumlu bakiyor, profesyonel
yasaminda da gegmiste oldugu gibi cocuklarla ilgili
projelere Gnem veriyor.

Tayga Toys da bu degisimin bir Grlind. Ttrkay'mn, din-
yanin en biyiik dogal oyuncak Ureticisi Plan Toys'un
Tarkiye distribttorligina dstlenmesinin nedeni sag-

Ali'nin beslenmesi

“Ali bir yasina kadar anne siitii ile beslendi, baska hig-
bir sey vermedim. Sonrasinda ise ek gidalara bagladik.
Cocuguma hep taze sebze ve meyve yedirmeye 6zen
gosterdim. Ornegin Ali simdi brokoliyi cok seviyor. Co-
cuk yetistirmek ok ciddi bir is. Cocugunuzla birlikte
evde bulunmaniz yeterli degil, evde bulundugunuz siire
icinde cocugunuza kaliteli zaman ayirmaniz, her seyiy-
le ilgilenmeniz gerekiyor. Ali'nin beslenmesinde, giyi-
minde, banyosunda, yani her tirlii aktivitesinde hep
yanindaydim. Cocuk egitimiyle ilgili cok kitap okudum,
internette ¢ok arastirma yaptim, Ali'nin doktoruyla gok
iyi bir isbirligi icindeydik. Sonunda Ali benim gibi seb-
ze agirlikli beslenen bir cocuk oldu cikti. Salataligi,
brokoliyi, haglanmig sebzeleri gok seviyor. Gazli ige-

cekleri icmiyor, yalnizca meyve suyu tiiketiyor. “

Ali siitii cok seviyor

“Ali gok siit icen bir cocuk. Her giin mutlaka bir litre siit
iciyor. Doktorumuzun tavsiyesiyle ailece Pinar'in orga-
nik stitlerini tiiketiyoruz. Ancak organik siit icmeye bag-
lamadan dnce uzun siire arastirdik ve Pinar’in siitiiniin
gercekten organik oldugunu 6grendik. Hatta danistig-
miz Pinar yetkilileri bizi fabrikalarina davet edip tesis-
lerini gezdirebileceklerini sdylediler. Biz bugiin tiim ai-
le goniil rahathigiylaPinar'in organik sitlerini igiyoruz.”

likh oyuncaklarin bir gocugun hayatindaki énemi. Tir-
kay'la hamilelik déneminden bagladik, anne olduktan
sonraki degisimine kadar anlattigi keyifli bir sohbet
gerceklestirdik.

Nasil bir hamilelik dénemi gecirdiniz?

Insanlari ti¢ gruba ayirinm: Kadin, erkek ve hamileler.
Bana gdre hamilelik tigiincti bir cins durumu. ok ke-
yifli bir hamilelik dénemi gegirdim. Iginizde bir canli-
nin gelismesi ¢ok degisik bir durum. Gergekten tarifi
olmayan, inanilmaz glizellikte duygular yasiyorsunuz.
Bugiine kadar kilo sorunu yasayan bir insan hi¢ olma-
dim, hamilelikte de bdyle bir sorun yasamadim. Aliile
karnimdayken c¢ok derin bir duygusal bag kurdum.
Bence aramizdaki iletisim c¢ok dzeldi. Ultrasonda
Ali'nin kalp atiglarini duymak beni o kadar ¢ok heye-
canlandiriyordu ki. Bunlar insani duygusal olarak gok
degistiriyor. Bir kere dinyaya cok daha pozitif bir
agidan bakiyorsunuz. Hani derler ya “her ¢ocuk oldu-
gunda bir anne dogar”. Bu s6ziin kesinlikle ¢ok dogru

olduguna inaniyorum.



Hamilelik sirasinda nasil beslendiniz? Spor
yaptimiz m1?

|zmirliyim. Yasar Holding de Izmir'de oldudu igin ai-
lecek Pinar Urtinlerine baglyizdir. Pinar markasinin
drtinlerine ok giiveniriz. Evimize Pinar driinlerinden
baskasi girmez diyebilirim. Hamilelik donemimde de
cok giivendigim icin hep Pinar Uriinleri ile beslendim.
Hatta simdi Ali de yalnizca Pinar'in cilekli yogurtla-
rindan yiyor, Pinar markasi disindaki yogurtlari sev-
miyor. Hamilelik dénemimde cok siit ictim, cok mey-
ve yedim. Giinde en az ¢ elma yiyordum. Ozel bir di-
yet programi uygulamadim ama saglikli beslenmeye
bliylik 6zen gésterdim. Bunun disinda ¢ok spor yapan
bir insanim. Tenis oynamay! ¢ok seviyorum. Ancak
hamilelik dénemimde dogal olarak tenis oynaya-
madim. Bu nedenle yiriytse agirhk verdim. Her giin
dizenli olarak yirdyis yaptim. Bunun diginda hami-
lelik donemimin ilk gliniinden son giiniine kadar hep
ylizdim. Cok giizel gecti hamileligim. Kendimi cok
saglikh hissediyordum. Hamileligimde topu topu do-
kuz kilo aldim.

Cocugunuzu da saghkl besliyorsunuz, ancak
giiniin birinde kendisi secim yapmaya basla-
yinca sagliksiz besinlere yonelebilir diye bir
endiseniz var m?

Bunun olacagina inanmiyorum. Ornegin Ali asitli ige-
cekleri hi¢ sevmez. Zaten evde de hig bu tiir igecek-
ler icmeyiz. Yalniz taze meyve sulari tiiketiriz. Bir giin
bir arkadasimizin evinde gazli bir icecek tattirdim,
“acl acl” deyip begenmedi. Ama drnegin yine bizim
evde hic yapiimayan patates kizartmasini bir arkada-
simin evinde ilk kez yediginde ¢ok hosuna gitti. Yine
de Ali'nin dnline haglanmig patates ve patates ki-
zartmasini bir arada koyun, o haslanmisi tercih eder
¢lnkl ona aligmis.

Ali’nin babasiyla iligkisi nasil?

Esim ¢ok seviyor oglunu ama ogluyla iliskileri daha
yeni oturmaya bagladi. Bir kere esim Ahmet ¢ok yo-
gun calistyor ve kah Istanbul’da kah Ankara'da olu-
yor. Babalarin genellikle bebekliklerinde cocuklariyla

iligki gelistiremedigini disiintyorum. Bir iletigimleri

Tirkiye nifusunun yiizde 30°unun gocuk oldugunu goz

ontinde bulundurursaniz, cocuk programlarinin ¢ok yanlis
bir yatirim olmadigini anlarsiniz. Yurtdisinda bu konuda
cok fazla yatirim yapiliyor. BBC'yi agtiginizda haftanin her
giinli sabah 7°den 11°e kadar ¢ocuk programlari oldugunu
gorirsiiniiz. Ayni sekilde Ispanyol, Italyan, Alman kanal-
lari da ayni program akisini izliyor. Tirkiye bu konuda gok

yetersiz.

Biz tam 500 boltim Sihirli Annem dizisi ¢ektik. Tirkiye'de
b unun Usttine bir program yapilamadi. Bir siire énce TRT
bir cocuk dizisi projesi getirdi, cok begendim ama tam ka-
bul edecekken dizinin TRT 4'te yayinlanacagini 6grendim,
vazgegtim. lzleyicisinin az oldugu bir kanalda is yapmak
icimden gelmedi. TRT bile cocuk programlarina eskisi ka-
dar dnem vermiyor. Bu gok ziicti bir durum. Biz dort yil
boyunca Sihirli Annem dizisini gektik, ¢ok iyi rating aldi.
Programcilar, yapimcilar bunu gdz éniinde bulundurmali.

Tarkiye'nin cocuklara yonelik programlara ihtiyac var.




tabii ki var ama anneyle oldugu gibi degil. Ne zaman
ki Ali “baba” demeye, yakinlik gdstermeye basladi,
iligkileri de gelisti. Gegtigimiz aylarda yurtdigina git-
tim ve ilk kez oglumdan dort giin ayri kaldim. Déndi-
gimde Ali ile babasinin birbirlerine kenetlendigini
gordim. Ahmet bittin sorumlulugu alinca oglunun
dilinden anlamaya baglamis. Ali su an 2,5 yasinda ve
kendine dzgii bir terminolojisi var. Oregin “cak cak
cak” “kirmizi” anlamina geliyor. “Cak cak cak bac!
baci” “kirmizi bisiklet” demek. Bunlari tabii ki onun-
la cok vakit gecirirseniz anlarsiniz. Babasi daha on-
celeri bunlari bilmiyordu. Ama déndigimde artik Ah-
met'in de bunlari anladigini fark ettim.

Peki siz bir anne olarak kendinizi nasil deger-
lendirirsiniz?

Cok distinceli ve endiseli bir anneyimdir. Ali dogdu-
gu zaman “Sihirli Annem” dizi ¢ekimleri devam edi-
yordu. O zamanlar cekim aralarinda eve gidip onu
emziriyor, sonra doniip ¢ekimlere devam ediyordum.
Ali'ye ii¢ yasina kadar kendim bakmak istedim, isten
ayrldim ve oglumla ilgilenmeye basladim. Ozellikle
0-3 yas arasinin bir cocugun ruhsal gelisiminde ne
kadar @nemli oldugunu biliyorum. Bu dénemde bir
cocuk mutlaka annesi ile iliski kurabilmeli. Bu ylizden
hayatimdaki her seye sirtimi dondiim ve kendimi ta-
mamen Ali'ye adadim. Televizyon, tiyatro, program
her sey ikinci plana distli. Ama artik bir yardimcimiz

var ve Ali'yi ona emanet edebiliyorum. Zaten okula
da basladi. Sabahtan 6gleye kadar orada arkadasla-
riyla oyun oynuyor. Sosyal cevresini gelistirmesi igin
yararli bir adim oldu.

Ali'nin yasitlariyla iligkisi nasil? Sosyal bir ¢co-
cuk mu?

Cok sosyal, giler yuzli bir cocuk. Onu iki yasindan
beri cocuk tiyatrosuna gotiriyorum. Sosyal biri ol-
mas! i¢cin adim adim calistik. Daha yeni yeni konus-
maya bagsladi ama ¢ok cabuk iligki kuruyor. Parka git-
tigimiz zaman hemen arkadaslarinin yanina gidiyor.
Paylasmay! cok seviyor. Omegin eline biskiivi paketi
verdiginizde énce mutlaka etrafindakilere ikram edi-
yor. Okula ilk bagladiginda itig kakis nedir bilmiyor-
du. Simdi 6grendi kendisini savunmayi. Gocuklar bu-
nu da 6grenmeli ¢iinkii hayat bir miicadeledir ve ai-
len seni hep koruyamaz.

Oglunuz Ali hayatimizi nasil degistirdi?

Ali ile beraber bir ugurbdceginin kanatlarinda kag si-
yah nokta oldugunu 6grendim, pervane yapraklarini
fark ettim. Anne olmadan 6nce bu tiir detaylara dik-
kat etmezken birden bire dogadaki ayrintilari fark et-
meye basladim. Bu sizi tabii ki duygusal olarak ¢ok
degistiriyor. Daha evrensel disiinmeye basliyorsu-
nuz. Felsefe ile daha fazla ilgilenmeye basladim. Bu

isin duygusal yénii ve ¢ok 6nemli.

Tayga Toys'un hikayesi

Inci Tiirkay, esiyle birkag yil 8nce gittigi New York gezisin-
de diinyanin en bilyiik oyuncak fuarini gezme imkani bulur
ve burada Plan Toys ile tanisir. Yalnizca bitkisel boyayla
boyanan Plan Toys ahsap oyuncaklarinin tarihi 25 yil 6n-
cesine dayaniyor. Yurtdisinda oldukga popiiler olan bu
oyuncak markasi, cevre standartlarina uygun, tamamen

dogal malzemelerden oyuncaklar tretiyor.

“Bu oyuncaklar benim gok ilgimi cekmisti. O anda cok he-
yecanlanmistim” diyen Tirkay, New York donisi bu tir
oyuncaklar satan bir magazay! Tiirkiye'de agmaya karar
verir ve Tayga Toys adini verdigi ilk magazayl Nisanta-
si'nda acar. Tayga, Yakutca “orman” s6zctgiinden geliyor.
Bu sdzciik Ruslar tarafindan Kuzey Yarimkiire'de, dzellikle
Sibirya'da tundranin bittigi yerlerde baglayan soguk, ba-

taklik ve ormanlik bolgeleri kastetmek icin kullaniliyor.

Tayga Toys'un farkli bir satis felsefesi var. Tayga Toys'da
oyun oynamak, oyuncaklari uzun uzun incelemek ve hatta
oyuncaklari yere atip saglamligini test etmek mumkin.
Clnkii oyuncaklar tamamen ahsaptan, yani kirilmiyor.
Igerisi giiniimiiz cocuklarinin aliskin oldugu mekanik, diji-
tal oyuncaklarla degil; her biri tasanim {rlind olan ve nos-
taljik bir havaya sahip oyuncaklarla dolu. Tirkay'a gore
cocuklar oyuncaklarla oynarken hem eglenmeli hem de

becerilerini gelistirebilmeli.

Turkay oglu Ali'den aldigr ilhamla ve eginin destegi ile
oyuncak isine girdigini sdyltyor: “Yillardir yaptigim iglerde
hep cocuklarin hayal giictinii gelistirmek icin ugrastim. Ali
ile beraber ise anne duyarliligiyla oyuncaklari arastirmaya
basladim. Diinyadaki dogal oyuncak trendine o kadar
6zendim ki bunu Tirkiye'ye tagimak istedim. Iste Tayga
Toys bdyle dogdu. Artik tiyatrocu ve oyuncu kimligimin ya-
ni sira birde ig kadini kimligim var. Bunlarin hepsi oglum

Ali sayesinde oldu.”




Her sey cocuklar i¢in

Cocuklarin gelisiminde siitiin 6nemi bilyiik. Pinar Siit, 1-9 yas arasindaki ¢ocuklar
icin gelistirdigi Pinar Cocuk Sitli ile ¢ocuklarin daha cok siit icmesini hedefliyor.
Pinar Cocuk Siitli zengin icerigiyle cocuklar kadar anneleri de mutlu ediyor.

trkiye'nin en ¢ok tercih edilen sitl Piar Siit,
Tgocuklara ozel yepyeni bir {irtin{i piyasaya stirdi:

Pinar Cocuk Stiti. 1-9 yas arasi cocuklarin zihin-
sel ve bedensel gelisimlerine destek olmak amaciyla
mineral ve vitaminlerle zenginlestirilen Pinar Cocuk
Sutd ile gocuklarin sit igme aliskanliginin artiriimasi
hedefleniyor. 1-9 yas arasi ¢ocuklarin her giin 2 bar-
dak st tiiketmesi; biiyime, gelisme, yeterli protein,
demir, ¢inko ve kalsiyum agisindan biiyik 6nem tasi-
yor. Tiketici arastirmalari sonucunda lezzeti ¢ocukla-
rin damak tadina gore gelistirilen Pinar Gocuk Sitd,
hem gocuklarin hem annelerin vazgegilmezleri arasi-
na girecek. Pinar'in dstiin kalitesi ile Pinar Siit'tin uz-
manliginin gocuklar icin bulustugu Pinar Cocuk Siitd,

0,5 It'lik ve 0,2 It'lik ambalajlarda sunuluyor.

Pinar Cocuk Siitli, 14 Mayis 2008 tarihinde Swiss
Otel'de diizenlenen basin toplantisiyla tanitildi. Bu
ozel stttin tanitim toplantisina Yasar Holding Yéne-
tim Kurulu Baskani Feyhan Yasar Kalpaklioglu, Yasar
Holding Yénetim Kurulu Bagkan Vekili Idil Yigitbasr,
Yasar Holding Operasyonlar Baskani Olcay Sunucu,
Ticari Operasyonlar Bagkan Yardimcisi Azmi Giimiis-
lioglu, Pinar Siit Genel Midrt Ergun Akyol ve Cer-
rahpasa Tip Fakiiltesi Cocuk Gastroenterolojisi ve
Beslenme Uzmani Prof. Dr. Tufan Kutlu katildi.

Pinar Siit'ten 10 milyon Euro’luk yatinm

Toplantida konusma yapan Feyhan Yasar Kalpakliog-
lu, Yasar Gida Grubu olarak 2007"de 1 milyar YTL'nin
tzerinde ciro rakamina ulastiklarini, satislarin yiizde
17 oraninda bir biiyiime gésterdiklerini ve yaklasik 27
milyon USD'lik ihracat gerceklestirdiklerini sdyledi.
2008 hedeflerini “Satista yiizde 25, ihracatta ise en
az yiizde 16 oraninda bilyiimeyi planlyoruz.” sézleriy-
le aciklayan Kalpaklioglu, Yasar Gida Grubu'nun ami-
ral gemisi konumunda olan Pinar'n kurulug tarihi
1975ten bu yana tiketicisine saglikl ve ustiin kalite-
li Griinler sunmak icin ¢alistiginin altini gizdi. Pinar‘in
yiizde 26 pay ile uzun dmiirli siit pazarinda lider ko-
numda oldugunu ve 2008 de de bu liderligini stirdiire-

cegini anlatan Kalpaklioglu, “2008 icin 10 milyon Eu-
ro dederinde yatirim planliyoruz. Bu yil Pinar Cocuk
Sttl'niin yani sira cocuk kategorisindeki diger driinle-
rimiz icin de yeni yatinmlarimiz olacak” dedi.

Operasyonlar Bagkani Olcay Sunucu da Pinar Sit'tin
kurulus felsefesinde (lkemize ve cocuklarimiza sag-
likli beslenme imkani saglamanin yattigini séyledi:
“Cocuklarimiz tam 33 yildir Pinar Siit sayesinde giive-
nilir ve saglikh sitd igiyorlar. Biz onlar igin gok seve-

cekleri yepyeni drtinler gelistirmeyi strdirecegiz”.

Cocuklar daha fazla siit icmeli

Ticari Operasyonlar Bagkan Yardimcisi Azmi Gimisli-
oglu ise sozlerine Tirkiye'nin gocuk nifus sayisi yik-
sek olan dlkelerden biri olduguna dikkat cekerek bas-
ladi. Ulkemizde 1-9 yas araliginda 11.2 milyon cocuk
oldugunu belirten Azmi Giimusltoglu, “Bu yas arali-
gindaki cocuklarimizin saglikli gelisimleri icin her giin
2 bardak (400 ml) siit tiiketmeleri gerekiyor. Ancak il-
kemizde bu miktar 1/3 bardak (63 ml) oraninda. Sade-
ce paketli siit tiiketilme oranini verecek olursak 1/8
bardaga (26ml) kadar disiyor. Pinar Gocuk Suti ile
hedefimiz gocuklarin sit igme aliskanhigini arttirmak,
Tirkiye'nin cocuk siiti olmak” seklinde konustu. Gi-
misltoglu, “Pinar Cocuk Sitl, mineral ve vitaminlerle
zenginlestirilerek cocuklarin zihinsel ve bedensel geli-
simlerine destek olmak amaciyla tretilmistir’ dedi.
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Prof. Dr.
Osman Miiftiioglu

Yasasin hayat

Kendinizi yorgun ve bikkin mi hissediyorsunuz? Hemen her an hasta olabilecek
gibi misiniz? Gozlerinizin eski 1siltisi yok mu? Oyleyse siz uzun zamandir
“yasasin hayat” demeyi unuttunuz. Saghkl yasam her seyiyle bir biitiin. Gelin
Prof. Dr. Miftioglu'nun saglikli yasam recetelerine goz atalim...

1 yi bir yagsam stirmek iyi aligkanliklar kazanmay! zo-

runlu kihyor. Biling ise iyi bir yagamin temelini

olusturuyor. Kimi saglikli yasam bilincini kiigiik
yaslarda ediniyor ve hayati edindigi saglikli yasam
ilkeleri dogrultusunda yasiyor kimiyse zorlu yollardan
gectikten sonra biling edinmek zorunda kalyor.

Turkiye'de saglikli yasam denince ilk akla gelen isim-
lerden biri olan Prof. Dr. Osman Miiftiioglu, insanin
yas! kac olursa olsun iyi bir yagam igin sil bastan de-
nilebilecegine inaniyor ve saghkli bir yasamin en
onemli kaynaginin mutluluk oldugunu sik sik vurgulu-
yor. Hayata olumlu bakarak pek cok zorlugun ve

hastaliklarin dahi tstesinden gelmek miimkin.

Miiftiioglu, gectigimiz glinlerde Dogan Kitap'tan Sil
Bagtan bashgi altinda Ug ayri kitap yayimladi. Mft-
oglu'nun bilgi ve deneyimlerini paylastigi bu kitaplar-
da saglikli ve giizel bir yagam hakkinda pek ¢ok rege-
teye ulagabiliyorsunuz. Iste Miiftiioglu'ndan yasami-
nizi glizellestirecek birkag regete. ..

Dogjru beslenin

e |htiyaciniz kadar yiyin. Ne ok ne de az.

e Protein, yag ve karbonhidrat secimlerinizi dogru ve
dengeli yapin.

e Hayvansal proteinlerden faydalanin (balik, tavuk,
hindi, et, siit driinleri, yumurta).

e Bitkisel proteinleri ihmal etmeyin (bakliyat, tahillar).
e Sehze, meyve, tahil ve baklagillere énem verin.

® Yagi azaltin. Doymus yaglari (tereyagi, igyagi, kuy-
rukyagt) ve trans yaglari iyice sinirlayin.

e Renkli mucizelerden yararlanin. (Antioksidanlar,
flavonoid, karotenoid, mineral ve vitaminler renkli, ta-
ze ve organik yiyeceklerde daha boldur.)

e Beta-karoten, likopen, zeoksantin ve luteinle tani-
sin, hangi besinlerde olduklarini arastirin.

¢ Omega-3 ve omega-6 yag asitlerini dogru oranlar-
da kullanin.

e Yerken sohbet edin, keyifle yiyin igin.

e Diizenli kahvalti yapin, 6gin atlamayin.

e Aksam yemegini erken yiyin.

Bagisiklik sisteminizi giiclendirin

e Hepatit, rahim agzi, herpes Zoster, grip, pnémani,
menenjit gibi koruyucu asilari zamani gelince mutlaka
yaptirin.

e Echinacea, C vitamini, ¢inko, umkaloaba, beta-glu-
kan, N-asetil sistein, B grubu vitaminler gibi bagisik-
lik desteklerinden yararlanin.

e Uykuya, egzersize ve dinlenmeye énem verin.

e Stresinizi iyi yonetin.

e Depresyondan korunun.

e Yeterince protein alin. Yagi ve sekeri azaltin.

Yeterli ve kaliteli uykuya dnem verin
¢ Uykunuzdan fedakarlik etmeyin.

® Her giin ayni saatte uyuyun.

e Uyku sorunlariniza 6nem verin.

® Uykusuzluga karsi dnlem alin.

¢ Uykunuzu bdlen problemleri ¢éziimleyin.
e Uyku apnesi ve horlamayi tedavi ettirin.



Belleginizi koruyun, gelistirin

e Okuyun, izleyin, distinin, disleyin...

* Bellek egzersizleri yapmayi unutmayin. (Bunun igin
bulmaca ve oyunlardan yararlanabilirsiniz.)

* Bellek desteklerinden yararlanin (folik asit, C vita-
mini, E vitamini, DHA, B12 vitamini)

e Egitim dizeyinizi yikseltin.

e Daha sik tiyatroya ve sinemaya gidin.

® Bol bol mizik dinleyin.

e Sigara ve alkolden uzak durun.

e Diizenli egzersiz yapin.

e Bazi ilaglarin belleginiz igin sorun olabilecegini
unutmayin. Gereksiz ilag kullanmaktan kaginin.

¢ Daha ¢ok arkadas edinin. Komsularinizla iyi iligki-
ler kurun.

e Sosyal kuliiplere tiye olun, yardim derneklerinde
gorev alin.

e Sicak ve samimi biri olun. Daha ¢ok giiven verin.
Sik sik tesekkiir etmenin, affedip, hog gérmenin iyi-

lestirici giiciine ulagmaya calisin.

Dogru tercihler yapin

¢ Dogru kayitlar iceren bir saglik dosyaniz olsun.

e Koruyucu sagliga énem verin.

e Erken isaretleri (agri, kanama, ben) degerlendirin,
dnemseyin.

* Ne asiri stipheci, hastalik hastasi ne de dikkatsiz
ve dalgaci biri olun.

¢ Doktorunuzla iyi iletigsim kurun. Sik sik doktor de-
gistirmeyin.

e (Givenli ve kaliteli bir saglik icin koruma, yoénlen-
dirme, takip ve tedavi sistemleri olan bir hastane ve-
ya klinikle baglanti kurun.

e Ayni eczaneden aligveris etmeye calisin. Eczaci-
nizla tanisin. Ondan yardim alin. Olanaginiz varsa di-
yet danismanligi, psikolojik destek, egzersiz yoneti-
mi servislerinden de yararlanin.

¢ Kullandiginiz her ilag ve dogal destegi doktorunuz-
la tartigin.

e Baskalarina ilaglarinizi 6nermeyin, baskalarinin

ilaglarini kullanmayin.

Cevre kirliligine dikkat edin

e Temiz havali yerlerde oturun, calisin.

¢ Dogal ve temiz su igin.

e Temiz hava almaniza ve rahatlamaniza yardimci
olan derin nefes alma tekniklerinden yararlanin.

e Temiz ve givenli besinler tiketin. Kimyasallarla
kirlenmis besinlerden uzak durun (hormon ilagh seb-
zeler, hormonlu, antibiyotikli etler).

e (ines 1sigindan yararlanin, fazlasinin zararli oldu-

gunu unutmayin.

Yavaslayin, hiz kesin

e Hayatinizi yavaglatin. Zaman zaman onu dinleme-
ye ve bas basa kalmaya calisin. Kendinizle paylasti-
giniz bu 6zel zamanlarda yanliglarinizi ve eksiklerini-
zi daha lyi kavrayacaginiz, hayati daha iyi ve daha
uzun hissedeceginiz aklinizda olsun.

eKendinizle de dost ve arkadas kalmanizin ruhsal
sagliginizi giiclendirecegini unutmayin.



Emel Alphan

Hafit hayat oh ne rahat

Sismanlik cagimizin sorunu. Tim diinyada sisman sayisi giderek artiyor,
sismanhga bagh hastaliklar iilkelerin saglik gtindemini olusturuyor. Sismanligin
derhal dniine gecilmesi gereken bir saglik sorunu oldugunu soyleyen Prof. Dr. Emel

En sik yapilan bes beslenme hatasi

1- Karbonhidratlarla (ekmek, makarna, piring, meyve, seb-
ze, seker vb.) proteinleri (et, balik, tavuk, yumurta, siit, yo-
gurt vb.) ayri yemek.

2- Sekerim diistii diye seker yemek. Oysa seker yenildigi
icin seker distyordur. Sekeri sik sik diisen kisilerin, seker
yemek yerine az ve sik kompleks karbonatlarla beslenme-

leri gerekir.

3- “Zeytinyag cok yararli, bol bol yiyebilirim” diye disin-
mek. Bir gram yag 9 kalori iceriyor. 10 gram yerine 100
gram yenilirse yanlis yapilmis olur ¢linkii bu durumda bo-

su bosuna kalori alirsiniz.

4- Hamileyken iki kisilik beslenme. Annenin, “iki canliyim
iki tabak yemem gerek” anlayisi, kilo alimina ve hamile-
likte diyabet olusmasina, bebek diismelerine veya 6lii do-
gumlara neden olabiliyor.

5- Tansiyonu yiiksek kisilerin tuz kullanimini kisitlamalari
ama tansiyon ilaglari aliyorum diyerek diyetlerine dikkat
etmemeleri. Tansiyon ilaglari kan basincinizi diizenler,

bunun yaninda beslenmenize gok dikkat etmeniz gerekir.

Alphan’in énerilerine kulak verin.

im diinyada ve ilkemizde sismanlik dnemli bir
‘ saglik sorunu olarak saglik giindeminde vyerini
koruyor ve tedavi edilmesi gereken bir hastalik

olarak kabul griiyor.

Tirkiye'de ortalama olarak kadinlarin yiizde 30u, er-
keklerin ise yiizde 13°U sisman. Sismanlik agiri yemek
yemeye bagli ve az hareket sonucu gelisen bir enerji
dengesizligi sorunu. Son yillarda tim diinyada artma-
sinin nedenleri arasinda ise sosyo kiiltiirel ve biyolo-
jik faktérlerin yani sira teknolojinin sagladigi yenilik-
ler nedeniyle hareketsiz yasam tarzinin yayginlasmasi

yer aliyor.

Haftada bir kilo vermek ideal

Insan ancak harcadigi kadar enerji alirsa viicut agirli-
gini dengede tutar. Alinan enerji harcanan enerjiden
cok olursa fazladan alinan besin 6geleri yaga déniise-
rek viicutta birikir ve sismanlik ortaya cikar. 1 kg'lik
zayiflama saglayabilmek icin viicudumuzun enerji
dengesinde 7000 kalorilik bir agik yaratmak gerekir.

Yemek yeme aligkanhiklarini degistirmek

o Yiiksek kalori iceren hazir besinlerden kaginin.

o Ayni gruptaki besinlerin diistik kalorili olanlarini tercih edin.

o Az ve sik yemek yiyin, 6gin atlamayin.

e Mutlaka kahvalti yapin, aksamlari asiri yemek yememe-
ye Gzen gdsterin.

e Acikma duyunuzu bastirmak igin salatalik, havug, elma,
seftali gibi diistik kalorili yiyecekleri tercih edin.

e Her giin sebze ve meyve yemeye calisin. Bdylece viicu-
dunuzun ihtiyaci olan posayi almis olursunuz.

e Beta karoten, C ve E vitamini gibi antioksidanlari iceren
yiyeceklerden almaya 6zen gésterin.

* Yemekleriniz igin kiglk tabak, salatalariniz igin biiytik
tabak kullanin.

e Kiiciik lokmalar halinde yemek yiyin, iyi cigneyin, acele
yemek yemeyin.

e Yemek yerken baska bir isle mesgul olmayin (televizyon
izleme, gazete, kitap okuma gibi).

e Yemek oncesi ve yemekle birlikte su icin. Giinde 8-10

bardak su igmeye 6zen gosterin.

7000 kalorilik acigr ancak giinde 1000 kalorilik bir
azaltma ile bir haftaya yayabiliriz. O zaman haftada
yalnizca 1 kg verebiliriz. Daha fazla miktarda kilo ver-

mek ise saglik agisindan sakincal.

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Bes-
lenme ve Diyetetik Boltim Bagkani Prof. Dr. Emel Alp-
han, sismanhgin derhal Oniine gegilmesi gereken
onemli bir saglik sorunu oldugunu sdyl Gyor. Sismanlik
ozellikle kalp damar saglig tizerinde olumsuz etkilere
sahip. Ancak fazla kilolara veda ederken de son dere-
ce dikkatli ve 6zenli olmak gerekiyor. Sismanligin gi-
derilmesinde 6zellikle moda olan diyetleri uygulamak

¢ok sakincall.

Cok kisitli ve dengesiz diyetlerle viicudun yalnizca yag-
lari degil kas proteinleri de erir. Kot diyetlerden sonra
olusan halsizlik, bayginlik gibi sikayetler genellikle bu
kayiplarla ilgilidir. Ayrica insan cok kisitl diyetlere an-
cak bir siire dayanabilir; kisa siirede verilen kilolar ve-

rildiginden daha kisa stirede geri alinir. Bu tir sorunlar-



ey

la karsilagmadan saglkli bir sekilde kilo vermek igin
saghkh beslenme programi cercevesinde alinan enerji-
nin azaltilip harcanan enerjinin artiriimasi gerekiyor.

Sismanhik hastalik habercisidir

GliniimUzde sismanlik birgok hastaligin hazirlayicisi
olarak kabul ediliyor. Kalp-damar hastaligi, diyabet,
yliksek tansiyon, romatizma, safra kesesi hastaliklari,
beyin kanamalari ve bazi kanser tiirleri sisman kisiler-

de normal agirlikta olanlara gére daha fazla gorilir.

Ideal agirhginin yiizde 20 iizerinde olan erkeklerde ko-
roner kalp hastaliklarindan 6ltim orani yiizde 25, diya-
bete yakalanma riski 2 kat, safra kesesi tasi orani
yiizde 40 artar. Iste bu yiizden sismanligin olusmadan
onlenmesi veya bu tiir hastaliklar yerlesmeden ele
alinarak uygun bir tedavinin yapilmasi 6nemli. Sis-
manlik tedavisinin en temel noktasi yerlesik ve yanlis
beslenme aligkanliklarinin degistirilmesi. Alphan, ye-
mek yeme ile ilgili davranis degisikliklerini {i¢ grupta
topluyor.

-

1- Yemek yeme aligkanliklari ile ilgili davranis degi-
siklikleri

2- Aktivite ile ilgili davranig degisiklikleri

3- Yemek pisirme ile ilgili davranis degisiklikleri

Metabolizmaya zarar verecek diyetler yapmak yerine
oncelikle d¢ grupta toplanan bu davranis degisiklikle-
rine gitmek ve saglikli kilo vermek igin mutlaka bir di-
yetisyene goriinmek gerekiyor.

Aktif bir yagsam siiriin

Saghkli kiloyu saglamak ve korumanin en 6nemli
kurallarindan biri hareket...

e Giine erken baglayin. Ginde 7-8 saatten fazla uyu-
mayin, uyandiktan sonra yatakta kalmayin.

» Kisa mesafeler icin tagit kullanmayin, yiirimeyi ter-
cih edin. Asansor yerine merdiven kullanin.

e Miimkiinse haftanin 3-4 giinii egzersiz yapin. Pasif
jimnastik yerine kalp-damar sisteminizi giiclendirecek
aktif jimnastigi tercih edin veya giinde 1 saat tempo-

lu sekilde ydrdyin.

Yemek pisirirken dikkat

e Etli, kiymali yemeklere yag koymayin.

e Diyetinizde doymus yag ve kolesterol miktarini azaltin.
Yemeklerinizde zeytinyagi ve diger sivi yaglar kullanin.

e Zeytinyagl sebze yemeklerine az yag koyun (1 kg sebze
icin 2-3 yemek kasig! zeytinyag)

e Kdmir atesinde, asir pismis etleri ve titstilenmis yiye-
cekleri yemekten kaginin.

e Evinizde tatl yapmamaya calisin. Gok isterseniz tatlan-
dirici ile yapilmig sitli tathlar tercih edin. Tath yerine
meyve yemeyi aligkanlik haline getirin.

o Boreklerde kiyma yerine sebze kullanin. Firinda pigiril-
mis borekleri tercih edin.

e Kendinize 6zel diyet yemekleri yapip, ailenizle birlikte
sofraya oturmaktan kaginmayin. Saglikli pisirdiginiz ye-
mekleri tim ailenizle paylasin. Bdylece onlarin da saglikl
beslenmesini saglamis olursunuz.

e Haftada bir giinti kendinize serbest giin olarak ilan edip
istediginiz bir seyi yiyebilirsiniz. Ancak takip eden 6giinde
salata, yogurt, meyve, sebze gibi diistik kalorili yiyecekler-
le beslenin.




Semen’le mutfaktayiz

hazirlayan: Semen Zihnioglu mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Asya muttagi parliyor

Vietnam mutfagini tropikal muson iklimi, toprak, deniz, balikgilik sekillendiriyor.
Piring, nuoc mam, balik, meyve, sebze, domuz ve kiimes hayvanlari sofralarda
en ¢ok bulunan yiyeceklerden.

ietnam adi her zaman igin karmasa ve savasla
Vanlllr. Karisik bir etnik yapiya sahip tlkenin halki

uzun siire ozqglrliik ve barig kavramindan uzak
yasamis. Son yillarda bu imaj yavas yavas degisiyor.
Bu degisimin baglica mimarlarindan biri de tiim diinya-
da gitgide ismi duyulmaya baslayan Vietnam mutfagi.
Asya'nin en “light” mutfagi olarak adlandirabilecegi-

miz Vietnam mutfaginda bol bol taze otlar, sebzeler,

Etli Pho (pirinc makarnal etli corba)

Malzemeler

Suyu igin: ® 1 kg incik kemigi ® 350 gr yagsiz parca et
(dana) e 51t su ® 1 sodan (ikiye boltinmiig) ® 1 adet so-
yulmus taze zencefil ® 3 adet gubuk targin ® 1 yemek ka-
sigi kisnig tohumu @ 4 adet yildiz anason ® 2 adet biiylik

parcalara ayrnimis havug ® 1 tath kasigi tane karabiber

Diger malzemeler

e 225 gr noodle @ 455 gr eriste ® 2 yemek kasigi nuoc
cham e 1 adet kuru sogan (halka olarak dilimlenmis) ® 3
adet ince kiyiimis yesil sogan ® 125 gr soya filizi ® 50 gr ta-
ze kisnis yaprag! ® 50 gr taze nane ® 1 adet kirmizi aci bi-
ber ® 2 adet lime

Hazirlanigi

Et suyu ¢ikarmak igin derin bir tencereye kemikleri, eti ve
hos koku veren diger tim malzemeyi koyup kisik ateste
2-2,5 saat pisirin. Uzerinde biriken képiikleri alarak ara
sira karistirin. Su soguyunca siiziip, et hari¢ tiim malze-
meyi atin. Etleri kagit inceliginde keserek saklayin. Piring
makarnalarini 20 dakika kadar haslayip siiziin ve bir kena-
ra ayirin. Et suyunu yeniden atese koyup i¢ine nuoc cham
ekleyin ve cok kisik ateste pisirin. Ayri bir tencereyi dort-
te (ic miktarda suyla doldurup igine eristeleri ve soya filiz-
lerini ekleyin. Eristeler fazla yumusamayacak sekilde pisi-
rin. 6 adet kaseye dnce et suyunu paylastirin. Sonra sira-
siyla etleri, sogan halkalarini ve yesil soganlari ekleyin.

Uzerini kisnis ve nane yapraklariyla siisleyip servis edin.

meyveler yer aliyor. Oyle ki tatlilar ya da atistirmalik
cerezler dahi cogunlukla tath pirincle siislenmis mey-

velerden olusuyor.

Vietnamlilar sade ve beyaz piring yiyorlar; Kuzeyliler
uzun (tamthom), Gineyliler ise kisa piring (nanchon)
tercih ediyor. Kizartma yiyecekler cogunlukta olsa da
Vietnamlilar sofralarinda etin yagsiz kisimlarini ve
yagsiz corbalar bulundurmayi seviyor. Yag kokusu ve
tad hoslarina gitmediginden birgok yiyecek ya hasla-
niyor ya buharda pisiriliyor ya da cok hizl bir sekilde
kizgin yagda cevrilerek hafifce kizartiliyor. Giiney—Ku-
zey farklarindan biri de giineyde cokca taze deniz Url-
ni yenirken nispeten soguk olan kuzeyde daha etli ye-
meklere rastlanmasi. Eski kraliyet baskenti Hue gevre-
sinde ise gegmis saray mutfaklarinin etkilerinin hala
stirdigund séylemek miimkdn.

Evlerdeki yemek fasli bizdeki gibi gorbayla basliyor.
Gorbayi bol yaprakl yesillikler, deniz Griinleri, 1zgara et

- veya tavuk, az pismis sebzeler, piring ve noodle takip



ediyor. Sicak cay ise en favori iceceklerden. Bircok si-
permarket ve sarkiiteride artik Asya kékenli malzeme-
leri bulmak miimkiin. Taze zencefil, hindistancevizi
(meyvesi ve siiti), noodle artik neredeyse bakkallarda
bile bulunur hale geldi. Farkli bir mutfak denemek,
ozel bir kiiltir tanimak, sevdiklerinize ilging bir ak-
sam yemegi sunmak i¢in Vietnam mutfagi oldukga uy-

gun bir alternatif.

En cok kullanilan yiyecekler

Vietnam mutfagini tropikal muson iklimi, toprak, de-
niz, balikgilik sekillendiriyor. Piring, nuoc mam, balik,
meyve, sebze, domuz ve kiimes hayvanlari sofralarda
en ¢ok bulunan yiyeceklerden. Nuoc mam bir gesit ba-
lik sosu. Temel olarak baligin tuzlanmasi sonrasi orta-
ya ¢ikan su oldugunu sdyleyebiliriz. Bizlerin sofralari-
mizda tuz ve karabiber kullanmasi gibi Vietnamlilar da
yemeklerinde siklikla bu sosu kullaniyor. Buna bir de
kirmizibiber, karabiber, taze sogan, sarimsak gibi mal-
zemeler eklenerek nuoc cham adli bir bagka sos elde

ediliyor.

Vietnam mutfagindan ozel tarifler

Saigon pancake (Banh Xeo)

Malzemeler

® 200 gr piring unu ® 1/2 cay kasigi zerdegal

® 1/2 cay kasigi tuz ® 1 yemek kasigi ince kiyilmis taze
sogan e 2 yemek kasigi siviyag ® 200 gr karides

¢ 1 adet ince kiyilmis sogan ® 100 gr soya filizi

® 200 gr haslanmis taze fasulye ® 10 adet piring yapragi

® 150 ml hindistancevizi sttti® 250 ml su

Siisleme icin
o 2 yemek kasigr balik sosu ® 1 demet marul
¢ 1 demet nane ® 1/2 salatalik, ince dilimlenmis

® Havug tursusu ve turp

Hazirlanisgi

Derin bir kapta piring unu ve zerdegali suyla karistirip tuz,
hindistancevizi siiti ve taze sogan ekleyin. lyice
karistirarak hamur haline getirin.

Genis bir kizartma tavasinda siviyagi kizdinn. Igine
karides ve sogani atin. 2-3 dakika karistirarak kizartin ve

tavadan cikarin.

Hamurdan bir kepce alip tavaya atin. Uzerine soya filizle-

rini ve yesil fasulyeleri ekleyin. Pancake ¢itir ¢itir olana
kadar 5 dakika pisirip tabaga alin. Yaninda balik sosu, pi-
ring yapragi, marul, nane, salatalik, havug tursusu ve

turpla birlikte servis edin.

Bir diger alternatif

Pancake'i piring yapraginin iizerine alin. Igine karides ve
soganlari ekleyip ikiye katlayin. Balik sosuna batirdiginiz
dirtimiintizi dilediginiz malzemelerle birlestirerek yiye-

bilirsiniz.




Erkekler Mars'tan
Kadinlar Venls ten

Kadin ve erkek arasindaki fiziksel ve diisiinsel farkhliklar yemek tercihlerini de
etkiliyor. Kadin daha ¢ok sebze ve meyve tercih ederken erkekler et diyor. Haliyle
pazarlamacilar da faaliyetlerinde bu farki gozetiyor. Yoksa bu farki onlar mi

yaratiyor?...

aklasik 10 yil 6nce Amerikali evlilik uzmani
YJohn Gray “Erkekler Mars'tan Kadinlar Ve-

nis'ten” adli bir kitap yazmis, kadin ve erkek
arasindaki farkliliklari bir bir anlatmisti. Gray'in bu ki-
tapla yapmaya calistigi sey iki cins arasindaki disin-
sel farkliliklari gozler 6niine sererek kadin erkek iligki-
lerini hal yoluna koymakti. Bilimsel agidan da biliyo-
ruz ki kadinlar ve erkekler farkli anatomik 6zelliklere
sahip ve farkl disintyorlar. Bu farkhlik dogal olarak
beslenme bicimlerini de belirliyor. Ve bugin biz
Gray'in yolundan giderek sdyle diyebiliyoruz: Erkekler
Mars'tan, kadinlar Venis'ten ise, Mars buzdolaplari-
nin yalnizca et ve donmus pizza, Venis ise yogurt,

meyve ve sebze ile dolu oldugu bir yer olmali...

ABD'de yaklasik 14 bin kisiyle yapilan bir arastirma-

nin sonuglarina gére kadinlarin ve erkeklerin beslen-
me aligkanliklari belirgin &lciide farkli. Erkekler daha

B fazla et ve karbonhidrat yemeyi tercih ederken, kadin-

lar sebze ve meyveye agirlik veriyor. Tabii bu genelle-

meye uygun beslenmeyenler de yok degil. Ancak tab-

lo net. Kadin ve erkekler besin tercihlerinde farklilik

gbsteriyor.

Erkek ve kadinin yiyecek ve icecek segimleri uzun si-
redir sosyologlarin dstiinde calistiklari ve vyiye-
cek—icecek endistrisinin yakindan takip ettigi bir ko-
nu. Pazarlamacilarin calismalarina bakarak, erkek ve
kadinin farkli tercihlerinin ne oldugunu anlayabiliriz.
Pazarlamacilar erkeklerin baskin, giicll, saldirgan,
akilci, rasyonel, is bitirici oldugunu; kadinlarin ise ita-
atkar, zayif, pasif, icgldisel, duygusal ve konuskan
olduklarini diistiniiyor.

Erkeklerin arabalardan, teknolojiden, kafa cekmekten,
kisa stireli iliskilerden; kadinlarinsa aligveris, makyaj,
sosyallesme ve kalici iligkilerden hoglandiklarini iddi-
a ediyorlar. Pazarlama stratejileri de bu drneklemeler
tzerine kuruluyor. Tim kadinlarin veya tiim erkeklerin
bu dzellikleri tagimadidr elbette biliniyor ancak ¢ok
sayida insana ulasilmaya calisildiginda, basmakalip
orneklendirmeler disinda fazla bir secenek de yok.



Restoran moniileri nasil olusturuluyor

Pazarlama trendleri duruma gore kadin ve erkek ara-
sindaki farkhliklar gézetilerek sekillendirildigine gore
restoranlarda méniiler nasil olusturuluyor? Istanbul’un
popiiler restoranlarindan Changa’nin ortaklarindan
Tarik Bayazit restoranlarda méni hazirligi asamasinda
erkek ve kadinlarin farkli segimlerini g6z éniinde bu-
lundurma gibi bir detayin gerekliligine inanmadigini
soyliyor, ancak kadin ve erkeklerin 6zellikle icki ve
tatlida tercih farkliliklarinin kolay gozlemlendigini be-
lirtiyor: “Barda oturan erkekler arasinda TV dizisi ‘Sex
and the City’ kizlari tarafindan meshur edilen Cosmo-
politan kokteyli siparisi ne kadar azsa, malt viski sipa-

ris eden kadin sayisi da o kadar az!”

Bayazit, kadinlarin kilolarina erkeklerden daha c¢ok
dikkat etmelerine ragmen cikolatali tathlari, erkekle-
rinse hamurlu tathlari meyveli olanlara tercih ettikle-
ri varsayimlarinin dogru oldugunu distndyor: “Kadin-
lar daha hafif, saglikh kabul edilen yemekleri tercih
ederken erkekler icin bu konu bile olmuyor. Ancak ka-

dinin gdziindeki macgo imajini yikmak isteyen bazi er-
keklerin Pismaniyeli ve Sakizli Dondurmali Armut Tat-
lisi siparis ettiklerini (meyveli, ince tatlarin hakim ol-
dugu, tzerindeki pismaniye ile asla mago gériinme-
yen bir tatl) gériiyoruz. Ayni zamanda erkek géziinde-
ki narin imajini kirmaya c¢aligan bazi kadinlarin ise
Pastirmaya Sarili Deniz Taragl ve Humus yemegini
(gliclu tatlar, farkli dokular ve kokular, dolayisi ile da-
ha erkeksi denilebilecek bir baslangic) siparis ettigini
de pek sik gbzlemliyoruz. Enerji icecedi sunmayarak
kimi er kigileri, 1zgara tavuklu salata sunmayarak ba-
21 hatun kisileri dariltiyor olabilir miyiz? Reklamcilarin
dedigi gibi kadin icecegi fobisini Aysun Kayac tara-
findan 6pilme hayali ile yenme hevesindeki beylere
Max/Zero segenedi sunmamiz mi gerekiyor acaba?
Sismanlama korkusu, metrosekstiel olma kaygisi ne-
reye kadar? Sonugta erkek veya kadin, yediklerimiz ve
ictiklerimizle ilgili secimlerimizi pazarlamacilarin,
reklamcilarin, dolayisiyla endistri devlerinin yonlen-
dirmesi yolunda mi yaptigimiz yoksa genetik etkenler

nedeniyle mi farklilagtigimiz cok da net dedgil...”

Kadin ve erkegin fiziksel farklar

Kan: Erkeklerde 4.5, kadinlarda 3.6 litre kan vardir. Erkek
kani daha koyu kivamlidir, bir damlasinda 1 milyon kan
hiicresi bulunur.

Viicut 1sisi: Erkeklerin viicut 1sisi kadinlardan daha yiik-
sektir.

Su: Erkek viicudunun yiizde 60-70'i sudan ibarettir. Kadin
viicudundaki su orani ise ylizde 50-60 arasindadir.
Iskelet: Erkeklerin omuzlari daha genis, kollari ve bacak-
lar daha uzun, kemikleri daha agir, eklemleri de daha bii-
yiikttir. Buna karsilik kadinlarin kalga kemikleri daha ge-
nig, eklemleri daha esnektir.

Duyu organlarr: Kadinlarin isitme ve koklama duyulari
daha glcludir. Erkekler ise 1siga karsi daha hassastir.
Enerji harcamasi: Erkekler hareketsizken viicudun met-
rekaresi basina 39,5 kalori yakarlar. Kadinlar ise 37 kalori.
Yag: Erkeklerde kadinlarinkinin yarisi kadar yag dokusu
vardir. Kadinlarda yag dokusu viicudun yiizde 27°sini olus-
tururken, bu deger erkeklerde yiizde 15'tir.

Beyin: Erkek beyni yiizde 14 daha agirdir. Buna karsilik
kadinlarda iki yarim kiire arasindaki iletisim daha iyidir.
Kalp atisi: Erkeklerin kalbi daha biiyliktiir ve daha yavas
carpar: Dakikada ortalama 72. Bu deger kadinlarda 80°dir.
Sicaklik duyarhihigi: Kadinlar kalin yag dokulari nede-
niyle soguga daha dayaniklidir.

Kaslar: Erkekler yiizde 50 oraninda fazla kas giicline sahiptir.
Akcigerler: Erkeklerin akcigerleri kadinlarinkinden yiizde
50 daha genis hacme sahiptir.

Kromozomlar: Erkek ve disilerde toplam 46 kromozom
vardir. Bunlarin yarisi babadan, yarisi anneden gelir. Bu
46 kromozomun iginde iki cinsiyet hormonu vardir ki bu er-
kekte XY, kadinda XX olarak bulunur.

Saclar: Kadinlarin saclari daha sik ve daha direnglidir.
Sag kokleri iki milim daha derinde oldugu icin erkeginki
kadar cabuk dokiilmez.

Deri: Erkeklerin toplam 1,8 metrekare, kadinlarin 1,6 met-
rekare derileri vardir. Kadinin derisi daha ince ve kuru, bu
ylizden de daha hassastir. Erkekte ter bezleri ve deri alti

yag bezleri daha fazla oldugundan derisi yaglidir ve daha

cok terler.




Mekan: Sunset Restoran

/amana karsi durmak

Sunset Restoran’in sahibi Baris Tansever, Sunset'in basarisinda, kazanilan
paranin restorana harcanmasinin etkili oldugunu soyliyor: “Istanbul, diinyanin
en glizel sehirlerinden birisi. Bu giizellige ihanet edemezdim. Az, ama hep para
kazanma modelini sectik. 14 yildir neredeyse ayni kisilerle ¢aligiyor, ayn
misafirleri agirlyoruz”.

trkiye'de yiyecek icecek sektorinin biyukligu
T7,5 milyar dolar. Pastane, cafe ve restoran gibi

farkli isletmelerin yer aldigi sektdrde 7,5 milyar
dolarin yarisi Istanbul’dan kazaniliyor. Sektoriin bi-
yikligi 400 milyar dolarlik gayri safi milli hasilada
ylizde 1.80"e karsilik geliyor. Sunset Restoran’in sahi-
bi, Turizm Restoran Yatirimcilari ve Isletmecileri Ku-
lip Dernegi Baskani Baris Tansever, yilda 22 milyon

~ turistin ziyaret ettigi Tirkiye icin 7,5 milyar dolarlik

Baris Tansever

biytikligun yetersiz oldugunu, sektériin gelismesi ge-
rektigini soyliyor. Peki ise nereden baglamali diye so-
ruyoruz Tansever'e. Restoran isletmeciligi konusunda
cok eksigimiz oldugunu aktariyor: “Tiirk mutfagi diin-
ya capinda bir mutfak. Ancak diinya ¢apinda asgi sa-
yimiz cok az. Ayni sekilde egitim géren, yabanci dil bi-
len ve literatiri takip edebilen asgilarimizin sayisi da
az. Mutfak bir restoranin en dnemli yeri. Mutfaktaki
ekip acik fikirli, diinya literatiriini takip eden, kendi-
ni yenileyen ve egitimli kisilerden olugmali. Sektdriin
en biylk sorunlarindan birisi bu. Mutfaktaki calisan-

lar e§itmemiz gerekiyor.”
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1994 yilinda Ulus'ta, Bogaz'a nazir bir manzarada ku-
rulan Sunset Restoran’in felsefesi piyasanin iki adim
oniinde olmak ¢linki yaratilan {rlin piyasaya yaban-
cilasmamali, piyasanin éniinde olmali ama ¢ok hizli
kosmamali. Tansever, Sunset calisanlarina diizenli
olarak farkli konularda egitim veriyor, insana yatirim
yapilmasi gerektigine inaniyor: “Kazanilan paranin
restoran igin harcanmasi ¢ok dnemli. Misterinin pa-

rasini hig yatirnm yapmadan almak dogru degil.”

Sunset’in kurulus hikayesini anlatir misimz?

Egitim hayatim boyunca calistim. Ozellikle tniversite
yillarinda is hayatiyla ilgili edindigim deneyimle Sun-
set'i kurdum. O dénemde eglence hayatinda yer al-
maya baslamistim. Alarko Holding'in biinyesindeki
Pasa restoranda yoneticilik yaptim. Celal Capa'nin
yaninda deneyimimi artirdim ve kisa siirede profes-
yonellestim. Gergek anlamda ilk restoran isletmecili-
gi deneyimim, 1992 yilinda Bogazici Universitesi
Mezunlar Dernegi'nin isletmesi Burg restorana ortak

olmamla gerceklesti. O yillarda Gniversite dgrenci-

siydim. Bu, benim igin buyik bir sorumluluktu. Basa-
rili bir sekilde dernegin restoraninin isletmeciligini
yaptim. O sirada Sunset'in bulundugu mekani kirala-
dim. Bu karari verdigimde 26 yasimdaydim. Geriye
donip baktigimda; “Biyik bir cesaret géstermisim”
diyorum. Bugiin baska bir restoran agmak icin kili
kirk yariyorum. O dénemde kaybedecek bir seyim
yoktu, ama bugiin kaybetmek bana zor geliyor. Kay-
betmeye hi¢ tahammiilim yok. Basarili olmak zorun-
dayim. Bu nedenle yeni restoran agmakta ¢ok titiz
davraniyorum. “Zamaninda ¢ok risk aldim. Simdi ye-
ni riskleri neden alayim?” diye diistindyorum.

Sunset’in baska subesinin olmamasinin nedeni
basarisizlik kayginiz mi?

Hem kaygilarim var hem de bu bir tarz. Sunset’in ko-
numu gibi bir konum bagka bir yerde yok. Boyle mis-
teriler de yok. Parasi ve egitimi olan, farkl lezzetlere
aclk olan, Sunset gibi bir restorana gelmekten mutlu
olan, Asya mutfagi, sushi ya da Kaliforniya mutfagi-
na merakli misterileri yakalamak kolay degil. Bu in-

Zengin sarap kavi

Sarap kavi, kendimizi gelistirme istegimizin bir
parcasi olarak ortaya cikti. Tirkiye'de saraptan
cok yiiksek vergi aliniyor. Dinya standartlarinda
bir kavi, diinya fiyatlarinda olusturmamizin miim-
kiin olmadigini gordiik. TMSF tarafindan satilan
Uzan ailesinin saraplarini satin aldik. Sonunda
cok genis bir sarap kavimiz oldu. Fransa'nin en
iyi sarap kavina sahip restoranindan sarap uzma-
ni olan sef garsonu Sunset’e davet ettik. Sarap-
lari onunla birlikte degerlendirdik ve fiyatlandir-
dik. En iyi sarap bardaklarini satin aldik. Calisan-
larimizi bu konuda egittik. Kavda 200 cesit sarap
var. En ucuz sarap 150 Euro’dan bagliyor. Diinya-
nin en pahali sarabi olarak bilinen 46 bin YTL de-
gerindeki sarap da kavda yer aliyor. Kavdaki sa-
raplar mizelik. Bu saraplarin Sunset'te olmasi
bizim icin bir onur. Tirkiye'nin bir numarali sarap

kavina sahibiz.




Sunset ilk acildifinda Kaliforniya Mutfagi kon-

septimiz vardi. Daha sonra méniyil daha uluslara
rasi bir hale getirmeye karar verdik. Bir de sushi
bar ekledik. Ayrica méniye restorana gelen ya-
bancilara uygun Tiirk lezzetleri de ekledik. Diin-
yada Asya mutfagi yikselisteydi, biz de Lon-
dra'nin Unli restorani Nobu'nun sefi Takemura'yi
tic kez misafir sef olarak galisanlarimizi egitmek
tizere Sunset'e getirdik. Cok giizel bir Asya mo-
niimiiz var. Tirkiye'de diinyanin en iyi baliklari ol-
dugu icin monide fazla sayida balik yemegine de

yer verdik.

Moniimiize bakarsaniz Sunset'te aslinda dort
farkli restoran oldugunu soyleyebiliriz. Yemek sa-
tiglarimizin yiizde 25'ini sushi, yiizde 25'ini misa-
fir sefin hazirladigi méninin yemekleri, yiizde
25'ini Kaliforniya mutfagi yemekleri ve kalan yiiz-
de 25'i de yabanci misafirlerin tercih ettigi Tlrk
yemekleri olusturuyor. Uluslararasi moniimiiz her
milletten misafirimize hitap ediyor. Amacimiz da

zaten bu.

sanlara hizmet etmekten ¢ok hoglaniyorum. Bu 6zel-
liklere sahip insanlarin sayisi artarsa, yeni restoran

acmak isterim.

Sunset’in basarisinin sirri nedir?

Sunset'i Tirkiye kriz donemindeyken, 1994 yilinda
actim. Belki de o dénemde aclilan tek restoran Sun-
set'ti. O glinlerden bugiine Sunset kendisini hep ye-
niledi. Kazandigimiz parayi restorana harcadik, cali-
sanlara egitim verdik. Bilgi ve gbrgiimizi artirdik.
Bdylece basarimiz artti. Sunset, kendi capinda bir
gelisim sergileyerek bugiinlere geldi. Istanbul, diin-
yanin en giizel sehirlerinden biri. Bu giizellige ihanet
edemezdim. Devamlilik gdsterecek ve bu giizellige
hitap edecek bir isletme kurmam gerekiyordu. Az,
ama hep para kazanma modelini sectik. 14 yildir ne-
redeyse ayni kisilerle caligiyoruz. Ne calisanlarimiz
bizi terk eder, ne de biz onlari. Bir aile olduk.

Miisteri kitleniz kimlerden olusuyor?

Musteri kitlemiz Tirkiye'deki iyi tniversitelerde yik-
sek 6grenim gdrmis, uluslararasi sirketlerde Ust di-
zey ybnetici olan, finans diinyasinda calisan, sirket-
lerde yonetici konumundaki kisiler, diinya dlkelerine

seyahat eden ve yurtdisinda master yapmis kisiler, is

adamlari, bankacilar ve sanayicilerden olusuyor.
Ozetle stylemek gerekirse Sunset, isini basariyla ya-
pan ve kendisine iyi hizmet edilmesini hak géren in-

sanlarin mekani.

Miisteri kitleniz icin “seckin” diyebiliriz. Peki
bu kitleyi nasil yakaladimiz?

Bogazici Universiteli olmam ve babamin tiniversite-
de yonetici olmasinin etkisiyle belli bir kesimi tani-
dim. Eski kusaklari taniyan bir aileyiz. Bu, benim igin
bir avantaj oldu. “Tansever” soyadli dért kisi
Bogazici Universitesi'nde calisti, dort kisi de 6gre-
nim gordi. Bugiin basarili olmamdaki en 6nemli se-
beplerden birisi, Bogazici Universitesi camiasini ta-
nimamdir. Bogazici Universitesi Mezunlar Dernegi
Burc Restorani isletmis olmam benim igin bir dene-
yim. Sunset'i kurdugumda, bir zamanlar Bogazigi
Universitesi 8grencisi olan kisiler bana sahip ciktilar
ve misafirlerini restoranda agirladilar. Misterileri-
mizin sayisi giin gegtikge artti. Zaman iginde daha
genis kitlelere hitap etmeye basladik. 2007 yili en
parlak yihmizdi. Bir hata yaptigimizda misterileri-
miz sirtini gevirip gitmiyor, bizi uyariyorlar, biz de
hatamizi diizeltiyoruz. Boyle misterilere sahip oldu-

gumuz icin kendimizi sorumlu hissediyoruz. Misteri-



Zamansiz bir dekorasyon

Sunset'i ilk actigimizda, dekorasyonda restoran-

dan ¢ok cafe tarzi hakimdi. Yani dekorasyonu
agir bir mekan degildi. Sunset’in bu anlamda
modern dekorasyonu olan ilk restoranlardan biri

oldugunu sdyleyebiliriz.

Restoranimiz zaten essiz bir konumda yer aliyor,
Bogaz'i adeta kucakliyor. Dekorasyon da agir ol-
masin istedik. Aslinda bu sikliktaki restoranlar,
genellikle Ingiliz ve Fransiz tarzi dekore ediliyor-
lar. Biz Sunset'i modern tarzda dekore etmek is-
tedik. Dekorasyon tarzi icin “timeless”, yani
“belli bir zamani olmayan” diyebiliriz. “Oyle bir
dekorasyon yapalim ki, zamansiz olsun” dedik.
Gercekten de dyle oldu. 14 yildir hizmet veriyo-
ruz, elbette dekorasyonda ufak tefek degisiklik-
ler yapiyoruz ancak misterilerimiz dekorasyonu
yeniymis gibi algihyor. Bu ¢cok énemli. Bir de stil
sahibi dekorasyon olsun istedik.

lerimizin yaklasik yiizde 95'i devamli migterilerimiz.
Bir kez gelip bir daha gelmeyen misterilerimiz ¢ok

olmuyor.

Sunset’i kurarken neler hayal etmistiniz? Su
anki durumdan memnun musunuz?

Sunset’i acarken kurdugum hayaller, 26 yasindaki bir
gencin hayalleriydi. Vizyon sahibiydim. Sunset, bu-
gin uluslararasi bir konuma sahip. Bunu keyifle sey-
rediyorum. Restoranin mutfaginda yurtdisinda egitim
gbrmis gencler calisiyor. Fransiz bir sarap uzmaniyla
calistik. Taylandli bir sushi ustamiz var. Diinya capin-
da bir Japon sef siklikla restoranimiza geliyor. Biitiin
bunlar beni ¢ok mutlu ediyor. Sunset'i kurarken 26
yasindaydim, simdi ise 40 yagindayim. Hayattaki fel-
sefemi Sunset’te de uyguluyorum. Bu felsefe; islet-
mecilik yaparken yaratilan iriin piyasaya yabancilas-
mamali, piyasanin talebinden bir, iki adim 6nde ol-
mali. Piyasanin hep 6niinde olmaniz, ama ¢ok hizli
kogsmamaniz gerekiyor. Zaman iginde baharat bahce-
sinde kendi baharatimizi yetistirmek ve sushi bar
kurmak gibi cesitli yenilikler yaptik. Dogru zamanda
dogru yeniligi yapmak 6nemli. Ornegin, 1994 krizinde
sushi bar kurup pahali saraplarla ise baslasaydik, bi-
ylik ihtimalle ticlinci ayda restoran kapanirdi.

lyi bir restoran isletmecisi nasil olmali?

lyi bir restoran isletmecisi merakli ve arastirmaci ol-
mali. Ayni zamanda iyi bir hafizaya sahip olmali.
Musteriler, onlarin nasil bir hayatlar oldugunu bil-
memizi istiyorlar. Isletmecilikte cok sayida miisteriy-
le tanigihyor ve sohbet ediliyor. Ayni miisteriyi bir yil
sonra tekrar gordiiginizde, o kisinin yasamiyla ilgili
sorular sormaniz gerekir. Bu, misteriyle iyi iletisim
kurdugunuzu ve misteriye 6nem verdiginizi gésterir.
Miusteriyi takip etmek ve arada képrii kurmak gereki-
yor. Aslinda “misteri” demek istemiyorum. Bu, bir
dostluk iliskisi. Insanlari 8dedikleri paraya gore degil
yaptiklari islere, kisiligine ve davranigina gore deger-

lendiriyoruz.

isletmeciligin zor yanlar neler?

Misteriyle kurulan iletisimin sinirlarini belirlemek
onemli. Hem samimi hem de mesafeli bir iliski kur-
mak gerekiyor. Bu, ince bir gizgi. Servis midirimiiz
Gazi Akyol, Tirkiye'de bu isi en iyi bilenlerden biri.
Musterilerle mikemmel iligki kuruyor. Bu isin en zor
yanlarindan birisi ¢aliganlari yénetmek. Sunset'te 80
kisi calisiyor. Hepsinin farkli bir sorunu oluyor. Biz bir
aileyiz ve bu ailenin babasi benim. Onlara karsi so-
rumluyum.




Kiiltiir 26"

Her glin m, bir giin ma

Sofradan tam doymadan kalkmak, bilytiklerden 8nce yemege baslamamak,
suyu yudum yudum icmek, yemegi kiigtik lokmalar halinde iyice ¢igneyerek
yutmak sofra adabiyla ilgili kurallar arasinda yer alir. Cocukluktan itibaren

0grendigimiz adetlerin kdkeni tasavvuf yemek kiiltiirine dayaniyor.

altirlerin izlegin

kullanilmasina 6nem verilir. Bu nedenle ascilik
|

slektir. a
:J frbe yaptifilan
inde ya
aniti. “Ha

yan Tirk mutfagin-

-
I

da, tasaw 3 adabinin etkisi ilk kez bir ki- lana zamaninda en ¢ok itibar edilg

taba oldu. Arastirma kiltlirliniin yaygin ol-  ruhani anlamda bir makamdir. A

arastirma yapmanin farkli bilim dallarina 6z-  diinyanin ilk asgisinin, Mevlafa €@ an

Ji algilanmasi yemek/mutfak edebiyatinin gelisme-  bir agci olmasi da bunun enfonen m,

sinde beklenen etkiyi gdstermedi. Son yillarda haya- pistim, yandim” diyen Me am felsefesini an-
tin farkli alanlarina da giren arastirma kilttrl, “ye- latirken yiyecek ve ige lamlar yiikle
me-igme”de mola verdi. Yemek yazari ve arastirmaci-

si Sahrap Soysal, tasavvuf kiiltirinin ozelliklerini  Corba, “su”yu ireder

“Dervig Sofralari” adli kitabinda topladi. Gelin, giinii-  Tasavvuf ki de ¢orba, insanin Oz{ifb olusturan

dort 6deden biri
0 ado
n ta N

mizde de sofralarimizda varhgini sirdiiren Mevlevi “su”yu temsil eder'Bamya cor-

mutfak kiiltirine yakindan géz atalim. .. a yorelere gore degisik tarifleri bulu-

corbasi, siitlii ya da yogurtlu corbalar

“Hamdim, pistim, yandim” mu vazgecilmezleridir. B Kutahya'da pisiri-

Mutfak, Mevlevilik'te dnemli bir yer tutar. Ocaga ve un, kiyma, domates, bigerSalcasi, sogan, nane ve

mutfaga 6zel saygl gosterilir. Geleneksel kiilti karabiberden yapilan cgfba da bu mutfagin leziz cor-

deki “aile ocagi” ve “asker ocagi” gibiladlandirmalar balari arasinda yer

ocak kiltliriiniin yansimalaridir. Bervisler editimlerine

mutfakta baglar. Mutfakta sadece yemek pisirmek Tath yiyelini 1 konusalim

Mevle

degil, doganin insanlara sundugu yiyeceklere saygi Jtfaginda hamur, siit, kuru ya da yas mey-

duymak da ogretilir. Yiyeceklerin verimli ve uyguasfveden cesitli tatlilar yapilir. Baklava, giillag, cesitli

Toren yemekleri

13. yiizyilda Anadolu’da ®
kurulan Ahilik, tasavvufi
bir nitelik tasiyan esnaf ;
drgtudtr. Tirk orf, adet
ve geleneklerini Islam
dininin ahlak kurallary-
la bitiinlestiren Ahi-
lik'te yola girme ve yiik-
selme tdrenlerinde sof-

ralar kurulur ve yemek-

ler yenilir. Tirkiye'nin
farkli yorelerinde bu gelenekler farkli isimlerle halen ya-

satilir.

Bu gelenek Cankiri'da “yaran” adi altinda strdurilir. Di-
giin corbas, giiveg, etli pilav, bamya yemedi, tatl ve ho-
saftan olusan 6zel monii hazirlanir. Ozel giinlerde hep ay-
ni méntinlin yapiimasina 6zen gésterilir. Genis bir cograf-
yaya yayildigi icin yemek kiiltirinde de bdlgelere gore
farklilik goOsteren Bektasilik'te yemek kiltirinin en

dnemli 6gelerinden birisi kurban kesmek.

Bu kiiltirde yemeklerin toplu olarak yenildigi cenaze, kina
gecesi ve diigln sofralar gelenekseldir. Tiirbe ziyaretinde
ise kesilen adak kurbaniyla lokma denilen et kavurmasi

yapilr.

meyve pelteleri, elm Isi, kabak, badem tathlar,

sitlag, muhallebi ve keSkiil bu tatlilar arasinda yer
alir. Ayrica seker ve sekerlemeler de cok tiiketilir.
Sofralarda dzellikle pilavay cesitli meyvelerden
yapilan hosaflar eslik eder. Ayfian ve boza da sik tiike-
tilen iceceklerdendir. Mevlevi kiltiiriinde kahvenin de
ozel bir yeri vardir. Kahve, sohbetin bahanesidir.
Vazgecilmez et ve pilav

Et ve etle yapilan yemekler, gegi ynag! hayvanci-
lik olan gdcebe Tiirklerin temel gidasini olusturur. At,
kuzu, koyun, kegi ve tavuk eti ¢ lukla haglanarak
yenir. Piring ya da bulgur pilavi da, tipki et gibi, mut-
fagin vazgecilmez yemeklerindendir. Sofraya pilav
getirildiginde dua edilir. Pilavin’ bulunmadigi sofra

yok gibidir. Kurban eti pilavsi mez.

Tirklerin Anadolu’ya yerle inden sonra mutfaga

sebze yemekleri de girer. ah sofralarinda sebzeli
kebaplar, etli dolmalar, | k, patlican ve kabak gi-

bi sebzelerden yapilan klere de yer verilir. Seb-



ze yemeklerine Mevlana'nin eserlerinde de rastlanir.
Ornegin Mesnevi'de, “Patlicanin esi dostu nedir? Ya

sirke, ya sarimsak” der Mevlana. ..

Yiyecek ve iceceklerin tasavvufi anlamlar

Tasavvuf felsefesi, sofradaki bitiin ¢ig ve pismis yi-
yecekleri kutsal kabul eder. Sembolik anlam yiikle-
nen bu besin maddeleri yenilirken ve igilirken dzel
torenler yapilir. Sofraya énce tuz, ekmek ve su geti-
rilir. Dengeyi simgeleyen tuz, ayni zamanda adalet

ve faziletin isaretidir.

Helva da onem verilen yiyeceklerdendir. Ornegin,
dlen kisinin arkasindan yapilan térenlerde de helva
pisirme zorunlulugu vardir. Bu gelenek, ginimiizde
de kiicik degisikliklerle sirdrilir.

Sofra adab
Yasamin ayrilmaz bir parcasi olan yemek ve sofra
diizeni dini bir téren gibidir. Térensel uygulamalar

sofra adabina yonelik olmakla birlikte Islamiyet 6n-

cesi Turk kiltiriinden 6geler de tasir. Sofra adabin-
da uyulmasi gereken ilkelerin bazilar séyle siralana-
bilir...

e Yemegin basinda ve sonunda eller yikanmali

* Yemege tuzla baslayip tuzla bitirmeli

e Kiiciik lokmalar alip iyice ¢ignemeli

® Yemegi kotlilememeli

e Biiyiiklerden dnce yemege baglamamali

e Mideyi tam doldurmadan yemekten kalkmamali
e Bir bardak suyu (¢ defada icmeli

e Yemekten sonra digler temizlenmeli

Mevlevi dergahinda giinde iki 6gtin yemek yenir. Ug
ayakli bir destegin zerine yerlestirilen sofranin ke-
narina uzun bir értii cepecevre yayilir. Ortii, hem der-
viglerin dizlerini hem de sofranin kenarini orter. Her-
kesin online bir tutam tuz ve ekmek konulur. Yemek
bir kabin icinden yenilir. Yemek sirasinda konusul -
maz, istekler bakiglarla anlatilir. Yemege tuz tadarak
baslanir ve yine tuz tadarak yemekten kalkilr.

Malzemeler

® 1/2 kg visne

® 5 su bardag toz seker
® 6 su bardagi su

e 1 adet limonun suyu

Yapihisi

Visneleri yikayip cekirdek %
ve saplarini ayiklayin. "
Vigneleri tel siizgegten ge-

cirerek iyice ezin.

Diger taraftan toz sekeri ve suyu bir tencerede kaynatin.
Sekerli su kaynamaya baslayinca limon suyunu ve ezdigi-
niz visneyi ilave edip 10 dakika daha kaynatin. Surup kay-
namaya devam ederken iizerinde olugan koplig sik sik al-
may! ihmal etmeyin. Surubu soguttuktan sonra siselere
paylastirin ve kapaklarini kapatip serin ve isik almayan bir

yerde saklayin.




Kadinlar,

spor yapin. . .

Uzmanlar uyariyor, saglik i¢in spor sart diyor. Her gecgen giin yeni spor programlari
yaratiliyor ve bundan en ¢ok kadinlar nasibini aliyor. Spor icin bahaneler {iretmek

im diinyada hizli bir yasam temposu htikiim sti-

rilyor. Herkes yogun calisiyor, is saatleri giderek

uzuyor, insanlarin kendilerine ayirdiklari stire
azaliyor, sehir yasami insanlari adeta hapsediyor. Uz-
manlar ne kadar yogun calisirsak calisalim spora za-
man ayirmamiz konusunda bizleri sirekli uyariyor.
Giinks sehirlerdeki kirli hava, stres, artan sorumluluk-
lar sagligimiz agisindan tehlike sinyallerini ¢aldiriyor.
Bu durumu agmanin en “saglikh” yolu ise diizenli spor
yapmaktan geciyor. Iste bu nedenlerle giinimiizde
spor trendi hizli bir yiikselis icinde. Sporu daha da ke-
yifli bir hale getirmek, daha ¢ok insanin spor yapma-
sini saglamak icin farkli spor programlari yaratihyor.
Her gecgen giin bir yenisi ortaya ¢ikan kadinlara yéne-
lik spor programlari da bu durumun bir sonucu ve uz-
man gorislerine gére hem calisip hem de evinin ve
ailesinin sorumlulugunu biyik oranda sirtlayan ka-
dinlar igin oldukca faydali.

Spor, yediden yetmise herkesin yasaminda 6ncelik
sahibi olmasi gereken bir aktivite. Diizenli yapildigin-

giderek zorlasiyor.

da insanin ruhsal ve bedensel sagligini dogrudan et-
kiliyor. Spor yaparak bir anlamda sosyallesen kisi da-
ha 6zglivenli, olumlu ve sakin olmanin yani sira fizik-
sel olarak daha gticlii ve saglikli bir hal alyor. Ve ka-
dinlar spor yaparak hem sagliklarini koruyor hem de
daha giicli bir hale geliyor.

Giiclii kadinlar

Gectigimiz aylarda Tirkiye'nin de aralarinda oldugu
dokuz Avrupa iilkesinde yapilan ve 16-30 yas arasin-
da 10 binden fazla kadinin dahil oldugu bir arastirma-
ya gore kadinlar éncelikle sagliklh olmak icin spor ya-
piyor. Spor salonunda biriyle tanismak, 6fkeyle bas
etmek, kendine giiven duygusunu artirmak ise diger
nedenler arasinda yer aliyor. Arastirmanin sonuglari,
spor yapan kadinlarin spor yapmayanlara gore kendi-
lerine daha ¢ok giivendigini gosteriyor. Katilimcilarin
ylizde 73"t sporun kendilerini duygusal agidan daha
gucld kildigini, fiziksel yararlarin yani sira basari an-
layislarinin da degistigini, hayata daha pozitif baktik-
larini séyliyor.

Diizenli sporun yararlarn

*Guc ve kuvvet verir

*Solunum verimliligini artirir

*Zindelik ve kendine giiven saglar
*Kandaki kolesterol seviyesini azaltir
*Geng gdriinmeye yardimei olur

*Sirt agrilar azaltir

*Tansiyon disrir

*Stres, gerginlik ve depresyona iyi gelir
*Kalbin verimliligini artirir

*Kas gtict verimliligi yikseltir

*Kalp krizi olasiligini azaltir

*Viicuttaki yag seviyesini disdrdr
*Daha ince olmayi saglar

*|s ve diger faaliyetlerdeki verimliligi artirr
*Daha olumlu bir kisilik kazandirir

*Hayatinizdan daha gok zevk almanizi saglar

Tirk kadinlari aerobik tercih ediyor

Diizenli spor ile fiziksel goriiniim dizeliyor, yasin iler-
lemesine ve diizensiz beslenmeye bagli olarak ortaya
¢ikan deformasyonun 6niine gegciliyor. Bu da kadinla-
rin kendilerine daha cok giivenmesine neden oluyor.
Sonugta sosyal iliskiler diizeliyor, glgleniyor; iste ve
okulda basari artiyor, hayattan beklentiler farklilasi-
yor; belki de mutlu bir hayatin kapisi aralaniyor.

Arastirma sonuglarina gore Tirk kadinlar daha gok
aerobik ve ytizmeyi tercih ediyor. Onlari dans, kosu ve
bisiklet izliyor. Aletli egzersizlere dair biling ise hala
cok gelismis degil. Genel kani kadinlarin aletli egzer-
sizden sikildigl yéniinde. Ancak giniimiizde careler
tlikenmis degil. Aletli egzersizler ile aerobik egzersiz-
lerini birlestiren alternatif ve etkin spor programlari
¢ok yaygin. Contours Express Cardiofit spor programi
da bunlardan biri. Bu programla ilgili bilgi almak icin
Erenkdy Zinde Hayat Spor Merkezi'nin sahibi ve egit-
meni Nur Olcay’a basvurduk.



Cardiofit spor programi nedir?
Toplam 30 dakika stiren ve her 45 saniyede bir viicu-
dun bir kas grubunu ¢alistiran, ardindan aerobik ¢alis-
mas! yaptiran, tamamen kadinlar igin tasarlanmis bir
program. Bu program sayesinde kas calismasi ve ae-
robik calisma ard arda gergeklestiriliyor, kan dolagimi
hizlandiriliyor ve ortaya ¢ok daha etkin bir ¢calisma ¢I-
kiyor. Ayrica viicut 45 saniyelik degisimler nedeniyle
belli bir stres altina girdigi i¢in daha fazla kalori yaki-
yor.

Cardiofit nasil uygulanmyor?

Kisi, programa baslamadan 6nce bes dakika yiirlyis
bandinda veya bisiklete binerek kaslarini isitiyor; ar-
dindan ilk istasyona oturuyor. 45 saniye sonra, “istas-
yon degistir” komutuyla birlikte “rebounder” adli kar-
diyo tahtalarina geliniyor. Egitmenler bu tahtalarda,
ip atlama gibi viicudun koordinasyonunu saglayan ¢ok
degisik ritmik kardiyo hareketleri gdsteriyor. Burada

amag viicudu yag yakma seviyesine getirmek. Ikinci

N

“istasyon degistir” komutunda tekrar bir alete gegilip
bu kez baska bir kas grubu galistiriliyor. Devaminda
tekrar aerobik ve sonra tekrar kas grubu caligsmasi
derken siralama bu sekilde devam ediyor. Bunu uygu-
layan kisi 30 dakika iginde sistemde bulunan 19 istas-
yonu iki kez dolagarak aslinda toplamda 38 istasyonu
ziyaret etmig oluyor, daha sonra kaslarini sogutmaya
basliyor.

Cardiofit programinin uygulama siireleri nedir?
Cardiofit haftada (i¢ giin 30'ar dakika siireyle uygula-
nabilir. Haftada bir buguk saatinizi ayirirsaniz, bir si-
re sonra viicudunuzun biciminin degistigini fark eder-
siniz. Viicut yag yakarken kas kazaniyor ve kilo kay-
betmeseniz bile bir daralma yasiyorsunuz. Bu ilk asa-
ma. Daha sonra viicudun yag yakan makineleri olan
kaslar, viicudun metabolizma hizini yiikselterek fazla-
dan yag yakmaya basliyor. Programa devam edenler

ilk iki-iig ay gozle gorullr sekilde inceliyor.

Siire olarak neden 30 dakika tavsiye ediliyor?

Cardiofit egzersizinin faydalan

-Cardiofit’e bagladiktan 10-15 giin sonra sebepsiz yorgun-

luk sona eriyor; kas kiitlesinin az olmasindan kaynaklanan
kemik yorgunluguna bagli agrilar yok oluyor.

-Iskeletin altinda ikinci bir direng sistemi, yedek bir yapi
olusuyor.

-Uygulamanin siirdiigi ilk ay icinde ortalama 20-25 santi-
metreye yakin beden inceligine kavusulabiliyor.

-Yaglar eridigi icin viicutta hacim kiigtilmesi yasaniyor.
Kaslasmig, daha dinamik ve géze daha hos gelen bir go-
rinim kazanihyor.

- Bolca endorfin hormonu salgiladigi icin strese cok daha

fazla dayanikh hale geliniyor ve kendine gliven artiyor.

Bu programi kimler uygulayabilir?

- Ergenlik cagindan itibaren 80 yasina kadar herkes
- Erkekler gibi kas caligmak istemeyen kadinlar

- Egzersiz makinelerinden hoslanmayanlar kadinlar
- Zinde ve formda kalmak isteyenler

- Spor i¢in fazla vakti olmayanlar

- Cardiofit, omurga hastaliklari olan kadinlara ve ergenlik




Pinar'dan
haberler

Sezon iginde Istanbul Profilo Aligveris Merkezi'nde
her cumartesi pazar (icretsiz olarak sahne alan Pinar
Cocuk Tiyatrosu, ilkbahar turnesiyle Istanbul, lzmir,
Bursa ve Eskisehir'de minik tiyatro severlerle bulustu.

Pinar Cocuk Tiyatrosu, sezon oyunu Sihirli Ada'yla
farkli illerdeki ¢ocuklarla da bir araya geldi. William
Shakespeare'in Firtina adli eserinden uyarlanan Si-
hirli Ada, Unli yazarin eglenceli ve zengin dinyasin
turne programi gergevesinde yaklasik 15 bin ¢cocukla
tanistirdi.

Simdi turne zamani

Turkiye'nin yenilikci ve lider gida markasi Pinar, yal-
nizca sundugu saglikli drtinlerle degil, gerceklestirdigi
farkli projelerle de cocuklarin zihinsel ve bedensel ge-
lisimine katkida bulunuyor.

Pinar Cocuk tiyatrosu bunun en iyi érneklerinden biri.
20 yilda iki milyonu agkin ¢ocuga Ucretsiz tiyatro izle-
me imkani sunan Pinar Cocuk Tiyatrosu, her yil Tirki-
ye capinda yaklasik 100 bin ¢ocuga ulasiyor. Cocukla-
ra tiyatro sevgisini asiliyor, degerli sanatgilarin yetis-
mesine katkida bulunuyor.

9. Miikemmelligi
Arayis Sempozyumu

Sabanci Kiiltiir Merkezi'nde 7-9 Nisan 2008'de diizen-
lenen ve yaklagik 600 kisinin katildigi Mikemmeli

Arayis Sempozyumu'na Yasar Holding Gida Grubu Pi-
nar markas ile ana sponsor olarak destek verdi. Sem-
pozyumda Yasar Holding Yénetim Kurulu Bagkani Fey-
han Yasar Kalpaklioglu da konusmaci olarak yer aldi.
Kalpaklioglu, globallesen ve degisen diinyada gevre,
enerji ve inovasyonun énemi gibi konularda sanayici
bakisiyla gorislerini aktardi. Pinar standindan katilim-
cilara Pinar Beyaz, Kipkirmizi meyve suyu, Denge
Omega3, laktozsuz, kalsiyum siitler ikram edildi.

Pinar Forum Istanbul 2008 sponsoru

Swissotel Bosphorus'ta gerceklestirien “Yeni bir do-
nem-—yeni acilimlar: Tlrkiye'nin istikrar ve biytime ham-
lesi” temali Forum Istanbul 2008 Konferansi'na Yasar
Holding Gida Grubu Pinar markasi ile yiizyil sponsoru
oldu. Organizasyonda Yasar Holding Yonetim Kurulu

Bagskani Feyhan Yasar Kalpaklioglu “Tarimda Kiiresel-

lesme ve Inovasyon” konulu oturumda bagkan olarakyer
aldi. Tarim Bakani Mehdi Eker'in de katildigi Forum'a Ya-
sar Holding lcra Bagkani Mehmet Aktas ve Yasar
Holding Tarimsal Uretim Baskan Yardmcisi Hasan Gire-
nes birer konusma yapti. Pinar standindan katilimeilara

i

Pinar Urlinleri ikram edildi.



Pinar Sanat Haftasi’'na katilacaklar (asil)

Marmara Bolgesi
50. Y11 1.0.0. / Tekirdag
Cagribey 1.0.0 / Tuzla - Istanbul
FMV Ozel Ayazaga Isik 1.0.0 / Istanbul

Toprak Yetimoglu
Fatmagiil Yalman
Doga Alpay

Ege Bolgesi

Zeynep Siradagh  Ozel Karsiyaka Piri Reis 1.0.0. / lzmir
Bilgehan Gok Ozel Aydinlik .0.0 / Aydin
Deniz Gelik Villa Cocuk Evi / lzmir

ic Anadolu Bélgesi

Dicle Cengiz 0. Altin Egt. 1.0.0. / Ankara
Sinem Siper Orgeneral Cemal Tural [.0.0./ Konya
Ege Kaan Isik Ozel Yiice Koleji / Ankara

Karadeniz Bolgesi
Berna Seymen Zafer 1.0.0. / Trabzon
Nur Sevval Aslanbay ~ Ozel Yildirm 1.0.0. / Zonguldak

Tugce Kaya Trabzon Besirli IMKB 1.0.0. / Trabzon

Akdeniz Bdlgesi

Tugba Erbil Yaylaksy 1.0.0. / Burdur
Emrecan Asic icel Koleji / Mersin
Biisra Oran Mersin Unv. Gelisim Vakfi

Ozel Tiirkmen Koleji / Mersin

Dogu Anadolu Bilgesi

ibrahim Tas Mecidiye I.0.0. Erzurum
Stimeyye Aksakal Mecidiye 1.0.0. Erzurum
Betiil Kazan Mecidiye 1.0.0. Erzurum

Giineydogu Anadolu Bolgesi

Amine Ozliik Batman Gazi Yatili 1.0.0. / Batman
Burak Erding Ozel Sanko Okullari / Gaziantep
Melis Niang Ozel Sanko Okullari / Gaziantep
KKTC

Dogukan Kansu Yakin Dogu 1.0.0.

Pinar'dan Sanat Haftasi

Pinar’in 27 yildir gocuklar sanatla bulusturmak ve zi-
hinsel gelisimlerine katkida bulunmak amaciyla ilkdg-
retim 6grencileri arasinda dizenledigi Pinar Resim
Yarismasi'nin sonuglari gectigimiz giinlerde belli ol-
du. Yarismaya Tirkiye'nin dort bir yanindan 14 bin
137 adet resim ulasti.

Jiiri degerlendirmesi sonucu segilen 22 resmin sahi-
bi, 12-16 Haziran tarihleri arasinda Istanbul Biiyiika-
da’da bulusup sanatla dolu bir hafta gecirdi.

Ressam Prof. Hiisamettin Kogan, Ressam Prof. Mim-
taz Saglam, Ressam Prof. Oktay Anilanmert, gazete-
ci Aysegiil Sonmez ve resim 6gretmeni Fidangil Si-
rekli'den olusan 27. Pinar Resim Yarismasi Segici
Kurulu, ilkégretim 6grencileri tarafindan ulastirilan
14 bin 137 resmi titizlikle inceledi ve 22 sansl kiiglk
ressami belirledi. Turkiye'nin her bélgesinden Uger
ve KKTC'den bir dgrenci, Istanbul Bilyiikada'da top-
lam bes glin boyunca Pinar tarafindan agirlandi. Prof.
Kocan ve ekibiyle birlikte 3. Pinar Sanat Haftasi'na
katilan ve sanat dolu bir hafta yasayan yetenekli 6g-
renciler, at6lye calismalarinda hayallerindeki kahra-
manlari resmedip Biyiikada'nin tarihi ve kiltirel me-

kanlarini ziyaret ettiler.

Pinar, refakatgileriyle birlikte Istanbul’a gelen minik
ressamlara Pinar Sanat Haftasi'nin son giinii yapilan
térenle birlikte birer basari sertifikasi da verdi. 27.
Pinar Resim Yarismasi'nin sonuclarina www.pi-
nar.com.tr adresinden ulagabilirsiniz.

Pinar'a gidiyorum

Her yil geleneksel olarak diizenlenen Pinar'a Gidiyo-
rum aktivitesi calisanlar ve ailelerinin katilimiyla Pi-
nar St ve Pinar Et kampiislerinde gergeklestirildi.

Pinar galisanlarinin egleri ve gocuklariyla beraber ka-
tildiklarr aktivitede ailelere Pinar tesisleri gezdirildi.
Cocuklara yonelik aktivitelerde cocuklar palyacolar
ile gesitli oyunlar oynadilar. Ayrica minik Pinarlilara
hediyeler verildi. Pinar'a gidiyorum organizasyonu

0gle yemeginin ardindan sona erdi.
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Kitaplarda

saglikli yasam

Evde Kolay Masaj

Yazar: Mario Paul Cassar
EVDE
KOLAY
MASAJ

de de, giinliik hayatin stres ve gerginliginden dogal

Yayinevi: Arkadas Yayincilik
Sayfa sayisi: 112

Cok eski zamanlardan beri hem te-

davi hem de rahatlama ydntemi

olarak uygulanan masaj, giinimiz-

yollarla arinmak isteyenlerin ilk tercihi. Kan dolagimi-
ni hizlandiran, gevsemeyi saglayarak sinir sistemini
dengeleyen ve organlarimizin daha iyi calismasini
saglayan masajin kendi icinde incelikleri ve pif nok-
talari var. Bu kitap masaj yapmanin inceliklerini an-
latmakla kalmiyor, yanlis uygulamalara da dikkat ¢e-
kiyor. Tum hareketlerin fotograflarla anlatildigi, ken-
di kendine masaj yapmanin inceliklerini anlatan ki-

Lezzetli Giinler icin Pratik Moniiler
: Yazar: Arzu Acurol, Erkan Acurol
Yayinevi: Oglak Yayinlan

Sayfa sayisi: 172

i J Yemek kilturt yazari Arzu Acurol
ve Erkan Acurol, yemek severlere
basarili birer sunum ustasi olabil-
menin kapilarini agiyor ve hazirlayacaginiz davetler-
de pratik moniilerle giizel bir sofra kurmanin sirlarini
veriyor. Sevgililer giinti ménusi, evlilik yildéntimi
moniisti, dogum glini mondst, cocuklar igin dogum
ginl monusu, anneler glind brunch monist, babalar
ginl cilingir sofrasi, yilbagi ménisd, iftar monisa,
bayram ménisd... Her kutlama giind igin dzel olarak
hazirlanmis monilerde yemek tarifleri, birbiriyle

uyumlu soslar ve tathlarla biitiinleniyor. Ayrica kendi

Renklerin Sifresi

e
RENKLER

w .
sl.l"E ES| Diinyaca Gnli renk uzmani Psikolog

MMMMMMM Dr. Taylor Hartman sizi renklerle ta-

Yazar: Taylor Hartman

Yayinevi: Pegasus Yayinlari

N Sayfa sayisi: 344

B¢, Tvlor Hartman _
T tnyor Renkleri ne kadar tani-

yorsunuz? Renginizi, hayatinizi, ilis-
kilerinizi ve geleceginizi dogru belirleyin. “Renklerin
Sifresi” kitabi, insan davraniglarini belirleyen motif-
ler hakkinda devrimsel bir acilim sunuluyor. Kitapta
ogretilen ilkelerin uygulanmasi durumunda her birey
kendi yasantisini cevreleyen motifleri nasil daha iyi
kullanabilecegini gorme olanagl yakaliyor. Bunlari
bilmek sizin bagkalariyla olan iligkilerinizde daha ba-
sarili olmanizi sagliyor. Bu kitap kisinin kendisini ve

Cilt Sorunlarina Coziimler

Yazar: Ricki Ostrov

Ci LT% Yayinevi: Arkadas Yayincilik

+| Duru ve isiltili bir cilt, yalnizca zin-

[RAN

deligin gdstergesi olmakla kalmaz,

insanin kendini iyi ve giizel hisset-
mesini de saglar. Yasa ve yasam tarzina bagl olarak
yapisi stirekli degisen cildin bebeklikten yasliliga ge-
cirdigi stiregleri, yaygin cilt sorunlarini ve tedavi yon-
temlerini anlatan “Cilt Sorunlarina Gdzimler”, islev-
sel bir kilavuz olma 6zelligi tasiyor. Cilt temizligi, ba-
kimi ve 6zel tedaviler; ciltte renk degisikligi, dogum
lekeleri, renk kaybi ve benlerle ilgili merak edilenler;
urtiker, dermatit, egzama, akne, mantar enfeksiyon-
lar1, uguklar, sigiller gibi sik rastlanan sorunlar; giine-

Doganin Mucizesi Sifali Bitkiler
1 Yazar: Nil Peri Gokge
Yayinevi: Sis Yayincilik
Sayfa sayisi: 272

Sifali bitkiler, doganin bize sundu-
gu bir mucize. Sifali bitkilerin, dog-
ru kullaniimasi sartiyla tedavi ede-
meyecedi hemen higbir hastalik yok. “Doganin Muci-
zesi Sifali Bitkiler” kitabr okuyuculara bu konuda yar-
dimci olmak adina bitkileri tanitiyor, etkinlik bigimle-
ri_hakkinda bilgi veriyor ve okuyucuyu bitkileri doga-
dan kendi ellerinizle toplayip kurutmaya davet edi-
yor. Sifali bitki caylari ile kendinizi tedavi edebilme-
nin ayrintilari ve sinirlari hakkinda bilgi de verilen ki-
tap, hicbir yan etki yapici veya zehirleyici madde
icermeyen, genellikle taninan sifali bitkiler ve onla-

Kanser Tedavisinde 110 Yontem
Yazar: Gyorgy Irmey

Or. Gyorgy Irmey

—— Yaymnevi: Gelecek Atélyesi Yaynlar

SER Sayfa sayisi: 224

- TEDAVISINDE
A0 YONTEM (j0civde her yil 150 bin kisiye

kanser tanisi konuyor. Hastalik her

ne kadar Urkitlicl olsa da hastali-

gin Uzerine ydrimek, tani koyuldu-
gu andan itibaren hastaligi 6grenmek ve tedavi yén-
temleri hakkinda yeterli bilgiye sahip olmak tedavi-
nin basarisi agisindan ¢ok dnemli. Kanser hastalari-
nin en biiylik sorunu kanser karsisinda ne yapacakla-
rini bilmiyor olmalari. Bu kitapta diinyada kanser te-
davisinde uygulanan 110 ydntem bir araya getirilir-
ken bugtine kadar ¢ok az bilinen kavramlar konusun-

da aydinlatici bilgiler de sunuluyor. Kanser tedavisin-
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