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D
e¤erli okuyucular›m›z, Yaflam P›nar›m dergi-

mizin 7. say›s›yla 2005 y›l›n›n son günlerinde

sizlerle yeniden birlikteyiz.

2005 y›l›n›n son döneminde P›nar aç›s›ndan yeni ve

olumlu geliflmeler yafland›. GfK Türkiye’nin Superb-

rands 2005- Türkiye için yapt›¤› araflt›rmada P›nar,

Türkiye’nin bilinen 150 markas› aras›nda yer ald›.

GfK’n›n 89 marka aras›nda marka bilinirli¤i ve marka

cazibesi üzerine yapt›¤› araflt›rmada P›nar, yüzde 99

bilinirlik oran› ve Gfk Brand Potential Index’te (BPI(r)

bir markan›n duygusal ve zihinsel de¤erlendirmesinin

tüketicinin bak›fl aç›s›ndan rakipleriyle karfl›laflt›rma-

l› olarak ölçümlenmesidir) yüzde 87.1’le en yüksek

puan› alarak “ilk 5” marka aras›nda yer ald›. 

P›nar, yediden yetmifle herkes için “Sa¤l›k, Lezzet,

Yenilik ve Yaflam P›nar›” olma misyonuyla, tüketicisi-

nin yaflam kayna¤› olmak için çal›flmaktad›r. P›nar’›n

sa¤l›k misyonu, hijyenik, kaliteli, do¤al üretim anlay›-

fl›n› ve tüketicisinin yaflam kalitesini art›rma hedefini

içeriyor. 

P›nar’›n son yenili¤i olarak, sa¤l›k ve yaflam p›nar› ol-

ma misyonu do¤rultusunda Türkiye’nin ‹lk Prebiyotik

Süt ve Sütlü Meyveli içece¤ini tüketicilerimize sun-

duk. Orman Meyveli, fieftali-Portakall› sütlü içecek ve

Vanilya aromal› süt olmak üzere üç çeflit olan P›nar

Denge Prebiyotik içecekler tüm ailenin be¤enisine

sunuldu. P›nar Denge Prebiyotik, içerdi¤i prebiyotik

liflerle sindirim sistemimizde bulunan yararl› bakterile-

rin say›s›n› art›r›yor, zararl› bakterilerin ço¤almas›na

engel oluyor ve bu sayede ba¤›fl›kl›k sistemimizi güç-

lendiriyor. P›nar Denge Prebiyotik içecekleri uzun

ömürlü olma avantaj›yla her zaman, her yerde yan›-

n›zda tafl›yabilecek ve tüketebileceksiniz. Prebiyotik

lifler do¤al bitkisel bazl› olmalar› nedeniyle, size ula-

flana dek ve sindirim esnas›nda hiçbir flekilde zede-

lenmez. Bu yönüyle dünyada da devrim niteli¤inde

görülmektedir. P›nar Denge ürünleri tüketicilerimize

yepyeni bir reklam kampanyas›yla tan›t›l›yor. P›nar

Show’da yer alan kuklalar hayat›m›za daha çok renk

ve nefle kat›yor.

7. say›m›zda ilginizi çekece¤ini düflündü¤ümüz rö-

portajlar yer al›yor. Geçmiflte Dünya Sa¤l›k Örgütü ve

Amerikan Hava Kuvvetleri Üstü’nde de diyetisyen

olarak hizmet veren Ferin Batman, “Yemek yemekten

korkmay›n” diyerek sa¤l›kl› beslenmenin önemli oldu-

¤unu vurguluyor. “Su içsem yar›yor” cümlesinin kulla-

n›ld›¤›n› duymuflsunuzdur, hatta belki kullanm›fl bile

olabilirsiniz. Beslenme Uzman› Sevinç Akda¤, “Su iç-

sem yar›yor” cümlesinin alt›nda yatanlar› ve bu duru-

mun gerçekli¤ini anlatt›. Bu say› yine önde gelen res-

toranlar ve aflç›lar› yine ilginç ipuçlar› ve güzel tarifler

verdiler. 

Sa¤l›k, mutluluk ve baflar› dolu nice y›llar dilerim.

P›nar ilk “befl” marka
aras›nda
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G
üzel görünmenin ince olmakla efl anlam-

l› oldu¤u günümüzde diyet ç›lg›nl›¤› yaflan›-

yor. Hayat›n bir parças› haline gelen diyetler

özellikle yaza girerken medyada s›k s›k yer al›yor. At-

kins diyeti, ‹sveç diyeti, karbonhidrat diyeti, ay›rma

diyeti bunlardan yaln›zca birkaç›. Her y›l yeni bir diyet

moda oluyor ve ra¤bet görüyor. Uzmanlarsa kiflinin

fiziki ve psikolojik özelliklerine göre diyet haz›rlanmas›

gerekti¤ini söylüyor. Bu görüflün savunucular›ndan

diyetisyen Ferin Batman televizyon program› ve ga-

zete yaz›lar›yla diyetin inceliklerini anlat›yor.

Geçmiflte Dünya Sa¤l›k Örgütü ve Amerikan Hava

Kuvvetleri Üstü’nde de diyetisyen olarak hizmet ve-

ren Ferin Batman diyetin bir yaflam tarz› oldu¤unu

savunuyor. Batman’a göre kifli sevdi¤i yemeklerden

ayr› kalmadan da kilo verebilir. Batman tezini, al›flt›¤›-

m›z yemeklerin daha sa¤l›kl› ve hafif versiyonlar›n›n

yer ald›¤› Türk Yemekleriyle Diyet ve Düflük Kalori-

li Pratik Tarifler adl› kitaplar›yla pekifltiriyor. Sunup ha-

z›rlad›¤› program› A-ferin’de ise ünlülerle yemek al›fl-

kanl›klar› üzerine sohbet edip ipuçlar› veriyor.   

Sa¤l›kl› beslenmek için gün boyunca neler yemeli,

nelere dikkat edilmeli?

Sa¤l›kl› beslenme, temel besinlerde afl›r› tüketime ya

da eksikli¤e neden olmadan “çeflitlilik” boyutunu ko-

ruyarak sa¤lan›r. Besin seçimi iyi yap›l›rsa tüm besin

ö¤eleri yeterli düzeyde al›nabilir. Günlük beslenmede

befl besin grubuna mutlaka yer verilmeli: S›¤›r, ko-

yun, kümes ve av hayvanlar›, bal›klar, kuru baklagiller

ve yumurtan›n bulundu¤u et grubu, süt ve süt ürün-

leri, tah›llar ve tah›l ürünleri, sebze ve meyveler, ya¤

ve flekerler. Bu gruplar›n her birinde beden aç›s›ndan

ayr› ifllevleri olan besin ö¤eleri vard›r. Bu besin ö¤e-

lerinden herhangi biri ya da birkaç› sa¤lanamay›nca,

büyüme ve geliflme gerili¤i, farkl› sa¤l›k sorunlar› gö-

rülür. Bir diyette yer alan besin ö¤elerinin oranlar› bir-

birlerinin emilim, metabolizma ve gereksinimlerini et-

kiler. Bu iliflkiler çerçevesinde, yeterli ve denge-

li bir diyet oluflturman›n temel ilkesi; besin çeflitlili¤ine

önem vermek; besinleri, besin ö¤esi kay›plar›n› önle-

yecek ilkeler do¤rultusunda haz›rlamak, piflirmek ve

saklamakt›r.

Sa¤l›kl› ve hafif beslenmek ad›na ö¤le tatillerinde

salata yemek ne kadar do¤ru?

Ö¤le yeme¤i için tek bafl›na salata yemeyi hiç öner-

miyorum. Çünkü özellikle ya¤s›z salata yedi¤inizde

çabuk ac›k›rs›n›z. Salataya mutlaka bir tatl› kafl›¤› ka-

dar zeytinya¤› eklenmeli, tavuk, bal›k, peynir, yo¤urt

gibi bir protein kayna¤›yla birlikte tüketilmeli.

Gittikçe yayg›nlaflan organik g›da, sa¤l›kl› beslen-

me gibi trendler hakk›nda ne düflünüyorsunuz?

Sa¤l›kl› beslenmek isteyenlerin say›s›n›n artt›¤›n› gör-

mek sevindirici. Haz›rlad›¤›m televizyon program›nda

organik ürün çeflitlerini, sat›fl yerlerini tan›tarak des-

tek olmaya çal›fl›yorum. Üretimin yayg›nlaflmas›yla fi-

yatlar›n düflece¤ini ve daha çok tercih edileceklerini

umuyorum.

Fast food zincirleri nedeniyle Türk prototipi de¤ifli-

yor, yeni nesil daha fliflman. Bu nas›l engellenebilir?

Bana kilo problemiyle gelenlerin yafl ortalamas› da ne

yaz›k ki gün geçtikçe düflüyor. Modernleflme, kad›n›n

ifl yaflam›na kat›lmas›, evde geçirilen zaman›n azalma-

s› çocuklar› haz›r ve h›zl› yeme¤e yönlendiriyor. Köyler-

de, insanlar yumurtalar›n› ve sütlerini sat›p çocuklar›na

bisküvi, kola, çikolata al›yorlar. Çocuklar marketten ay-

ran, süt yerine meflrubat al›yor. Ailelerin bu konuda bil-

gili olmas› önemli. Okullarda sa¤l›kl› beslenme çocuk-

lar›n ilgisini çekecek flekilde ö¤retilmeli, kantinde de

bunu destekleyecek ürünler sat›lmal›. Nas›l yapaca¤›-

n›z› bildi¤inizde çocu¤u ya da genci sa¤l›kl› beslenme-

ye ikna etmek hiç de zor de¤il.

Kitaplar›n›zda, görmeye al›fl›k oldu¤umuzun aksine

Türk mutfa¤›ndan lezzetlerle de sa¤l›kl› beslenip kilo

verilebilece¤ini yazm›fls›n›z. Biraz söz eder misiniz?

Hangi diyeti uygularsan›z uygulay›n, dönüp dolafl›p

gelece¤iniz yer kendi mutfa¤›n›zd›r. Kifliyi kendi al›fl-
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röportaj: damla tomru

beslenme: Ferin Batman

Kibrit kutusu diyetine son
Diyetlerde kibrit kutusu kadar peynir dönemi gerilerde kald›. Kifliye özel diyetler 

sayesinde sa¤l›kl› kiloya ulaflmak kabus olmaktan ç›k›p bir yaflam tarz› halini ald›. 
Diyetisyen Ferin Batman bu yeni dönemin öncülerinden.

Diyetisyen Ferin Batman
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kanl›klar›n›n d›fl›nda bir fleye zorlamak, onu mutsuz

etmekten baflka bir sonuç vermez. Yumurta sevme-

yen birini, günde, hem de tek ö¤ünde iki yumurta ye-

meye zorlarsan›z, eninde sonunda s›k›l›r. 15 günlük

‹sveç diyetini uygulars›n›z, ama sonra kendi mutfa¤›-

n›za döndü¤ünüzde tak›naca¤›n›z tav›rd›r önemli

olan… Diyet belli periyoda s›k›flt›r›lm›fl bir fley de¤ildir,

bir yaflam biçimidir. Asl›na bakarsan›z, Türk toplumu-

nun beslenmesi dengeli, yeterli ve sa¤l›kl›d›r. Bugün

bütün dünyan›n benimsedi¤i Akdeniz diyeti modeli,

Türk mutfa¤›n›n da içinde bulundu¤u modeldir. 

Hasta portföyünüzü genel olarak kimler oluflturu-

yor?

Genel olarak e¤itim düzeyi yüksek, bir diyetisyenle

çal›flman›n en do¤ru yol oldu¤unun bilincinde bir ke-

sim diyebilirim. Hemen her yafl grubundan hastam

var. Kad›nlar eskiden ço¤unluktayd›. fiimdi erkekler

de do¤ru beslenmeyi ö¤renmek istiyorlar.

Genelde bahar ve yaz aylar›nda özellikle kad›nlar

diyet yapmaya bafllar. Bu ne kadar do¤ru?

Yaz›n ince görünmek isteyenler bu aylarda, biraz da

geç kalm›fll›k pani¤iyle bulduklar› diyete bal›klama at-

larlar. Gazeteler ve dergiler de pefl pefle diyet listele-

ri yay›nlar. Ancak bu sak›ncal›. Uzman olarak hata-

l› diyetlerin kurbanlar›na sa¤l›klar›n› yeniden kazand›r-

maya çal›fl›yoruz. Bahar aylar› benim de en yo¤un ol-

du¤um aylar. fiiflmanl›k bir hastal›k ve insan›n bafl›na

bir kez gelince maalesef  devam ediyor... Çözüm de-

¤iflik isimli diyet listeleri, akupunktur, ayurveda gibi

yöntemler de¤il. Bu konuda bilgili, donan›ml› olmak

gerekir. Ben sa¤l›kl› beslenme ve zay›flama konusun-

da bafll› bafl›na bir e¤itim program› uyguluyorum. En

önemlisi de kiflinin zay›flama konusundaki motivas-

yonunu yüksek tutmaya çal›fl›yorum. Bazen bir psi-

kolog gibi kiflisel sorunlar›n› da dinliyorum.

Rejime bafllamadan önce belli testler yapt›rmak

gerekir mi? Ne gibi haz›rl›klar yap›lmal›?

Beslenme program› haz›rlayaca¤›m kiflinin mutlaka

vücut analizini yap›yorum. Metabolizmas›n›n h›zl› m›

yavafl m› oldu¤una bak›yorum. Hikayesini dinleyip,

gerekirse baz› testler istiyorum. 

Yaln›zca fiziki özelliklere göre mi rejim listesi haz›r-

lan›r? Rejim program› yaparken nelere dikkat edi-

yorsunuz?

Herkesin kendine has bir yaflam tarz› var. Hasta ka-

p›dan girdi¤inde ilk aflama olarak hayat hikayesini

detayl› flekilde dinliyorum. Saat saat ne yer, ne içer,

kaçta yatar, kaçta kalkar, genetik özellikleri, yafl›,

hastal›klar›, fiziksel aktivitesi nedir ö¤reniyorum. Bu

da her kifliye farkl› bir diyet demektir. Sonras›nda ki-

fliyi sürekli takip ediyorum. Gerekti¤inde diyeti de¤ifl-

tiriyorum. Düflük kalorili yemek tarifleri içeren k›sa sü-

reli programlar ekliyorum. Hastalar›m da zorland›klar›

yerde beni mutlaka aray›p ne yapmalar› gerekti¤ini

soruyorlar. “Do¤um gününe gidece¤im, güne gide-

ce¤im, Japon restoran›nda ne yiyeyim” gibi. Diyeti

nas›l keyifli, sosyal hayatlar›ndan kopmadan yapabi-

leceklerini bulmaya çal›fl›yorum.

Masa bafl›nda çal›flan biriyle bir ev han›m›n›n rejimi

aras›nda ne gibi farklar olmal›?

Genel olarak herkesin beslenme program› birbirinden

farkl›, ancak çal›flanla çal›flmayan aras›ndaki en belir-

gin fark kolay bulunabilen, ifl ortam›nda rahatça ye-

nebilecek besinlere a¤›rl›k vermek ve yemek saatleri-

ni ifl saatlerine uydurmak.

Bir ev han›m›n›n nas›l beslenmesi gerekir?

Kesinlikle ö¤ün atlamamal›. Günde 3 ö¤ün yerine 6

ö¤ün yemek yemeli, ama porsiyonlar› küçültmelidir.

Ö¤ünlerde tüm besin gruplar›na yer verilmelidir. Ye-

mek yemekten korkmay›n, can›n›z›n istedi¤i besini öl-

çülü olarak yiyebilirsiniz. Yemek yiyerek metaboliz-

man›z›n yüzde 35 fazla çal›flmas›n› sa¤lars›n›z. Hay-

vansal besinler yerine düflük kalorili bitkisel besinlerin

tercih edilmesi daha sa¤l›kl›. Haftada 2-3 porsiyon

bal›k, 2-3 porsiyon kuru baklagil yemeliler. Ayr›ca

planl› al›flverifl yap›p buzdolab›nda sa¤l›kl› yiyecekler

bulundurmalar›n› öneririm.

Bir insan›n kilo vermek için sevdi¤i tüm yiyecekler-

den kaç›nmas›na gerek var m›?

Uygulad›¤›m programda yasak yok. Belli miktarlarda

her fleye izin veriyorum. Akflamlar› bir duble bir fley

içmeyi al›flkanl›k haline getirmifl birine bile uygun bir

zay›flama mönüsü haz›rlanabilir. En sevdi¤i iki fleyin

hangisi daha az zararl›ysa onu seçmeyi ö¤retiyorum.

Ya da yan›nda ne yerse daha az zarar verir onu bili-

yor. Örne¤in içkinizi için ama yan›nda meyve yeme-

yin, onun yerine bir miktar kuruyemifl ya da salatal›k,

peynir yiyin diyorum. Diyet yapmak zaten sinir bozu-

cu bir durum. Kifli nas›l rahatlat›l›r ona bak›yorum. Bir-

likte çözümler buluyoruz. Program genel prensipler

içinde sosyal yaflamdan kopmadan, evde ne piflmifl-

se, can›n›z ne yemek istiyorsa onu yiyebilece¤iniz

flekilde haz›rlanmal›d›r. Mutsuz eden diyet do¤ru bir

diyet de¤ildir.
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beslenme: Ferin Batman

“Bir konuya odaklanmak için ceviz, f›nd›k, f›st›k yenebilir. Karides dikkat süresini uzat›r. Limon, portakal
alg›lama yetene¤ini art›r›r. Havuç haf›zay› etkiler. Avokado k›sa süreli haf›za içindir. Aniden bir fikre ihtiyac›
olan kimyon çay› içmelidir.”



Bir ifladam› ne flekilde beslenmeli? Daha çok han-

gi g›dalar› almal›?

Yo¤un çal›flanlarda genellikle sosyal hayat ve seya-

hatlerin de yo¤unlu¤u söz konusu. ‹fl yemeklerinde

a¤›r, ya¤l›, flekerli g›dalardan gün içerisinde fazla mik-

tarda çay ve kahve tüketmekten kaç›nmakta fayda

var. En s›k karfl›laflt›¤›m sorunlardan biri de bir yerle-

re yetiflirken ö¤ün atlamak zorunda kal›nmas›. Yanla-

r›nda mutlaka at›flt›racak, sa¤l›kl› besinler bulundur-

malar›n› öneriyorum.  

Bir toplant› ya da önemli bir anlaflma için ikna edi-

ci bir konuflma yap›lmas› gerekiyorsa özel g›dalar

olumlu etki yapar m›?

Araflt›rmalar belirli yiyecekleri daha fazla yiyerek haf›-

zan›z›, alg›lama yetene¤inizi, dikkatinizi art›r›p daha

h›zl› düflünebilece¤inizi gösteriyor. Bir konuya odak-

lanmak için ceviz, f›nd›k f›st›k yenebilir. Karides beyin

besinidir; vücuda önemli omega-3 ya¤ asitleri sa¤lar.

Dikkat süresini uzat›r. Limon, portakal C vitamininden

dolay› canland›r›r, alg›lama yetene¤ini art›r›r. Havuç

beyin metabolizmas›n› canland›rarak haf›zay› etkiler.

Avokado k›sa süreli haf›za içindir; fazla miktarda ya¤

asidi içerir. Yar›m avokado yeterlidir. Zencefilin içerdi-

¤i maddeler beynin yeni fikirler üretmesini sa¤lar; kan

suland›¤› için vücutta daha serbest akar, beyin oksi-

jenle beslenir. Aniden bir fikre, bir bulufla ihtiyac› olan

kimyon çay› içmelidir. (Bir fincana iki tatl› kafl›¤› dolu-

su kimyonla.) 

Haftada 3-4 gün birkaç saat spor yapan birinin o

günler yedi¤i fleylere daha çok dikkat etmesi gere-

kir mi?

Spor yapan ve yapmayan kiflilerin günlük besin ihti-

yaçlar› birbirinden farkl›d›r. Yap›lan spora ve sporun

amac›na göre de de¤iflik beslenme tarz› öneriyorum.

Örne¤in kas yapmak için ayr›, uzun süre dayan›kl›l›k

gerektiren bir spor için ayr› beslenme programlar› ha-

z›rl›yorum. Kiflinin hayat›nda spor varsa ya da yapma-

y› düflünüyorsa, nas›l olmas› gerekti¤ini konufluyoruz.

Ama hiç spor yapmam›flsa ya da yapmay› düflünmü-

yorsa mutlaka yap›lacak diye bir fley yok. Mümkünse

hafif yürüyüflleri hayat›na sokmas› konusunda ikna

etmeye çal›fl›yorum. Çünkü al›flkanl›¤› olmayan birisi

zay›flad›ktan sonra hem diyeti hem de sporu b›rak›r-

sa verdi¤i kilolar› almas› daha kolay olur.

Sürekli masa bafl›nda çal›flan bir insan›n sa¤l›kl›

beslenmek için nelere dikkat etmesi gerekir?

Kahvalt› etmeden güne bafllamamalar›n› öneririm. Sa-

bahlar› vücudun ve tabii ki beynin enerji deposu bofl-

tur. Bu nedenle sinirli ve dikkatsiz olunabilir. Kahvalt›da

karbonhidratla protein do¤ru bir kar›fl›md›r; kepek ya

da çavdar ekme¤iyle peynir veya yulaf ezmesiyle mey-

ve ya da yo¤urt, süt. Kalsiyum (süt ürünlerinde, yeflil

sebzelerde) ve magnezyum (kepek, çavdar, baklagil-

ler, bal kaba¤› ve ayçiçe¤i çekirde¤i) önemli anti-stres

mineralleridir. B grubu vitaminler ayn› zamanda sinir vi-

taminleri olarak adland›r›l›r. B vitaminleri et, bal›k, ke-

pek-çavdar ürünleri ve koyu yeflil sebzelerde bulunur.

Sabahlar› bir iki fincan kahve uyku sersemli¤inizi gider-

mede yard›mc› olur. Fazlas›ysa kalp çarp›nt›s›na, hu-

zursuzlu¤a, korku ve endifleye yol açar.
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“Genel olarak herkesin beslenme program› birbirinden farkl›, ancak çal›flanla çal›flmayan aras›ndaki en
belirgin fark kolay bulunabilen, ifl ortam›nda rahatça yenebilecek besinlere a¤›rl›k vermek ve yemek 

saatlerini ifl saatlerine uydurmak.”
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Sa¤l›kl› beslenmeyi 
tüketicinin alg›lamas›

D
ünyadaki birçok ülke kendi toplumunun sa¤-

l›kl› beslenmesine yönelik beslenme rehberi

gelifltirerek tüketicilerin bilinçlendirilmesine

çal›flmaktad›r. Sa¤l›kl› beslenme rehberinin temel

amac› sa¤l›¤› gelifltirmek ve kronik hastal›k riskini dü-

flürmektir. Sa¤l›kl› beslenme rehberleri ülkeden ülke-

ye çok az de¤ifliklik göstermekte; genellikle beslen-

mede denge, çeflitlilik, az ya¤, bol sebze ve meyve

tüketimlerine yönelik öneriler yer almaktad›r. Bu öne-

rilerin genel tüketici davran›fllar›n› ne derecede etkile-

di¤i ise yeterince bilinmemektedir. 

Sa¤l›kl› beslenme deyiminden sa¤l›¤›n korunmas›,

gelifltirilmesi ve kronik hastal›k riskini azaltmaya yöne-

lik beslenme biçimi anlafl›l›r. Ancak günümüzde sa¤-

l›kl› beslenme bilincinin geliflmesiyle beraber bireyler

beslenmelerine baz› besinleri ekleyerek daha sa¤l›k-

l› olabileceklerini düflünmektedirler. Örne¤in günlük

beslenmeye ceviz eklemek, somon bal›¤›n› tercih et-

mek, keten tohumunu salatalara koymak gibi... fiu

gerçe¤i göz ard› etmemek gerekir. Sa¤l›kl› beslenme

bir bütündür. Sadece bir besini devaml› tüketmek

sa¤l›¤› korumak anlam›na gelmemektedir.

Halk›m›z›n sa¤l›kl› beslenmesine yönelik önerilerimiz-

de, besinler dört gruba ayr›larak, her ö¤ünde bu

gruplardaki besinlerden belirli miktarlarda tüketilmesi

önerilmifltir. Bunlar önem s›ras›na göre süt ve süt

ürünleri, et-tavuk-bal›k ve kuru baklagiller, taze seb-

ze-meyveler ve tah›llard›r. 

De¤iflik ülkelerin sa¤l›kla ilgili kurulufllar› da (kalp has-

tal›klar›, kanser, diyabet vb.) kronik hastal›klar›n risk-

lerini düflürmeye yönelik öneriler gelifltirmifllerdir. Bu

önerilerin ço¤unlu¤u sa¤l›kl› beslenme rehberlerine

benzerdir. Koroner kalp hastal›¤› riskini azaltmaya yö-

nelik önerilerde doymufl ya¤›n azalt›lmas›, tekli ve

çoklu doymam›fl ya¤lar›n art›r›lmas›, kolesterolün 300

mg/gün alt›nda tutulmas›, kompleks karbonhidratlar,

posa, sebze ve meyvelerin art›r›lmas› önerilmektedir.

Tuz al›m›n›n WHO ve birçok kurulufl taraf›ndan

5 gr/günle s›n›rland›r›lmas› önerilmektedir. Kanser ris-

kini düflürmeye yönelik öneriler de genel sa¤l›k-

l› beslenme rehberine benzerdir. Bu önerilerde vita-

min C ve karotenoidlerden zengin sebze ve meyve-

nin özellikle narenciye grubu, yeflil yaprakl›lar ve kü-

kürtlü bileflikleri içerenlerin, posal› tah›l ve kuru bakla-

gillerin art›r›lmas› ve tuzun s›n›rland›r›lmas› önerilmek-

tedir. Ayr›ca tuzlanm›fl, tütsülenmifl ve yanm›fl yiye-

ceklerden çok s›cak içeceklerden kaç›n›lmas›, besin-

lere zararl› kimyasal ve di¤er ö¤elerin bulaflmas›n›n

önlenmesi vurgulanmaktad›r. 

Sa¤l›kl› beslenme kavram›n›n tüketici taraf›ndan alg›-

lanmas›

Sa¤l›kl› beslenme önerilerinin tüketiciler taraf›ndan

nas›l alg›land›¤›n› belirlemek amac›yla bireylere sa¤-

l›kl› beslenme deyiminden ne anlad›klar›, sa¤l›k-

l› yemede neleri göz önünde tuttuklar› gibi sorular so-

ruldu¤unda, bireylerin yüzde 80’i sa¤l›kl› beslenme

deyiminden sebzenin çok tüketilmesini, dengeli ye-

meyi veya az ya¤l› yemeyi alg›lad›klar›n› bildirmifller-

dir. Bu flekilde yan›t verenlerin oran› ‹ngiltere’de yüz-

de 91’e ç›karken, Fransa’da 67’ye düflmüfltür. Besin

gruplar› aç›s›ndan de¤erlendirildi¤inde; bireylerin

yaklafl›k yar›s› düflük ya¤l› yemenin sa¤l›kl› beslen-

menin bir parças› oldu¤unu belirtmifllerdir. Bunu yüz-

de 40’la sebze ve meyvenin çok tüketilmesinin sa¤-

l›kl› beslenmeyi tan›mlad›¤› görülmüfltür. 

Sa¤l›kl› beslenme tan›mlar›na verilen yan›tlarda ülke-

leraras› önemli farkl›l›klar gözlenmifltir. Örne¤in Al-

manlar›n yüzde 74’ü sa¤l›kl› beslenmede düflük ya¤l›

yemenin önemli oldu¤unu bildirirken, bu oran Avus-

turyal›larda yüzde 25’dir. Sebze ve meyvenin çok tü-

ketiminin sa¤l›kl› beslenmeyi tan›mlad›¤›n› Yunanl›la-

r›n yüzde 66’s› söylerken, Frans›zlar da bu oran yüz-

de 17’dir. Bu bulgular uzmanlar taraf›ndan önerilen

sa¤l›kl› beslenme rehberinin insanlar›n yeme al›flkan-

l›¤› üzerinde ancak bir dereceye kadar etkili oldu¤u-

nu göstermektedir. Ülkeleraras› farkl›l›k, yürütülen bi-

linçlendirme kampanyalar›ndaki farkl›l›klardan ve öne-

rilerin yerel al›flkanl›klarla örtüflüp örtüflmemesinden

kaynaklanabilir. Örne¤in Akdeniz yöresinde sebze ve

Uzm. Dyt. Selahattin Dönmez 
Beslenme ve Diyet Uzman›
The International Affiliate of the
American Dietetic Association

www.sdonmez.com
sdonmez@sdonmez.com

Yeme al›flkanl›¤›n›n bebekli¤inden itibaren olufltu¤u göz önüne al›narak önce
anne-baban›n, sonra anaokullar›ndan bafllayarak örgün e¤itimin her

kademesinde beslenme e¤itimine yer verilmelidir.
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meyvenin çok tüketilmesi sa¤l›kl› beslenme önerisiy-

le örtüflmektedir. 

Bireylerin yeme davran›fllar›nda sa¤l›kl› beslenme öne-

rileri do¤rultusunda de¤ifliklik yap›p yapmad›klar›n› be-

lirlemek amac›yla afla¤›daki görüfller soruflturulmufl-

tur. Yedi¤imiz besinler zaten yeterince sa¤l›kl›, bunlar-

da herhangi bir de¤ifliklik yapmaya gerek görmüyo-

rum. Genelde yedi¤im besinlerde beslenme kavram›-

n› düflünmem. Bu görüfllere bireylerin “kat›l›r›m” veya

“kat›lmam” fleklinde cevap vermeleri istenmifltir. Genel

olarak bireylerin yüzde 71’i bu görüfle kat›ld›klar›n›, ye-

diklerinde bir de¤iflikli¤e gerek görmediklerini bildir-

mifllerdir. Bu görüfle kat›lanlar›n oran› Finlandiya’da

yüzde 47’ye düflerken, ‹talya’da yüzde 87’ye yüksel-

mifltir. ‹kinci görüfle kat›lanlar›n oran› genelde yüzde

49’dur. Buna göre bireylerin yar›ya yak›n› yemek seçi-

minde beslenme ö¤esine önem vermektedir. Ö¤re-

nim düzeyi yükseldikçe yeme davran›fl›nda sa¤l›k-

l› beslenme önerileri do¤rultusunda de¤ifliklik yapmak

isteyenlerin oran› yükselmektedir. Sa¤l›kl› beslenme

uygulamas›n› olumsuzlaflt›ran faktörlerin bafl›nda za-

man darl›¤› gösterilmifltir. Bunu, kendini kontrol ede-

meme ve besin haz›rlamadaki güçlükler izlemektedir. 

Sa¤l›kl› beslenmenin yararlar› soruflturuldu¤unda; bi-

reylerin yüzde 67’si sa¤l›¤›n korundu¤u, yüzde 66’s›

hastal›klar›n önlendi¤i, yüzde 53’ü a¤›rl›k kontrolünün

sa¤land›¤›, yüzde 45’i yaflam kalitesini yükseltti¤i

fleklinde görüfl bildirmifllerdir. Bunlardan bireysel

olarak hangisinin en çok yararl› oldu¤u soruldu¤un-

da; bireylerin yüzde 31’i sa¤l›kl› olma, yüzde 24’ü

hastal›klardan korunma, yüzde 10’u a¤›rl›k kontrolü,

yüzde 10’u kaliteli yaflam ve yüzde 9’u fiziksel uyu-

mu sa¤lad›¤› görüflünü belirtmifllerdir. Sa¤l›kl› bes-

lenmenin sa¤l›kl› kalmada yararl› oldu¤unu belirtenle-

rin oran› yaflla ve ö¤renim düzeyiyle art›fl göstermifl-

tir. Her fleyden önce öneriler, halk›n sosyal, kültürel

ve ekonomik koflullar›na uygun olmal›d›r. Yeme al›fl-

kanl›¤›n›n bebekli¤inden itibaren olufltu¤u göz önüne

al›narak önce anne-baban›n, sonra anaokullar›ndan

bafllayarak örgün e¤itimin her kademesinde beslen-

me e¤itimine yer verilmelidir. E¤itim uygulamal› yap›l-

d›¤› takdirde davran›fllara yans›yabilir. Beslenme sa-

atlerinde ailelerin sa¤lad›klar› yiyecekler, okul kantin-

leri ve benzeri beslenme servisleri beslenme e¤itimi-

nin uygulama alanlar› olarak kullan›lmal›d›r. Beslenme

e¤itiminde önemli rolü olan ö¤retmenin bu yönde

yetifltirilmesi zorunludur. Medya taraf›ndan verilen

bilgilerin tüketicileri do¤ru yönde bilgilendirebilmesi

için medya mensuplar›n›n e¤itimine yönelik çal›flma-

lar yap›lmal›d›r. Uzmanlar taraf›ndan medya arac›l›-

¤›yla verilen bilgilerin anlafl›l›r ve tüketicilerin olanak-

lar›na uygun olmas› gereklidir.



T
amam› k›zlardan oluflan ve dans edip flark›

söyleyen bir grup deyince akla hemen Spice

Girls geliyordu yak›n zamana kadar. Oysa grup

da¤›lal›, grup üyeleri farkl› alanlara el atal› uzun zaman

olmufltu. Türkiye’ye özgü bir örnek vermek ise im-

kans›zd›. Asl›nda haks›zl›k etmemeli, birtak›m “girl

band” denemeleri olmad› de¤il. Ama biz daha ne

söylediklerini anlayamadan bir bir yok oldular. “Hep-

si” art›k Türk ifli “girl band” lerden umudumuzu kesti-

¤imiz bir noktada ç›k›fl›yla sürpriz yapt›. 

Henüz 20’li yafllar›n›n bafl›ndaki Cemre, Eren, Gülçin

ve Yasemin oluflan Hepsi’yle, “Hepsi Bir” ad›ndaki al-

bümleri sayesinde ilkbaharda tan›flt›k. Bu dört genç

k›zsa Atatürk Kültür Merkezi Çocuk ve Gençlik Bale-

si’nde tan›m›fl birbirini. fiu an Eren ve Gülçin Mimar

Sinan Güzel Sanatlar Üniversitesi Devlet Konservatu-

ar›’nda modern dans e¤itimi, Cemre ve Yasemin ise

bale e¤itimi al›yor. Hepsi’nin isim babas› ve albümde-

ki pek çok flark›n›n sahibi olan Mete Özgencil, gruba

k›zlar›n arkadafl olmas› ve konservatuarda e¤itim gö-

rüyor olmas› gibi ortak özellikleri nedeniyle bu ismi

vermifl. Hepsi’nin bir baflka ortak özelli¤i ise yeme¤e

olan düflkünlükleri. Hilton Parksa’da bulufltu¤umuz

k›zlar bir yandan sorular›m›z› yan›tlarken di¤er yandan

da leziz yemekler yapt›lar.

Çocukluk arkadafl›s›n›z ve küçük yafllarda grup kur-

ma hayalleriniz varm›fl, bundan söz eder misiniz?

Eren: Ortaokuldayken özellikle “boy band”leri (erkek

solistlerden oluflan müzik grubu) dinlemeyi çok se-

verdik. Hepimiz gruptakilerden birini seçip taklit eder-

dik. Menajerlerimizden olan Cemre’nin annesi fieb-

nem Özberk profesyonelleflmemizi sa¤lad›. fian ve

münazara dersleri ald›k, aranjörümüzle çal›flmaya

bafllad›k. fiebnem Özberk arac›l›¤›yla Aral›k 2004’te

flu anki flirketimiz Stardium’la tan›flt›k, Mart 2005’te

de albümümüzü ç›kard›k.

Türkiye’de k›zlardan oluflan gruplar uzun soluklu

olamad›. Korkuyor musunuz? 

Eren: Hay›r. ‹lk ç›kt›¤›m›zda bu gruplara benzetenler

oldu, ama biz çabuk s›yr›laca¤›m›z› biliyorduk. Al›fl›l-

m›fl›n d›fl›nda bir fley yap›yoruz. Sonumuz onlar gibi

olacak diye bir korkumuz hiç olmad›.

Grubun yafl ortalamas› düflük ve bir anda parlad›-

n›z. Yaflam›n›z›n k›s›tland›¤›n› düflünüyor musu-

nuz?

Yasemin: Hepsi çocukluk hayalimiz oldu¤u için

gençli¤imizi yaflayamayaca¤›z kayg›s›na düflmedik.

‹stedi¤imiz bir fleyi yapt›¤›m›z için çok mutluyuz.

2000’den itibaren çal›flmaya bafllad›k. Bu proje d›-

fl›nda okul ve AKM’de de çal›flmalar›m›z vard›. Birçok

heyecandan, gençli¤i yaflayamamaktan erken vaz-

geçtik. Asl›nda buna baflarabilmek için fedakarl›k

yapmak da diyebiliriz.

Yemek yemekten hofllan›yor musunuz?

Eren: Hepimizin en sevdi¤i fley.

Cemre: Biz sürekli aç›z galiba.

Neler yiyorsunuz?

Yasemin: ‹fl temposu yüzünden gitti¤imiz yerlerde

yemek yemeye vaktimiz olmuyor. O nedenle genel-

de fast food yiyoruz. Eren’le ben ev yemeklerini çok

seviyoruz. Ya¤l› yemeklerden hofllanm›yoruz. Sa¤l›k-

l› beslenmeyi tercih ediyoruz, bu bizim e¤itimimizden
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röportaj: damla tomru

yemek sohbetleri: Hepsi

Danslar› ve R&B tarzdaki parçalar›yla müzik dünyas›na baflar›l› bir girifl yapan Hepsi’nin en
sevdi¤i fley birlikte yemek yemek. Her ne kadar yemek piflirmek konusunda iddial›

olmasalar da P›nar›m için mutfa¤a girip makarna ve salata yapt›lar.

“Hepsi” yeme¤e düflkün
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“Ya¤l› yemeklerden hofllanm›yoruz. Sa¤l›kl› beslenmeyi tercih ediyoruz, bu e¤itimimizden kaynaklan›yor.
Konservatuar ö¤rencisiyiz ve sa¤l›kl› fleyler yememiz gerekiyor. Beslenmeyle ilgili bilgimiz yafl›tlar›m›za

göre daha sa¤lam.” 



kaynaklan›yor. Konservatuar ö¤rencisiyiz ve sa¤l›k-

l› fleyler yememiz gerekiyor. Beslenmeyle ilgili bilgimiz

yafl›tlar›m›za göre daha sa¤lam. 

Cemre: Yemek seçmiyoruz. Ben de az ya¤l› ev ye-

me¤i severim. Eren’lerde hep ev yeme¤i yerim. 

Siz yemek yapar m›s›n›z?

Cemre: Hay›r, hiç yetene¤im yok.

Gülçin: Mecbur kald›¤›m zaman yaln›zca salata ya-

pabiliyorum. Bir de sebzeli pilav yap›yorum.

Eren: Ben yemek yapmak istiyorum, ama yapabilir

miyim bilmiyorum. Asl›nda çocukken aflç› olaca¤›m

derdim.

D›flar›da yemek yerken nereleri tercih edersiniz?

Yasemin: Mant› için Casita ve Etiler Mant›c›s›. Etiler

Mant›c›s›’n›n çi¤ böre¤i ve mant›s› çok güzel. Et ve

bal›k yemeyi de çok severim. 

Cemre: Kebap yemeye Tike’ye çok gideriz. 

Eren: Ben ev yemeklerini tercih ediyorum, annemin

yemeklerini severim. Bazen babam da sürpriz yap›p

bize yemek piflirir. Onlar›n yemeklerini her zaman ter-

cih ediyorum. 

Yemek sizin için ne ifade ediyor?

Eren: Bo¤a burcuyum. Bo¤a’lar keyfe ve yeme¤e

düflkün olur. Lezzetli yemekler her zaman tercihimdir.

Yasemin: Ben pisbo¤az›md›r, her fleyi üst üste yiye-

bilirim. Örne¤in baklavadan sonra turflu yiyebilirim. 

K›yafetlerinizi sponsorlar m› sa¤l›yor, nas›l seçiyorsu-

nuz? Yalan klibi ve albüm foto¤raflar›nda hepinizin

bir rengi vard›. Renk seçimini neye göre yapt›n›z?

Cemre: Sponsorumuz Vakkorama.

Eren: Gün belirleniyor, ma¤azaya gidip biz seçiyoruz.

Kimse imaj›m›z› belirlemiyor Klipte de bunu böyle

kombinleyece¤im, böyle giyece¤im diyoruz. 

Yasemin: En sevdi¤imiz renkleri seçtik. ‹kinci albüm-

de böyle devam edece¤ini sanm›yorum, farkl› bir

konsept olabilir.

fiark› sözleriniz al›flt›klar›m›zdan farkl›. Sizin için özel

olarak m› yaz›ld›lar?

Gülçin: Tamam› de¤il. Süleyman Yüksel Yalan’› bizim

için yapt›. Biz flark›lar› seçerken kendimize uygun

olanlar› seçtik. 40 y›ld›r sana a¤l›yorum demek yerine

kendimize uygun sözlere yöneldik.

Spice Girls’ün slogan› Girl Power’d› (k›z gücü). Si-

zin slogan›n›z var m›? fiark› sözlerinizde erkeklere

karfl› güçlü, boyun e¤meyen k›zlar var. Gerçek ya-

flant›n›zda böyle misiniz?

Cemre: Bir slogan›m›z yok, ama albümün ad› Hepsi

Bir. Çünkü bu k›zlar›n hepsi bir dedirtmek istedik.

Onun d›fl›nda bizim de üzüldü¤ümüz oluyor, ancak

bir kenara sinecek, itilip kak›lacak k›zlar de¤iliz.

Yasemin: Kolay de¤iliz, ama ezilmeyiz, güçlüyüz di-

ye de bir fley de yok.

Gülçin: Söz konusu aflk olunca güçlüyüm, gururlu-

yum demek olmaz.

Canl› performans ve flark› söyleyebilmek için özel

ders al›yor musunuz?

Cemre: fiu an Türkiye’de bir ilki gerçeklefltirebilmek

için çal›fl›yoruz. Sahnede hem dans etmek hem de

flark› söylemek istiyoruz. Ancak bu zor bir ifl. Madon-

na gibi dünya starlar› bile dans edip, canl› flark› söy-

leyemiyorlar. Stüdyoda canl› performans okuyor gibi

yap›p araya nefes efektleri bile koyuyor, sonra da

sahnede playback yap›yorlar. Zaten Britney Spe-

ars’›n sahnede parende atarken flark› söylemesine
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inanmak pek mümkün de¤il. Biz canl› söylemeye ça-

l›fl›yoruz, ama tam playback yapm›yoruz, mikrofon da

aç›k oluyor.

Eurovision’a kat›lman›z gerekti¤ini düflünenler var.

Kat›lmak ister misiniz? Yurtd›fl›nda pek çok grubun

üyeleri solo çal›flmalar da yap›yor. Siz de yapacak

m›s›n›z?

Cemre: En büyük hedef Hepsi’yi büyütmek, güzel

konserler vermek, kal›c› olmak. Kendi konserlerimizin

olmas›n› ve görkemli ifller yapabilmeyi istiyoruz. Euro-

vision’la ilgilenen kifliler bunu söylediler ama erken ol-

du¤unu düflünüyoruz, belki daha sonra olabilir. Ama

Eurovision hayal gibi bir fley.

Gülçin: Beraber yapmak istedi¤imiz pek çok fley var

ve önce onlar› gerçeklefltirmek istiyoruz. Sonra belki

solo çal›flmalar olabilir.

Televizyondan takip etti¤imiz kadar›yla Olmaz O¤-

lan’›n ‹ngilizce versiyonu yurtd›fl›nda ses getirmifl.

Eren: Olmaz O¤lan’›n ‹ngilizce versiyonu ve klibi var.

Avrupa’da 11 ülkede listelere girdi. Kanada’da 5 nu-

maraya kadar ç›kt›, Bulgaristan’da 1 numara oldu.

Hatta 1 numara oldu¤u zaman Radyo Bulgaria ile te-

lefon ba¤lant›s› yapt›k. Deneme amaçl› bir çal›flmay-

d›, single olarak da ç›kmad›. Buna ra¤men güzel tep-

kiler geldi. Umar›z, devam›n› getiririz.

‹lk röportaj›n›zda konservatuardaki hocalar›n›z›n ve-

rece¤i tepkilerden çekindi¤inizi söylemifltiniz. Tep-

kileri nas›l oldu?

Cemre: Eren ve Gülçin modern dans yap›yor, o ne-

denle pek problem yaflam›yorlar. Biz klasik baledeyiz

ve hocalar klasikçi olduklar› için farkl› bir kulvarda

olunmas›n› istemiyor. Ama yapt›¤›m›z›n iflin düzgün

oldu¤unu görünce daha ›l›ml› bakmaya bafllad›lar.

Sizin için Hepsi ne ifade ediyor?

Eren: Hayallerimizin gerçekleflti¤i fley Hepsi. Yapmak

istedi¤imiz fleyi arkadafllar›m›zla beraber yap›yoruz.

Hiçbir zaman yaln›z kalm›yor, birbirimize destek olu-

yoruz. Hepsi biziz, daha ne olsun.

Yasemin: Hepsi kimseye benzemeye çal›flm›yor,

kendi olmaya çal›fl›yor. 

Cemre: Herkesin akl›nda Hepsi deyince belli bir fle-

yin oluflmas›na çal›fl›yoruz.
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Salata

Malzemeler

Salata, P›nar taze kaflar peyniri, P›nar salam, Domates, Sa-

latal›k, Marul, Havuç, Zeytin, Zeytinya¤›, Limon

Haz›rlan›fl›

• Marullar do¤ran›r, havuçlar rendelenir. Domates ve salata-

l›k ince ince kesilir. Marul, havuç, domates ve salatal›k kar›fl-

t›r›ld›ktan sonra zeytin, salam ve rendelenmifl kaflarla süsle-

nir. Zeytinya¤› ve limonla tatland›r›l›r.

Sebzeli Penne

Malzemeler

Penne makarna, P›nar Krema, 1 k›rm›z› biber, 1 sar› biber, 1

havuç, 1 kabak, 1 kuru so¤an, 200 gr P›nar Taze Kaflar,

100 gr P›nar tereya¤›, Tuz

Haz›rlan›fl›

• Makarnalar hafllan›r. Sebzeler ince uzun kesilip bir tavada

eritilmifl P›nar Tereya¤›yla sotelenir. Makarna ve sotelenmifl

sebzeler harmanlan›r. P›nar Krema, rendelenmifl P›nar Taze

Kaflar ve tuzla tatland›r›p s›cak servis edilir.
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G
öksel Özçelik 1968 Bolu Mengen do¤umlu.

18 y›ld›r meslekte olan Özçelik, aflç›l›¤a Di-

van Otel’de ç›rakl›k yaparak bafllam›fl. Bu-

gün Divan’›n bünyesindeki Bebek Brasserie’nin Exe-

cutive Sous Chef’li¤ini (bafl aflç› yard›mc›s›) yap›yor.

Divan Otelleri’nin Erenköy’deki ilk flubesinde aflç›l›¤a

bafllayan Özçelik Fenerbahçe, Kalam›fl ve Kuruçefl-

me gibi çeflitli flubelerde çal›flm›fl. Babas›, dedesi ve

amcas› aflç› olan Özçelik’in mesle¤i seçmesinde ai-

lesinin büyük etkisi olmufl. Özçelik Fransa’da 10 Türk

flefinin kat›ld›¤› bir Türk Yemekleri kitab›nda, 10 Türk

yeme¤i tarifiyle yer alm›fl. 

Bebek Brasserie, Divan’›n bünyesinde bulunan ve

geçti¤imiz Ocak ay›nda aç›lan yeni bir mekan. Üst

kat› Divan Pastanesi olan mekan›n alt kat› restoran

olarak hizmet veriyor. Bebek Brasserie, zengin bir

mönüye sahip. Mönüde a¤›rl›kl› olarak Frans›z, ‹tal-

yan, Çin ve Mo¤ol gibi dünyan›n çeflitli mutfaklar›n-

dan yemekler yer al›yor. Deniz mahsullerine de mö-

nüde genifl yer ayr›lm›fl. Özçelik’e göre bir yeme¤i

yemek yapan en önemli unsur, kullan›lan malzeme.

“P›nar markas›n›n kalitesinde etkili pek çok unsur var-

d›r. Ayn› flekilde iyi bir yemek yapmak için öncelikle

iyi malzeme kullanman›z gerekir. Bu da taze ürünler-

le sa¤lan›r” diyor. Özçelik’in yemekteki önceli¤i lez-

zet... Göksel Usta, lezzetli bir yeme¤in en önem-

li püf noktas›n›n yap›lan ifli sevmek oldu¤unu söylü-

yor ve ekliyor: “Bizim iflimiz, özveri ve hassasiyet ge-

rektiren bir ifl. Bunun için de, sevgi olmazsa olmaz-

lardan birisi. Onu katmazsak yemek güzel olmuyor.”

Özçelik ev han›mlar›na yeme¤i az piflirmelerini öneri-

yor. Çok piflirilen yeme¤in özsuyunu ve lezzetini kay-

betti¤ini vurguluyor. Özçelik P›nar›m dergisi için hafif

ve kolay yap›labilen deniz mahsulleri sepetini seçti. 

iki aflç›, iki yemek
Göksel Özçelik / Bebek Brasserie Executive Sous Chef

Deniz Mahsulleri Sepeti 

Deniz Mahsulleri Sepeti
Malzemeler

• 40 gr karides, 40 gr kalamar, 40 gr hafllanm›fl ahtapot, 50

gr somon, 50 gr levrek, 1 cl zeytinya¤›, 1 gr tuz, 10 gr so-

¤an, 3 gr sar›msak, 110 gr Akdeniz yeflilli¤i, 20 gr cherry do-

mates, 40 gr göbek salata, tuz ve karabiber 

Sosu için

• 30 gr ketçap, 40 gr mayonez, 1 cl kanyak, 1 cl üzüm sir-

kesi, tuz ve karabiber 

Yap›l›fl› 

• ‹nce do¤ranm›fl so¤an ve sar›msak zeytinya¤›nda pembe-

lefltirilir. Üzerine karides, ince do¤ranm›fl kalamar, küp flek-

linde do¤ranm›fl somon, levrek ve ahtapot eklenir. Bütün

malzeme sotelenerek tuz ve karabiberle lezzetlendirilir. Ta-

ba¤a göbek salata ve Akdeniz yeflillikleri yay›l›p üzerine sos

gezdirilir. Bir adet göbek yapra¤› çanak fleklinde salatan›n

üzerine yerlefltirilir. Tavada sotelenmifl bal›klar bu çana¤›n

içine konularak salata servise sunulur.

“Az piflirilen yemek lezzetlidir”
röportaj: demet fleker foto¤raf: sinan kesgin
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“Yemek buhar›yla piflmeli”

Yusuf K›l›ç / Leb-i derya Executive Chef

Y
usuf K›l›ç 1978 A¤r› Do¤ubeyaz›t do¤umlu. 16

y›ld›r ayn› ifli yapan K›l›ç, genç yaflta executive

chef (bafl aflç›) olmufl. Limonlu Bahçe, Rejans

Restoran, Cafe De Paris ve Çeflme Paparazzi gibi

çeflitli mekanlarda çal›flm›fl. ‹ki y›ld›r da Leb-i der-

ya’n›n executive chef’li¤ini yap›yor. Mesle¤ini severek

yapt›¤›n› söyleyen K›l›ç, yemek yapman›n keyifli bir ifl

oldu¤unu belirtiyor. K›l›ç, flu günlerde www.yusufki-

lic.com isimli kendine ait web sitesini açma haz›rl›kla-

r› içinde.  

Leb-i derya, Beyo¤lu’nun sevilen mekanlar›ndan biri.

Restoran›n teras›ndan Beyo¤lu’nun en güzel deniz

manzaras›n› seyretmek mümkün. Restoran›n dünya

mutfa¤› yemeklerinden oluflan zengin bir mönüsü

var. Frans›z ve Meksika yemekleri, Yunan meze ta-

ba¤› ve salatas›n›n yan›nda Türk yemekleri de mönü-

de yer al›yor. K›l›ç, “Önemli olan müflterinin mutlu ol-

mas› ve buradan gülerek ayr›lmas›” diyor. Lezzet-

li bir yeme¤in püf noktalar›n› sordu¤umuz Yusuf Us-

ta, yemek piflirme derecesinin en önemli kriter oldu-

¤unu söylüyor. Yeme¤in buhar›yla birlikte k›s›k ateflte

piflti¤i zaman lezzetli olaca¤›n› belirten K›l›ç, restoran-

da ›zgara yaparken buharlama tekni¤ini kulland›klar›-

n› ifade ediyor. K›l›ç’a göre, yeme¤i yemek yapan en

önemli unsur hijyen. Ayr›ca yemek yaparken kullan›-

lan malzemenin taze ve kaliteli olmas› da gerekiyor.

Aflç›l›¤›n yaln›zca yemek yapmak demek olmad›¤›n›,

önemli olan yap›lan yeme¤in en iyi flekilde sunulma-

s› oldu¤unu belirten K›l›ç, “Yemek yaparken bir mu-

hasebeci kadar hesap yap›yoruz. Yemek yendi¤i in-

sanlar›n midelerini rahats›z etmemeli” diyor. Yemek-

teki önceli¤ini sordu¤umuz Yusuf Usta, lezzet ve su-

numun ayn› ölçüde önemli oldu¤una inan›yor. K›l›ç,

P›nar›m için özel tarifi bonfile rouge’u seçti.

Bonfile Rouge
Malzemeler

• 240 gr bonfile, 1 havuç, 1 kabak, yar›m etli k›rm›z› biber, 

1 hafllanm›fl patates 

Sosu için

• 1 kg et kemi¤i, 250 gr kar›fl›k sebze, 80 gr tereya¤›, yar›m

kilo süt, 100 gr un, 1 difl sar›msak, 100 gr krema, 50 gr

mantar, 50 gr enginar kalbi, 50 gr kuflkonmaz, taze çekilmifl

karabiber ve yeterince tuz

Yap›l›fl› 

• Kemikler tereya¤› ve sebzelerle sote edilir. 1 litre su ilave

edilir ve 1 saat kaynat›l›r. Konsumesine ayr›l›r. Tereya¤› unla

kavrulur, konsume, süt, karabiber, tuz ve kremayla kar›fl-

t›r›larak sos haz›rlan›r. Dövülmemifl bonfile ve sebzeler f›r›n-

lan›r. Hafllanm›fl patatesler panelenir. Sunum taba¤›n›n or-

tas›na patates, üzerine bonfile yerlefltirilir. Sebzeler taba¤›n

etraf›na dizilerek haz›rlanan sos ilave edilir ve servis yap›l›r.

Bonfile Rouge



H
er fleyin oldu¤u gibi dünya mutfaklar›n›n da

modas› var. Befl y›l önce moda olan Meksika

yemekleri yerini Uzakdo¤u yemeklerine b›rak-

t›, birkaç y›l önce füzyon herkesin vazgeçilmeziydi.

Art›k s›ra Osmanl› saray mutfa¤›nda. Henüz saray

mutfa¤› yapan restoranlar›n say›s› pek fazla olmasa

da, bu mutfa¤›n hakk›n› veren restoranlar yok de¤il. 

Ç›ra¤an Saray›’nda 1991 y›l›nda Vedat Baflaran tara-

f›ndan kurulan Tu¤ra, saray mutfa¤›n›n modern yüzü-

nün temsilcisi. Saray›n yerli ve yabanc› konuklar›

Tu¤ra sayesinde Osmanl› Mutfa¤›’yla tan›fl›yor. 

Restoran yaln›zca yemekleriyle de¤il dekoruyla da

dikkat çekiyor. Masif ahflap kap›lar›n ard›nda yeflil

a¤›rl›kl› duvarlar, kadife döflemeler ve Venedik kristali

avizelerle süslenmifl yüksek tavanlar Osmanl› Döne-

mi’nin ihtiflam›ndan izler tafl›yor. 

Tu¤ra’n›n bafl aflç›l›¤›n› dört y›ld›r Ayd›n Demir yap›-

yor. Demir 22 y›ll›k meslek hayat›nda Uzakdo¤u’dan

Avrupa’ya dünya mutfaklar› üzerinde çal›flm›fl ve son

dura¤› saray mutfa¤› olmufl. Demir, saray mutfa¤›

üzerinde araflt›rmalar yap›p, bu mutfa¤a modern bir

yüz kazand›rman›n yan› s›ra e¤itim vermek için gitti¤i

ülkelerde de saray mutfa¤›n› tan›t›yor.

K›saca özgeçmiflinizden söz eder misiniz?

Pek çok aflç› gibi ben de Bolu Mengen’liyim. Aflç›l›k

bizim oralarda babadan o¤ula geçen bir meslek.

Mutfakla ilk 1983 y›l›nda tan›flt›m. Tüm dünya mut-

faklar›n›n yemeklerini yapt›m.

Son dört y›ld›r da Tu¤ra’da sa-

ray yemekleri yap›yorum.

Neden aflç›lar ço¤unlukla Bolu

Mengen’den ç›k›yor?

Osmanl› Dönemi’nde saray

mutfa¤›na Bolu Mengen’li bir ki-

fli bafl aflç› olarak getirtiliyor. Bu

aflç› tüm akrabalar›n› ve tan›d›k-

lar›n› saray mutfa¤›nda çal›flt›r-

maya bafll›yor. Zamanla aflç›la-

r›n Bolu Mengen’li olmas› bir gelenek halini al›yor. Sa-

ray mutfa¤›n› tercih etmemin bir nedeni de atalar›m›n

hep bu mutfakta çal›flm›fl olmas›. Ben de bu mutfa¤›

ö¤renip gelifltirmek, günümüze tafl›mak istedim.

Mönüyü nas›l oluflturdunuz?

Burada çal›flmaya bafllamadan önce dört ay boyun-

ca saray mutfa¤›n› araflt›rd›m. Bu çal›flmadan sonra ilk

mönümüzü oluflturdum. Sonra saray mutfa¤›n› nas›l

günümüze adapte edebilece¤imizi düflündüm. Kü-

çük oynamalarla ve dünya mutfaklar›ndan ö¤rendi¤im

bilgilerle bu yemekleri özelliklerini bozmadan sunma-

ya bafllad›m. Kendi mutfa¤›n›n özelliklerini iyi bilirsen,

yeme¤in do¤as›n› bozmadan oynamalar yapabilirsin.

Araflt›rmalar›m s›ras›nda harika yemekler buldum. O

zamanlar et yemeklerini hafifletmek için meyve ve

meyve sular›ndan yararlan›l›yormufl. Erik suyu, nar ek-

flisi, badem, elma, kay›s› koyup yemek hafifletiliyor-

mufl. Bugün füzyon mutfakta uygulanan bu tekni¤i

Osmanl› Saray›’nda 16. yüzy›lda görüyorsun. 

Otellerde saray yemekleri yapan restoranlara s›k

rastlanm›yor. Ç›ra¤an’da neden var?

Buras› padiflahlar›n yazl›k saray›yd›. fiu an restoran›n

bulundu¤u salon onlar›n yemek salonuydu. Bu ne-

denle burada saray yemekleri yapan bir mutfak mutla-

ka olmal›yd›. Tu¤ra Restoran bugün Feriye Lokanta-

s›’n›n sahibi olan Vedat Baflaran taraf›ndan yarat›ld›.

Restoran›n ismi Ç›ra¤an’›n imzas›n› ifade ediyor. 

Osmanl› yemeklerini bire bir mi

sunuyorsunuz?

Burada yaln›zca saray yemekle-

ri sunmuyoruz. Çünkü çok iddi-

al› ve haz›rlanmas› zor yemek-

ler. Bu nedenle üzerlerinde oy-

namak gerekiyor. Burada geç-

mifli Osmanl›’ya dayanan Türk

lezzetleri yap›yoruz. Mönümüz-

de saray yemekleri, yöresel ye-

mekler ve bunlar›n sentezinden

oluflan yemekler var. Örne¤in
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röportaj: Damla Tomru 

bir restoran: Tu¤ra

Frans›z, ‹talyan, Uzakdo¤u mutfa¤› derken unutulan saray mutfa¤› Ç›ra¤an Saray›’nda,
eskiden padiflahlar›n yemek yedi¤i salonda hayat buluyor. Klasik tatlar “Tu¤ra Restoran”da

flef Ayd›n Demir’in küçük dokunufllar›yla günümüze ayak uyduruyor.

Buyrun Osmanl› sofras›na

Ayd›n Demir



“Osmanl› Dönemi’nde et yemeklerini hafifletmek için meyve ve meyve sular›ndan yararlan›l›yormufl. 
Erik suyu, nar ekflisi, badem, elma, kay›s› koyup yemek hafifletiliyormufl. Bugün füzyon mutfakta 

uygulanan bu tekni¤i Osmanl› Saray›’nda 16. yüzy›lda görüyorsunuz.”
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kapama, kuzudan yap›l›yordu ama a¤›r bir yemek ol-

du¤u için biz süt danas›ndan yap›yoruz. Ayr›ca kapa-

may› sak›zla tatland›r›yoruz. Sak›z saray mutfa¤›nda

bolca kullan›lan bir malzemeydi. Asl›n› bozmadan bu

tarz dokunufllarla yemekleri günümüze uyarl›yoruz. 

Kalorisi düflük olsun, tereya¤› kullanmay›n gibi

müflteri isteklerini de göz önünde bulunduruyor

musunuz? 

Aç›kças› çok dikkate alm›yorum. Çünkü o zaman ya-

rat›c›l›¤›m, sunufl tarz›m s›n›rlan›yor. Ayr›ca yemekle-

rimle ilgili flimdiye kadar hiç olumsuz elefltiri almad›m.

Zaten yemeklerim s›ra d›fl› ya da uçuk de¤il, her da-

mak zevkine hitap edebilecek yemekler.

Yabanc›lar›n tepkisi nas›l?

fiu ana kadar iyi tepkiler ald›k, çünkü ayk›r› tatlar sun-

muyoruz. Ayr›ca sunumumuz da çok sade. Ben ye-

me¤in süslenmesini sevmem. Yemeklerimi kültürü-

müze ve dünyadaki genel lezzet dengelerine göre

yap›yorum.

Ç›ra¤an Saray›’na dünyaca ünlü insanlar da geli-

yor, an›lar›n›z var m›?

Birkaç y›l önce Celine Dion gelmiflti. Saray yemekle-

rini, özellikle mezelerimizi çok be¤endi. Burada flark›

söyledi. Giderken onun için meze haz›rlad›k ve ufak

bir buzdolab›yla yan›nda götürdü. Bir de simidi çok

sevmiflti, onun için simit yapt›rd›k.

Saray yemeklerinin sunum flekli nas›l?

Eski belgelerde yemeklerin resmi yok. Osmanl›’da bir

ö¤ünde küçük porsiyonlarda 15-20 çeflit yemek ye-

niyordu. Ayr›ca düflünüldü¤ü gibi yemekler e¤lence-

li bir ortamda de¤il, mistik bir ortamda sunuluyordu.

Okudu¤um kadar›yla o dönemde sunumda süsle-

meler yoktu. Ben de sadelikten yanay›m. Sebzeler,

etler, soslar kendi renkleriyle sunulmal›; bu renkler iç

içe geçmeli. T›pk› Picasso, Dali tablolar›nda oldu¤u

gibi. Afl›r› süslü bir sunum gözü yorar, o zaman da

yemekten tat al›nmaz.

Mönüdeki yemekleri nas›l seçiyorsunuz?

Mönümüzü mevsimlere göre ayarl›yoruz. K›fl›n en az iki

çeflit çorba oluyor, daha a¤›r ve besleyici yemekler ya-

p›yoruz. Yaz›n daha hafif yemekler yap›yor, bafllang›ç

olarak daha çok salata sunuyoruz. Mönü haz›rlan›rken

malzemelerin mevsimlerine de önem veriyoruz.

Özel günlerde mönüleriniz de¤ifliyor mu? 

Ramazan’da üç çeflit çorba, dört ara s›cak, dört ana

yemekten oluflan özel bir mönümüz oluyor. Amaç if-

tarda insanlar›n kolay yemek seçmesini sa¤lamak.

Y›lbafl›nda tad›m mönüsü yap›yoruz. En az 10 çeflit

yemek sunuyoruz. Misafirlerimiz ufak porsiyonlarda

tüm yemeklerimizi tad›yor. Sevgililer Günü’nde mo-

dern yemekler yap›yoruz. Rengiyle tad›yla günün an-

lam›na uygun yemekler haz›rl›yoruz.

Davetlerde ne tarz yemekler sunuyorsunuz?

Burada dü¤ün, sünnet dü¤ünü gibi davetler olmuyor.

Yaln›zca a la carte olarak hizmet veriyoruz. Bazen top-

lant› yemekleri oluyor, o zaman da Türk yemekleri su-

nuyoruz. Ama, do¤um günü, evlilik y›ldönümü gibi özel

günlerde kiflinin hayalindeki mönüyü haz›rl›yoruz.

Yemeklerin yan›nda nas›l içecekler sunuyorsunuz?

Tüm alkollü içkiler mönümüzde bulunuyor. Türk ve

dünya flaraplar›ndan oluflan zengin bir kav›m›z da

var. Yemek aras›nda müflterilerimizin dama¤›n›n din-

lenip temizlenmesi için flerbet de ikram ediyoruz. Bu

Osmanl› Dönemi’nden kalma bir adettir. Avrupa’da

da sorbe sunulur. Zaten sorbe flerbetin dondurulmufl

halidir. 
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bir restoran: Tu¤ra



Saray yemekleri zaman ve itina isteyen yemekler-

dir. Yemekleri önceden mi haz›rl›yorsunuz?

Saray mutfa¤›n›n en büyük özelli¤i tencere yemekle-

ridir. Kebap da var, ama kebap bilinenin aksine ›zga-

rada de¤il kendi suyunda tencerede pifler; tas keba-

b›, be¤endili kebap gibi. Dana kapamay› k›s›k ateflte

uzun sürede yap›yoruz. Orijinale uymazsan›z yemek-

ten ayn› tad› alamazs›n›z. Yemekleri günlük yap›yo-

ruz. Diyelim ki bugün 60 kifli rezervasyon yapt›rd›, o

zaman tahmini olarak 10 kapama yap›yoruz. Kapama

befl saatte pifliyor, iki saat de demleniyor. Ama ›zga-

ralarda herhangi bir limit yok, çünkü siparifl üzerine

yap›yoruz. Herkes elektrikli ›zgara kullan›rken biz kö-

mür ›zgaras› kullan›yoruz. Tencerelerimiz de ço¤un-

lukla bak›r.

Sarayda belli bir yemek s›ralamas› vard›, siz bu s›-

ralamaya uyuyor musunuz?

Hay›r, günümüzde yemek s›ralamas› de¤iflti. Eskiden

mideyi rahatlatmak için zeytinya¤› en son yenirdi. Ar-

t›k zeytinya¤l› yemekler bafllang›ç olarak sunuluyor.

Özel olarak getirtti¤iniz malzemeler var m›?

Otelde Tu¤ra için özel al›m yap›l›r. Çünkü buras› sa-

ray mutfa¤›n› temsil ediyor. Hangi etin hangi bölgesi-

nin ne zaman güzel olaca¤›na önem veriyoruz. Asla

çiftlik bal›¤› kullanm›yoruz. Baharatlar›m›z Uzakdo-

¤u’dan geliyor. Fabrikasyon baharat alm›yoruz. Taze

baharat almaya dikkat ediyoruz. Genelde hep kahve-

rengi kakule satarlar, ben yeflilini bulmaya dikkat edi-

yorum. Sarayda Hindistan’dan getirilen tarç›n kullan›-

l›rd›, tad› daha farkl›d›r. Biz de onu bulmaya çal›fl›yo-

ruz. Sak›z› ise Sak›z Adas›’ndan getirtiyoruz.

Saray mutfa¤›n›n olmazsa olmazlar› neler?

Sarayda en çok kuzu eti yenirmifl. Av etleri, tavuk ve

dana pek yenmezmifl. Onun d›fl›nda her yemekte

mutlaka pirinç ya da bulgur pilav› olurmufl. Börek,

flerbet ve helva da saray mutfa¤›n›n olmazsa olmaz-

lar› aras›nda. 

Yeni Osmanl› yemeklerini bulmak için araflt›rma ya-

p›yor musunuz?

Araflt›rmac›lar›n kitaplar›ndan yararlan›yorum. Kütüp-

hanelerde araflt›rmalar yap›yorum. Ne yaz›k ki ye-

meklerimizle ilgili çok az kitap var. Ama hiç ummad›-

¤›n›z bir kitaptan da yemek tarifi ç›kabiliyor. 

Saray mutfa¤›n› di¤er mutfaklardan ay›ran özellikler

neler?

Öncelikle tencere yemekleri di¤er mutfaklarda yok.

Bunun d›fl›nda yemekler zeytinya¤› ve tereya¤›yla;

sebzeler ve etler de kendi sular›nda k›s›k ateflte pifli-

rilirdi. Etler asla az piflmifl olmazd›. Sarayda çi¤ ola-

rak yaln›zca salata ve yeflillikler yenirdi. Farkl› piflirme

teknikleri vard›. Örne¤in tas kebab›, et ve so¤anlar

tencerenin dibine konur, üstü kapakla örtülürdü. Bu

kapa¤›n üstüne pirinç konurdu ve tekrar bir kapakla

kapat›l›rd›. Böylece etin buhar›yla pilav piflerdi. Kuyu

yemeklerimiz, testi yemeklerimiz, f›r›nlarda mefle

odunuyla piflen ekmeklerimiz de bize özgüdür.

Saray mutfa¤›n› sa¤l›k aç›s›ndan ele al›rsak nas›l bir

tabloyla karfl›lafl›r›z?

15-18. yüzy›l aras›nda yemeklerimiz, dönemine göre

sa¤l›kl›yd› ama de¤iflen yaflam flekliyle mutfa¤›m›z

çok ya¤l› olarak an›lmaya bafllad›. O dönemin ihtiyaç-

lar› çok farkl›yd›. Özellikle savafl öncesi yap›lan ye-

mekler a¤›rd›. Düflünün, bugün bizim iki elimizle kal-

d›ramad›¤›m›z k›l›çlarla onlar savafl›yordu.

Saray mutfa¤›nda uzman bir aflç›s›n›z. Okullarda

Avrupa mutfaklar› ö¤retiliyor. Bu konuda ne düflü-

nüyorsunuz?

E¤itim verdi¤im ‹TÜ Vakf› Turizm Otelcilik Bölümü’nde

saray mutfa¤›n› ö¤retiyorum. Di¤er okullarda ö¤retil-

memesinin nedeni bu mutfakla ilgili yaz›l› dokümanla-

r›n yetersiz olmas›. Bu tarz yaz›l› kaynaklar›n yap›lma-

s› için aflç›, gurme ve profesörlerin bir araya gelip

uzun y›llar çal›flmas› gerekiyor.

Sizce Osmanl› mutfa¤› unutulur mu?

Dört y›ld›r saray mutfa¤› yap›yorum. Unutulaca¤›n›

düflünmüyorum, çünkü insanlar kendi kültürüne sa-

hip ç›kmaya bafllad›. Dünyada da mutfa¤›m›za ilgi

artt›. Umar›m mutfa¤›m›z hak etti¤i yere gelir ve bu

konuda çal›flmalara devam edilir.
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“Sebzeler, etler, soslar kendi renkleriyle sunulmal›; bu renkler iç içe geçmeli. 
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o zaman da yemekten tat al›nmaz.”

“Sebzeler, etler, soslar kendi renkleriyle sunulmal›; bu renkler iç içe geçmeli. 
T›pk› Picasso, Dali tablolar›nda oldu¤u gibi. Afl›r› süslü bir sunum gözü yorar, 

o zaman da yemekten tat al›nmaz.”
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Ku-de-ta

M
erhaba sevgili okurlar, önümüz k›fl, içinizi

›s›tacak bir yerlerden söz etmek istedim si-

ze. Singapur ve Bali’den. Yak›n zamanda

oradayd›m. Önce Singapur’a gittik. ‹nsan bu Asya

gezilerinde sütlü mamullerin k›ymetini çok iyi anl›yor.

Malum Asya kültüründe sebze ve tah›l a¤›rl›kl› bes-

lenme oldu¤undan bizim hislerimizi pek anlayam›yor-

lar, ne yaz›k ki. Otellerdeki mönü standard›nda pey-

nir yok. Sabah buldu¤unuz bir çeflit vasat peynire

sevgi ve flükranla bak›yorsunuz. Onu da otel, yaban-

c›lar›n konaklayaca¤›n› bildi¤i için koyuyor mönüye.

‹kinci bir çeflit isterseniz pek bir ezilip üzülüyor, ama

mutlaka buluyorlar. 

Bu benim Singapur’a ikinci gidiflim, ilk gidiflimde

unutamad›¤›m bir an›y› size anlatmak istiyorum. Sin-

gapur’un en meflhur yerlerinden birisi Raffels Hotel.

Sir Raffels ad›na yap›lm›fl, Coloniel mimarinin çok gü-

zel örneklerinden birisi. Sir Raffels Singapur’u kraldan

25.000 sterline sat›n alm›fl ve bir ticaret merkezi

oluflturmak üzere yoktan var etmifl. Dolay›s›yla flehrin

her yerinde izleri duruyor, Raffels Hotel de bunlardan

birisi. Bu otelin en ünlü farkl›l›¤› bar›nda yedi¤iniz f›s-

t›k kabuklar›n› özgürce yere atabilmeniz. Barda yerler

kabuk dolu, yürürken her yer ç›t›r ç›t›r ediyor. Sir Raf-

fels taraf›ndan yapt›r›lm›fl olan bu güzel otelin bence

en önemli özelli¤i hizmet kalitesi. Anlataca¤›m an› da

bununla ilgili. 

Arkadafl›m Tu¤ba’yla otelin restoran›nda yemek ye-

mek üzere oturduk. Sipariflleri çok ilginç bir flekilde

veriyorsunuz. Garson elindeki defterden bir sayfa ko-

par›yor, size veriyor. Sayfan›n üzerinde mönü var; is-

tedi¤iniz yiyecekleri iflaretleyip garsona veriyorsunuz,

o da size siparifllerinizi getiriyor. Biz siparifllerimizi

verdik, bir süre sonra garson içeceklerimizi getirdi,

bir iki kelime sohbet ederken bizim Türkiye’den oldu-

¤umuzu ö¤rendi. Bildi¤i birkaç Türkçe kelimeyle bize

ülkemizi övdü ve gitti. ‹ki dakika sonra eli bofl geri

geldi ve dedi ki “Siz büyük ihtimalle Müslümans›n›z

de¤il mi?” “Evet” dedik. “O zaman size bir bilgi ver-

mek isterim” diyerek devam etti. ‹çimden dedim ki,

“Siparifl etti¤imiz karidesler domuz ya¤›yla pifliyor

herhalde, bak ne ince düflünceli, bizi bu konuda

uyaracak, aferin delikanl›ya”. Garsonumuz devam et-

ti: “Siparifl etti¤iniz karidesler domuz ya¤› içermiyor,

ancak domuz ya¤›yla piflirilen yemeklerin de piflirildi-

¤i vok’ta pifliyor. ‹sterseniz ben size o yemekleri ‘he-

lal’ mutfakta piflirttireyim, ne dersiniz?” fiaflk›nl›¤›m›

anlatamam. Malum dünyada çok yer geziyorum, sor-

mazsan›z kimse sizi bu konuyla ilgili uyarmaz, çünkü

bu kadar turistik bir yerde hangi milletten oldu¤unuz-

la ilgilenmezler; ilgilenseler bile yüzeysel olur. Ayr›ca

uyaran olsa da baflka tencerede piflirelim demez, si-

ze baflka yemek verelim derler, çünkü hizmet boyut-

lar› bu kadar ileri de¤ildir.

Tabii bu ilgi üzerine keyiften dört köfle olmufl flekilde

yemeklerimizi yedik. Bize bir de Singapur’a özel Sin-

gapur Shiling içkisi ikram ettiler. Çok ferahlat›c› ve

kolay bir içecek:

30 ml cin

15 ml triple sek

15 ml benedictine

15 ml cherry brandy

15 ml taze lime suyu (Meksika limonu)

30 ml ananas suyu

30 ml taze portakal suyu

Buz

Tüm malzemeleri uzunca, buz dolu bir barda¤a ard›

ard›na boflalt›n, kar›flt›rma çubu¤uyla kar›flt›r›n.

Bu seyahatte bir de Bali’ye gittik. Bali’ye de ikinci se-

yahatimdi. Bu sefer çok daha keyifli oldu, harika bir

rehberin fark›n› yaflad›m gerçekten. Bali’de yemekler

pek yenecek gibi de¤il. Yöresel yemekler kullan›lan

ya¤dan dolay› a¤›r ve yerel restoranlar pek s›hhî de-

¤il. Turistik yerlerdeyse yerel yemekler pek yok. Sin-

gapur’da kullan›lan f›st›k ya¤› veya palmiye ya¤› ye-

mekleri oldukça a¤›r yap›yor, o yüzden midelerimizi

biraz zorluyor. Bali’ye geçece¤imizi bildi¤imden, itiraf

edeyim, kendi yapt›¤›m ekmek ve po¤açalardan ya-

n›ma bolca alm›flt›m -beni 3-4 gün idare etti onlar.

Tüm bunlara ra¤men tabii ki Bali’de çok güzel, orta-

m› hofl restoranlar da var. KU-DE-TA bunlardan biri

ve beni yemekleriyle oldukça etkiledi. Mönü “günlük

Semen’le 
mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Semen Zihnio¤lu

KU-DE-TA bir restoran-disko-kafe bileflimi; gündüzleri de plaj olarak servis 
veriyor.  Yemekleri bir harika. Bir yandan huzurlu bir müzik, di¤er yandan 
benzersiz sunumuyla enfes yemekler. Tüm bunlar Tanr›’n›n bir lütfu gibi... 
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menü” ve “standart mönü” olarak iki alternatifle sunu-

luyor. Canl› ›stakozdan yengece, et çeflitlerinden

midye çeflitlerine ne ararsan›z var mönüde. Biz res-

torana çok sevdi¤imiz dostlar›m›zla alt› kifli olarak git-

mifltik, hepimiz çok ac›km›flt›k, ne yesek ne yesek di-

ye düflünerek mönüye bakmaya bafllad›k. Bir süre

sonra hepsinden yemek istedi¤imizi fark ettik. Dola-

y›s›yla herkes farkl› bir fley siparifl etti, bafllad›k orta-

m› incelemeye. KU-DE-TA bir restoran-disko-kafe bi-

leflimi; gündüzleri de plaj olarak servis veriyor. Deniz

kenar›ndaki, özel plaj›ndaki flezlonglar geceleri uzan-

m›fl keyif yapanlarla dolu. Y›ld›zlar Bali’de bir baflka

görünüyor gerçekten. Disko k›sm› yemekten sonra

hareketleniyor, ortada küçük bir pisti var. Restoran

müflterilerinin baz›lar› pek fl›klar, baz›lar›ysa kot pan-

tolon ve tiflörtle rahat rahat dans ediyor. Hafif lofl bir

ayd›nlatma ve chill-out müzik eflli¤inde keyif yap›yor-

sunuz. Bir süre gözlem yapt›ktan sonra, çatal b›çak

elde, yiyeceklerimizin gelmesini beklemeye bafllad›k.

Bir de ne görelim, fevkalade sunumlarla etkileyici gü-

zellikte tabaklar bize do¤ru geliyor. Yemekler servis

edildi, masada bir sessizlik, hiçbirimiz bu kadar güzel

sunumlar beklemiyorduk. Herkes önce kendi, sonra

da di¤erlerinin taba¤›na bakarak sessizce gözlerini

doyurdu ve ard›ndan turnike bafllad›. 

Halimiz çok komikti, masadan yükselen sesler flöy-

leydi: “Benim yedi¤im enfes, tam istedi¤im gibi”,

“Senin yeme¤in çok güzel görünüyor, bir çatal verir

misin?” “Arkadafllar bu muhteflem bir lezzet, herkes

birer çatal als›n lütfen”, “Ayyy bu yemek harika, bir ta-

ne daha m› siparifl etsek?” “Yahu ben seninkinden

tadamad›m, o kadar doydum ki”, “Yar›n yine mi gel-

sek?” Masada bir cümbüfl, bir curcuna... Tarifi zor

bir haz, hem dostlar›n›zla birliktesiniz hem de harika

yemekler yiyorsunuz. Bir yandan hafif bir meltem esi-

yor, bir yandan huzur veren müzikler çal›yor. Bu Tan-

r›’n›n lütfu de¤il mi? Hepinize bu lütfu bol bol yaflama

f›rsat› dilerim. Tabii ki Bali’ye gitmeye gerek yok.

Unutmay›n, “Hayatta esas mutlu olmakt›r ve bunu

herkes hak eder”.

Sa¤l›k ve sevgi dolu bir k›fl ve tabii ki

Lezzetli günler dilerim
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harlie’nin Çikolata Fabrikas› filmindeki çikola-

ta evler, bebekler ve akla hayale gelmeyen

yüzlerce süsleme Türkiye’nin ilk pastane bafl

aflç›s› Yusuf Yaran’›n elinde gerçe¤e dönüflüyor. ‹flin

ilginç yan› çikolata ve flekerleri bir heykelt›rafl gibi fle-

killendiren Yusuf Yaran tatl› yemeyi sevmiyor. Genç

aflç›bafl› henüz 12 yafl›ndayken amcas› sayesinde

profesyonel olarak mutfa¤a girmifl. Farkl› otellerin ar-

d›ndan 2002 y›l›nda Ç›ra¤an Otel Kempinski’de ifle

bafllam›fl. K›sa süre sonra pastane aflç›bafl›l›¤›na ge-

tirilmifl. Hem Türkiye Aflç›lar Milli Tak›m›’yla hem de

yaln›z kat›ld›¤› yar›flmalardan ödüllerle dönen Yaran’›n

en büyük hayali, konusu hakk›nda ser verip s›r ver-

medi¤i kitab›.

Neden pastac›l›¤› seçtiniz? 

Bir insan domates çorbas›n› sütlaçtan iyi yap›yorsa

sütlaç yapmak için u¤raflmamal›; domates çorbas›

yapmaya devam etmeli. Baflar›n›n s›rr› budur. Ben

süsleme ve pasta yap›yorum, çünkü bu alanlarda

baflar›l›y›m. 12 yafl›mda mesle¤e ilk bafllad›¤›mda

tüm mutfa¤› dolaflt›m ve kocaman kazanlarda yemek

yapmak, çuvallarca patates soymak hiç hofluma git-

medi. Tam vazgeçecekken pastane mutfa¤›na gir-

dim ve bir daha da ç›kmad›m. Pastane mutfa¤›nda

kullan›lan malzemeler sihirli. Çikola-

tayla öyle çok fley yapabilirsiniz ki.

Bir yumurtayla yapaca¤›n›z fley s›n›r-

l›. Herkes yemek seçer ama kimse

pastaya hay›r diyemez. Bir lokanta-

da mönüye karar verirken en çok

tatl› bölümünde zaman harcan›r.

Süslemenin püf noktalar› neler?

Herkes süsleme yapmaya çal›flabilir

ama ne kadar baflar›l› olur, bilemem.

Oran ve denge önemli, elbette yete-

nek de olmal›. Soyut çal›fl›lsa da bir konu olmal›. Da-

has› yarat›c› ve yeniliklere aç›k olunmal›.

Süslemede ne gibi figürler yap›yorsunuz?

Figürler yarat›c›l›¤›n›zla s›n›rl›. Birkaç y›l önce Temel

‹çgüdü filmindeki ünlü sahnenin heykelini yapt›m. En

son yedi aflç›y› üst üste bindirdim. S›n›rs›z renk alter-

natifiniz var. Ama ben en çok k›rm›z›, siyah ve beya-

z› kullan›yorum. Her dönem moda figürler de oluyor.

Bu aralar soyut çal›flmalar yap›yoruz, t›pk› resim gibi.

Bir aç›dan bize avantaj sa¤layan bir çal›flma, çünkü

hata bile yapsan›z soyut deyip geçebiliyorsunuz.

Süslemede görünüfl kadar lezzet de önemli mi?

Hay›r, kullan›lan malzeme yenebilir ama hayal etti¤iniz

tatta de¤ildir. Lezzetten çok görünüflüne ve uzun sü-

re dayan›kl› olmas›na önem veriyoruz. Süslemeyi

yenmesi için de¤il göze hitap etmesi için yap›yorum.

Eminim büfede iki ay süs olarak durmufl bir çikolata-

y› kimse yemek istemez.

Süslemeleri yaparken neler kullan›yorsunuz?

Yap›m aflamas›nda akl›n›za gelebilecek her aleti kul-

lan›yorum. Et dövece¤i, diflçi aletleri, mala, oyuncak

kürek ve kova gibi. Asl›nda süslemecilik bina yapma-

ya benziyor, sadece çimento yerine çi-

kolata ve fleker kullan›yoruz. Malzeme

olarak farkl› flekillerde piflirilmifl ve kara-

melize edilmifl fleker ve çikolatalar kul-

lan›yoruz. fiekerlerde a¤aç köklerinden

yap›lan g›da boyalar› kullan›yoruz.

Bir dekorun yap›m› ne kadar sürüyor?

Önce ne yapaca¤›ma karar veriyorum.

Sonra çiziyorum, bilgisayarda boyut-

land›r›yorum. Sizin için yapt›¤›m fleker-

den aflç› çal›flmas› dört buçuk saatimi
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röportaj: damla tomru

foto¤raflar: baflak erel

söylefli: Yusuf Yaran

Rüya pastalar
Kimsenin kolayl›kla hay›r diyemedi¤i fleker ve çikolatalar Türkiye’nin ilk pastane bafl aflç›s›

Yusuf Yaran’›n elinde bambaflka bir ruha bürünüyor. Yaran’›n figürleri aras›nda Eyfel
Kulesi’nden fliflman aflç›, matador ve bo¤aya kadar neler yok ki!

Yusuf Yaran
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ald›. Biraz da flans ifli. Bazen yapt›¤›n›z heykel k›r›l›yor

ya da hata yap›yorsunuz. Çikolatayla çal›fl›yorsan›z so-

run yok, ama fleker kullan›yorsan›z bafltan bafllaman›z

gerekiyor. Süsleme yapmak satranç oynamaya benzi-

yor, sonraki hamleleri tahmin etmek gerek. Dekorun

oranlar› da önemli, oran› tutturamazsan›z k›r›l›r.

Yapt›¤›n›z süslemeler ne kadar dayan›yor?

Saklama koflullar›na göre de¤iflir. Çikolatadan yap›l-

m›fl olanlar 16 derecede dört befl ay, flekerden süs-

lemeler ise cam fanuslarda bir y›l saklanabilir.

Hiç rekor denemeleriniz ya da keflifleriniz oldu mu?

Asl›nda yapt›¤›m her süsleme bir keflif oluyor. Yedi

aflç›y› üst üste bindirmek, o dengeyi sa¤lamak bir re-

kordu. Geçen y›l, kullan›lan her malzemeyi dünyan›n

farkl› yerlerinden getirtti¤imiz ve alt›nla kaplad›¤›m›z

2000 dolarl›k pasta da bir ilkti.

Mutfakta süsleme önemli bir yere sahip mi?

Befl alt› y›l önce süsleme yapmak bir faziletti, ama

flimdi öyle de¤il. Bu yaz Amerika’da kat›ld›¤›m pas-

tac›l›k ve ekmekçilik kongresinde art›k dünyada de-

kora önem verilmedi¤ini gördüm. Bundan böyle ye-

mek taba¤›nda süsleme yap›lmayacak. Çünkü de-

korlu bir tabak geldi¤inde insanlar›n yapt›¤› ilk ifl o

dekoru çatallar›yla kenara koymakt›r. Süsleme ve

yemek ayr› sunulmal›. Aç›k büfede duran aflç› fleklin-

deki bir süsleme o büfeye ayr› bir s›cakl›k ve renk

katar. Biz burada restorandaki yemeklerle uyumlu

süslemeler yap›yoruz. ‹spanya günü düzenlendi¤in-

de bo¤an›n alt›nda ezilmifl bir matador yap›yoruz,

Fransa gününde Eyfel Kulesi. Yemek güzelse bir

patl›can kabu¤u ya da hamur parças›yla süslemek

gereksiz. Dolay›s›yla hep söylendi¤i gibi Türk tence-

re yemeklerinin görünüm nedeniyle puan kaybetti¤i-

ne de inanm›yorum.

Hedefleriniz neler?

17 yafl›ndayken Ç›ra¤an Palace’ta pastane bafl aflç›-

s› olmak hayalimdi. 3 y›ld›zl› bir aflç›bafl› olmaktansa

5 y›ld›zl› bir pastane flefi olmay› tercih ettim. Böylece

5 y›ld›zl› bir otelde, ilk pastane bafl aflç›s› oldum. fiu

an kitap yazmak istiyorum. Konusu mesle¤imle ilgisiz

ama yay›mland›¤›nda ses getirece¤ine eminim. 

Kendinizi gelifltirmek için neler yap›yorsunuz?

Karakalem çal›fl›yorum. Gördü¤üm her fleyin karaka-

lem çal›flmas›n› yap›yorum. Kakaoya¤›, çikolata, po-

tasyum sorbat ve titanyumu kar›flt›r›p ortaya bir boya

ç›kard›m. Karakalem gibi sonuç veriyor ve gölgelen-

dirme imkan› tan›yor. Ayr›ca yurtd›fl›ndaki e¤itim ve

kongreleri de takip ediyorum. Çeflitli yar›flmalara kat›-

l›yorum. Benim dal›mda çal›flan di¤er aflç›lar›n neler

yapt›¤›n› ö¤reniyorum. 

Kendi pastalar›n›zda süslemeler yap›yor musunuz?

Benim yapt›¤›m pastalar düflünme aflamas›ndan so-

nuna kadar tek ve çok özeldir. Pastalar›m› yerken in-

san baflka dünyalara gider, bir çatal al›nca gerisini

yemek için kendisine engel olamaz. Yapt›¤›m pasta-

lar yeterince iddial› oldu¤u için bir de dekor yapmaya

hiç ihtiyaç duymuyorum. 

En be¤endi¤iniz çal›flman›z hangisi?

Geçen y›l uluslararas› yar›flmada bana alt›n ödül ka-

zand›ran pasta gururum. Çünkü Diana ve Prens

Charles’›n dü¤ün pastas›n› yapan ‹ngiliz uzman gelip

beni kutlad› ve pastamla ilgili sorular sordu. Çok onur

duydum. Pastan›n iflçili¤i zordu. Hassas bir flekerden

dantel ördüm, sonra yan›na gelin ve damat koyup

güllerle süsledim. 
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söylefli: Yusuf Yaran

“Bence bir insan domates çorbas›n› sütlaçtan daha iyi yap›yorsa sütlaç yapaca¤›m diye u¤raflmamal›.
Domates çorbas› yapmaya devam etmeli. Baflar›n›n s›rr› budur.”
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“Bundan sonra yemek taba¤›nda süsleme yap›lmayacak. Çünkü dekorlu bir tabak geldi¤inde insanlar›n
yapt›¤› ilk ifl o dekoru çatallar›yla kenara koymakt›r. Süsleme ve yemek ayr› sunulmal›.”



G
ünümüzde sa¤l›kl› beslenmek, diyet yaparak

fazla kilolardan kurtulmak olarak alg›lan›yor.

Diyet programlar›yla fazla kilolar veriliyor ama

k›sa süre sonra geri al›n›yor... Oysa sa¤l›kl› beslenmek

bir yaflam tarz›. Çocukluktan bafllayan ve yaflam›m›z›n

sonuna kadar devam etmesi gereken bir süreç.

Beslenme uzman› ve diyetisyen Sevinç Akdur Akda¤

“Su ‹çsem Yar›yor” isimli kitab›nda diyet listelerinin,

sa¤l›kl› beslenmenin bir yaflam tarz› haline getirilme-

di¤i sürece ifle yaramayaca¤›n› belirtiyor. Efli Emre

Akda¤’la birlikte kitab› yazmalar›n›n nedenini de, in-

sanlar›n sa¤l›kl› beslenmeyle ilgili yanl›fl yönlendiril-

mesi olarak aç›kl›yor. Emre Akda¤ efliyle tan›flt›ktan

sonra fazla kilolar›ndan kurtulmufl. Bu nedenle kitap-

ta hem bir beslenme uzman›n›n hem de diyet uygu-

layan birisinin bak›fl aç›s› yer al›yor. Sa¤l›kl› beslen-

meyle yüzde 80 oran›nda kanser, kolesterol ve flifl-

manl›ktan korunabilece¤imizi söyleyen Akda¤, her bir

kilo fazlan›n insan ömrünü sekiz ay k›saltt›¤›n› vurgu-

luyor. Akda¤, yiyeceklerle aram›zda duygusal bir ba¤

oldu¤unu ifade ediyor. Yani ne yiyece¤imizi içinde

bulundu¤umuz ruhsal durum belirliyor.

Kitab›n ismi “Su içsem yar›yor”. Belki de çok say›da

kiflinin s›k s›k tekrarlad›¤› bir cümle. Bu cümledeki

durumu yaflayan kifliler olabilir mi?  

Böyle bir fley söz konusu de¤il. ‹nsanlar inanmak is-

tedikleri için y›llard›r bu kavram var. ‹ki çeflit genetik

fliflmanl›k var ve ikisinin de tedavisi mümkün. ‹htiya-

c›n›zdan fazla kalori al›rsan›z tabii ki fliflmanlars›n›z.

Her fleyden önce suyun kalorisi yok.

Kalorisiz bir besinin vücuda yarama-

s›n›n imkan› da yok. Ayr›ca su, vücu-

du iyi çal›flt›rd›¤› için kilo vermeye

yard›mc› olur. Kitab›n ismini koyar-

ken, yanl›fl inançlar›m›z›n oldu¤u ve

bunlar› düzeltebilece¤imiz mesaj›n›

vermek istedim. “Su ‹çsem Yar›yor”

ismini verdim, ama alt›na da “Sa¤l›kl›

ve formda yaflaman›n püf noktalar›”

dedim. Bu, bir sa¤l›k ve form olay›.

‹nsanlar›n yüzde 90’›n›n kafas›nda su

içsem yar›yor düflüncesi var.

“Diyetler ifle yaramaz” diyorsunuz. Neden?

Diyet yaparak kilo vermeniz mümkün. Ama bunun

kal›c›l›¤› yok ve herhangi bir liste birden fazla kifliye

uygulanamaz. Diyet bittikten sonra yine eskisi gibi

beslenmek do¤ru de¤il. Bunun yaflam tarz› haline

getirilmesi gerekiyor. Hayat›m›z› zorlaflt›rmadan, yan-

l›fl al›flkanl›klar›m›z› de¤ifltirerek bir yaflam tarz› olufl-

turmal›y›z. Diyet yapmak yaln›zca kilo vermek demek

de¤il. Beslenme davran›fl›n›n sa¤l›kl› olmas› genel bir

baflar›y› getirir. Elbette sa¤l›kl› beslenmenin kurallar›

var, ama bunlar kifliye göre de¤iflir. Bu nedenle diyet

listeleri ifle yaramaz.  

‹nsanlarda diyet yapma iste¤i nas›l ortaya ç›kar?

‹nsan psikolojisinde iki temel davran›fl var; ac›dan

kaçmak ve zevke ulaflmak. Kifli, uzun süre kilolu ya-

flay›p bir gün aniden kilo vermeye karar verdiyse, o ki-

fli için bir ac› efli¤i geçilmifl demektir. Örne¤in, istedi-

¤i bir fleyi giyememek ya da sevdi¤i kifli taraf›ndan

be¤enilmemek ac› vermifltir veya doktor “Zay›flamaz-

san öleceksin” demifltir. Duygular›n›n fark›nda olma-

yan kifli, bir gün gerçekle yüz yüze geliyor ve bir fley-

ler yapmas› gerekti¤ine karar veriyor. Ama geç oluyor. 

Diyet yapan kifliler diyetin ilk günlerinde h›zl› kilo ve-

riyor, daha sonra bu süreç yavafll›yor. Hatta verilen

kilolar h›zla al›n›yor. Neden?

Diyete bafllanan hafta kilo verme h›z›, sonraki hafta-

lara göre daha h›zl› olabilir. Ama arada büyük fark ol-

mamal›. Örne¤in günde 10 birim yiyorsan›z, diyete

girdi¤inizde bunu 8 birime düflürüyorsunuz. Arada

birdenbire bir fark olufltu¤u için ilk

hafta vücut uyum sa¤layamadan h›zl›

kilo veriliyor. Çünkü ani bir k›s›tlama

olufluyor. Sonraki haftalarda beslen-

me tarz›na al›flan vücudun kilo verme

h›z› yavafllayabilir. Uygun olmayan bir

diyet yap›yorsan›z, ilk hafta ya da ilk

birkaç hafta h›zl› kilo verirsiniz. Amaç,

bafltan itibaren dikkatli ve yavafl kilo

vermektir. Hastalar›ma, “Tavflanla

kaplumba¤ay› hat›rlay›n. Yavafl ve

emin ad›mlarla giderseniz, hem ama-

c›n›za ulafl›rs›n›z hem de de¤ifliklik
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röportaj: demet fleker

sa¤l›kl› yaflam: Sevinç Akdur Akda¤

Su içsem yar›yor
Diyetle haftada yar›m kilo vermek ideal. Ayda en fazla dört ya da befl kiloya ç›karabilirsiniz.
Suyun kalorisi olmad›¤›ndan kilo ald›rmas› mümkün de¤il. Her bir kilo fazlas› insan ömrünü
sekiz ay k›salt›yor. Her ö¤ünde en az iki dilim ekmek yenmeli. Psikolojimize hakim olmam›z

gerekiyor, çünkü ruh halimiz yediklerimize yans›yor ve kilo olarak geri dönüyor.

Beslenme uzman› Sevinç Akdur Akda¤
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kal›c› olur” diyorum. Bu, bilimsel bir gerçek. Vücudun

yaln›zca ya¤ kaybetmesini istiyorsak yavafl kilo ver-

memiz gerekir. Ama bu ifli bilmeyen kifliler ilk haftalar-

da fazla kilo verebilirler. 

Peki bunun ideali nedir?

Dünya Sa¤l›k Örgütü ve bütün t›p literatürlerine göre

ideal olan haftada yar›m kilo vermek. Bunu ayda en

fazla dört ya da befl kiloya ç›karabiliyoruz. Haftada bir

kilonun üzerinde kilo kaybetmek hiçbir zaman istedi-

¤imiz bir fley de¤il. 30 kilo fazlan›z varsa, bu kilolar›

en az bir y›lda alm›fls›n›zd›r. Ama nedense bu kilolar

bir ayda verilmek isteniyor. Böyle bir fley matematik-

sel ve kimyasal olarak da mümkün de¤il. ‹nsanlar bu-

nu hala bir sa¤l›k uygulamas› olarak görmüyorlar. 

“Çok yemek yemenin temelinde hayatla bafl edeme-

mek yat›yor” diyorsunuz. Sizce insanlar h›rs›n› ye-

mekten mi al›yor?  

Bu sorun özellikle kad›nlarda var. Erkeklerde de var

ama, onlar kafalar›na takm›yor. Duygular›n› ifade et-

mekte özgür bireyler olarak yetifltirilmiyoruz. Özellikle

kad›nlar öfkelerini, k›zg›nl›klar›n› ve itiraflar›n› sözlü ola-

rak dile getirme lüksüne sahip de¤il. Bir fleyleri ifade

etmek bir ihtiyaç; ifade edememekse bir duygusal

boflluk. ‹nsanlar bu bofllu¤u yiyerek doldurmaya çal›-

fl›yor. Konuflmak a¤›zla yap›lan bir eylem. Kifli bu ey-

lemi çi¤neyerek ifade etme yoluna gidiyor. fiefkat ih-

tiyac› olan insanlar çikolata gibi daha yumuflak k›-

vaml› yiyecekler yemek istiyor. Ama sinirli birisi, cips

ve kuruyemifl gibi daha sert yiyecekler yiyerek o an-

da rahatl›yor. Yani yemeklerle aram›zda duygusal bir

ba¤ var. Kifli tutkulu biriyse ya da bir fleye h›rs yap-

t›ysa, baharatl› yiyecekler yiyor. Kad›nlar›n flefkat ihti-

yac› daha çok oldu¤u için tatl› ve çikolatay› seviyor-

lar. Erkeklerin de güç ve iktidar h›rslar› fazla oldu¤u

için bu duygular›n› baharatl› yiyecekler yiyerek gideri-

yorlar. Do¤duktan sonra hayatla ilk iliflkimiz annemi-

zin memesiyle kuruluyor. Anne karn›ndan ç›kt›¤›m›z-

da bambaflka bir dünyayla karfl›lafl›yoruz ve anne

memesini emerek rahatl›yoruz. Büyüme sürecinde

de anne yemekle ödüllendiriyor. Dolay›s›yla duygusal

sorunlar› çözmeyle yemek aras›nda hiç fark›nda ol-

mad›¤›m›z duygusal efllemeler kuruluyor. Bir gün bir

sorunla karfl›laflt›¤›n›zda, bilinçalt› sorununuza çözüm

bulmak için verileri tar›yor. Sonuçta duygusal duru-

munuza karfl› ne yiyece¤iniz ortaya ç›k›yor. Siz o lez-

zeti bulmak için yiyorsunuz, ama bulam›yor ve o lez-

zeti aramaya devam ediyorsunuz. Kiflinin öncelikle o

bofllu¤un dolmayaca¤›n› ve çözümün yemek olmad›-

¤›n› bilmesi gerekiyor.

Pek çok kifli ekme¤in kilo ald›rd›¤›n› bilir, oysa ekmek

kilo ald›rmaz. Neden?

‹nsan vücudunun vitamin ve mineraller d›fl›nda üç

ana besin grubuna ihtiyac› var; protein, karbonhidrat

ve ya¤lar. Bir insan›n günlük 10 birim enerji almas›

gerekiyorsa, bunun alt› ya da yedisi karbonhidratlar-

dan, bir buçuk ikisi proteinlerden, geri kalan› da ya¤-

lardan gelmek zorunda. Yani vücudun günlük yüzde

60-70 oran›nda karbonhidrata ihtiyac› var. Karbon-

hidrat ihtiyac›m›z›n bir k›sm›n› meyvelerden al›r›z. Ge-

ri kalan›n› ekmekle tamamlamak durumunday›z. Ek-

mek, hem karbonhidrat ihtiyac›n› karfl›lamas› hem de

vücuttaki B grubu vitaminleri sa¤lamas› aç›s›ndan

önemli. Ama beyaz ekmek yerine kepekli ekmek ye-

nilmeli. Karbonhidrat› almay› kesti¤iniz zaman, vücut

enerji kayna¤› bulamaz ve kendi organlar›n› enerjiye

çevirmeye bafllar. Bu da su kayb›na neden olur. Vü-

cudunuzun kalp ve böbrekten enerji elde etti¤ini dü-

flünün. Bu enerjiyi yakarken, hem enerji hem de za-

rarl› kimyasal maddeler aç›¤a ç›k›yor. Bunlar› süzmek

için de böbrekler çok çal›fl›yor ve ciddi anlamda su

kayb› ortaya ç›k›yor. Bu nedenle tart›ya ç›kt›¤›n›zda

çok kilo verdi¤inizi zannedersiniz. ‹nsanlar ekmek ye-

meyince kilo verdiklerini san›yorlar. Halbuki böyle bir

fley yok. Yeterli karbonhidrat al›rsan›z vücudunuz or-

ganlar› yakmaz, fliflmanl›¤a yol açan ya¤› yakar. Ama

ekmek yemenin de bir limiti var. Her ö¤ünde en az iki

dilim ekmek yenmeli.     

Sa¤l›kl› beslenme koflullar› nelerdir? Bir günde hangi

besin grubundan ne kadar tüketilmeli?

Dünyada insanl›¤› tehdit eden üç büyük hastal›k var;

osteoporoz (kemik erimesi), sendrom x (fliflmanl›k ve

buna ba¤l› hastal›klar) ve kanser. Her üç hastal›ktan

da korunman›n yolu beslenmeden geçiyor. Sa¤l›k-

l› beslenme koflullar› bu hastal›klardan korunmak için

gerekli. Zay›flamak bir sonuç, ama amaç de¤il. Sa¤-

l›kl› besleniyor ve hastal›klardan korunuyorsan›z zaten

kilolu olmazs›n›z. Bir gün içinde herkes en az yar›m

kilo süt ya da yo¤urt tüketmeli, bir yumurta büyüklü-

¤ünde peynir yemeli. Haftada iki ya da üç kez iyi pifl-

mifl yumurta yenmesi gerekiyor. Yumurtan›n koleste-

rolü yükseltti¤ine inan›l›r, böyle bir fley yok. Gün için-

de az miktarda et (k›rm›z› et, tavuk ve bal›k) yenmeli.

Bu miktar üç ya da dört köfte büyüklü¤ünü geçme-

meli. Bol bol sebze yenmeli. Sebzede bir limit yok,

yenebildi¤i kadar sebze yenmeli. Ayr›ca her sebze

ya¤ içermeli. Yani ya¤s›z salata ya da ya¤s›z sebze

yenmemeli. Sebzelerdeki vitaminler bizi kanserden

korur. O vitaminlerden yararlanabilmek için de ya¤la

birlikte yenmesi gerekir. Portakal, elma ve armut gibi

orta boy meyvelerden günde üç tane yemek yeterli-

dir. Üzüm, çilek ve kiraz gibi taneli meyvelerden de

orta boy bir meyve yerine bir su barda¤› yenebilir.

Kavun ve karpuz gibi meyvelerin her bir dilimini orta

boy meyve olarak düflenebilirsiniz. Yani günde üç

porsiyon meyve yenmeli. Bir bardak taneli meyve, bir

orta boy meyve ve bir dilimli meyve tüketilebilir. Ce-

viz, f›nd›k ve f›st›k ya¤ grubu besinlerin aras›nda yer

al›r. Bu besinler faydal›d›r, ama günde üç, befl tane-

yi geçmemeli. Fazlas› kilo ald›r›r. Günde 6-11 porsi-

yon ekmek grubundan g›da tüketilmeli. Bunlar›n d›-

fl›nda su içilmeli. Çünkü vücutta her fley suyun için-

de gerçekleflir. T›pk› deniz olmazsa denizin içinde ya-

flam›n olmayaca¤› gibi... Günde en az bir buçuk litre
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bir ba¤ var. Kifli tutkulu biriyse ya da bir fleye h›rs yapt›ysa, baharatl› yiyecekler yiyor.”



su içilmeli. Bunlar› düzenli tüketirseniz, kemik erime-

si, fazla kilo, kolesterol ve kanser gibi sorunlar› yafla-

mazs›n›z. Ama tabii ki beslenme bunlar› yüzde 100

engelleyemez. Çünkü stres ve genetik faktörler de

var. Beslenmeyi kontrol alt›na ald›¤›n›zda yüzde 80

oran›nda koruyuculuk sa¤lars›n›z. 

20 dakika kural›n› aç›klar m›s›n›z? Neden 20 dakika?

20 dakika fizyolojik aç›dan çok önemli. Yemeye bafl-

lad›¤›n›z anda sindirim bafllar. A¤›zda bafllayan sindi-

rim tamamland›ktan sonra mide ve ba¤›rsaktan doy-

du¤unuza dair baz› hormonlar salg›lan›r. Vücudumuz

belli besinleri al›nca ve belli hormonlar salg›lan›nca

beynimize doydu¤umuza dair mesaj gider. Yani mide

dolunca ve fliflince doymay›z. Kan›m›zdaki belli mad-

deler düflünce ac›k›yor, o maddeler belli bir seviyede

al›n›nca da doyuyoruz. 20 dakika dolunca, normal

h›zda yemek yiyorsan›z beyne doydu¤unuza dair tok-

luk mesaj› gider. Ama 20 dakikay› h›zl› yiyerek geçiri-

yorsan›z, doydu¤unuzda ihtiyac›n›zdan çok yemek

yemifl oluyorsunuz. 20 dakikay› yavafl yavafl doldur-

mak gerekiyor. O zaman beyindeki tokluk merkezine

sinyal gitmesi için f›rsat verirsiniz, doydu¤unuzu anlar

ve çok yiyemezsiniz. 

Kilolu insanlar›n daha az yaflad›¤› bilimsel olarak ka-

n›tlanm›fl. Neden kilolu insanlar daha az yafl›yor?

Her bir fazla kilo, insan ömrünün sekiz ay›n› götürü-

yor. Çünkü fazladan ya¤, özellikle hayati organlar›n

çevresindeki ya¤, damar ya¤lanmas›, kolesterol ve

fleker hastal›klar›n›n oluflmas›na neden oluyor. fiifl-

manl›k ciddi oranda ömrü k›salt›yor. Çünkü strese

neden oluyor, buna ba¤l› olarak hormonlar de¤ifliyor

ve hücre yafllanmas› gerçeklefliyor. Kalp insan vücu-

dunun hücre ve kilosuna göre kan yetifltirebilmek için

belli say›da atar. Ama fazla kilonuz varsa, kalbiniz da-

ha fazla çal›flmaya bafllar. Bu nedenle de kalp y›p-

ranma pay›na çabuk ulafl›r. Yani fazla kilonuz oldu¤u

zaman cepten yiyorsunuz. Bu nedenle kalp y›pran›-

yor ve ömrünüz k›sal›yor. 

“Sa¤l›kl› beslenme 30’lu yafllardan sonra bir tercih

de¤il, bir zorunluluktur” diyorsunuz. Neden?

Yafllan›yoruz, bu bir gerçek. ‹nsan do¤ar, büyür, yafl-

lan›r, biyolojik bir süreci tamamlar ve ölür. 30’lu yafllar

asl›nda geç bile. Çocukluktan itibaren sa¤l›kl› besle-

nirseniz, ileride sa¤l›kl› olmay› neredeyse garantiliyor-

sunuz. 30’lu yafllara geldi¤inizde vücut yavafl çal›fl›-

yor, vücutta yeni kemik yap›m› gerçekleflmiyor ve y›-

k›m bafll›yor. Bu nedenle 30’lu yafllardan sonra sa¤-

l›kl› beslenme bir zorunluluk. Aksini yaparsan›z, vücut

40’›na geldi¤inde çöker. 40’›nda ya da 50’sinde hala

koflabilen, gülebilen ve kendi ayaklar› üzerinde dura-

bilen bir insan olmak istiyorsan›z, sa¤l›kl› beslenmeyi

bir zorunluluk olarak düflünmelisiniz. 

Sa¤l›kl› beslenmenin d›fl›nda bir de stres faktörü var.

Peki stresi ne yapaca¤›z? 

Stres günde bir paket sigaran›n verdi¤i zarardan fazla

zarar veriyor çünkü kortizol hormonunun salg›lanmas›-

na yol aç›yor; bu hormon da damarlar› tahrip ediyor.

Sa¤l›kl› beslenerek damarlar›n›z› strese karfl› dayan›k-

l› hale getirebilirsiniz. Strese karfl› daha güçlü hale ge-

lirseniz, bedensel performans›n›z ve sa¤l›kl› düflünme

yetene¤iniz de artar. Size stres verecek durumlardan

daha sa¤lam düflünen bir insan olarak da korunabilir-

siniz. Onun için sa¤l›kl› beslenmek bir yaflam tarz›.

Beslenme deyince akla kilo vermek gelmeyecek,

sa¤l›k gelecek. Beslenmek sa¤l›¤›n en büyük koruyu-

cusu ve tedavi edicisi. Sa¤l›¤›n k›ymetini bilmiyoruz.

K›ymetini kaybetmeden anlamak gerekiyor. Ak›ll› insan

elindekilerin de¤erini kaybetmeden anlar. 

Kafeinli içecekler çal›flma ortam›nda çok tüketiliyor.

Befl bardaktan fazlas› önerilmiyor. Neden?

fiiflmanl›¤›n ilaçla tedavisi üzerine bilimsel bir araflt›r-

ma yapm›flt›m. Araflt›rmalar›m sonucunda kafein-

li içeceklerin baz› zararlar› oldu¤unu gördüm. Yap›lan

çal›flmalar kafeini belli dozun üzerinde ald›¤›n›zda,

kalbinizin h›zl› çal›flmaya bafllad›¤›n› gösteriyor. Gün-

lük içti¤iniz kafeinli içecek say›s› befl barda¤› geçer-

se, kan ya¤› oran›n›z artar; bu da damar t›kan›kl›¤›na

neden olur. Kalpten uzak bölgelerdeki k›lcal dolafl›m

bozulur. Dolafl›m›n bozulmas› demek, vücutta yeter-

li oksijenlenmenin olmamas› demek. Oksijenin gitme-

di¤i hücre ölür. Ayr›ca kafein ba¤›ml›l›k yarat›r. Kafe-

inli içecekleri mümkün oldu¤u kadar az tüketmeliyiz. 
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Art›k herkes sa¤l›kl› beslenmenin peflinde. ‹nsanlar ürün seçerken raflar›n önünde
uzun uzun ürün içeri¤ini okuyor. Beslenme al›flkanl›¤›m›zda art›k probiyotik ve 

prebiyotik g›dalar da var. Peki bunlar›n sa¤l›k üzerindeki etkileri neler? 

Prebiyotikler, Probiyotikler

konsept: Yeni ürün

T
üketiciler yiyecek maddelerini art›k yaln›zca lez-

zetine göre de¤il, besin içeri¤ine hatta sa¤lad›-

¤› özel yararlara göre de¤erlendiriyor. Ne bulur-

sam yerim ya da sevdiklerimden vazgeçmem hatta

damak tad›m benim için vazgeçilmezdir gibi cümleler

yavafl yavafl tarih sayfalar›ndaki yerini al›yor. Neden

derseniz, sa¤l›k zevkin önüne geçiyor. Günlük hayat

içinde kofluflturma ve stres nedeniyle pek çok sa¤l›k

riskine aç›k yaflayan insan, en az›ndan kontrol edebi-

lece¤i noktalarda egemenli¤ini ilan etmek niyetinde. 

Fonksiyonel g›dalar, g›da pazar›n›n önemli ve h›zla

geliflen bir kolu. Özellikle probiyotik ve prebiyotik içe-

ren g›dalar oldukça popüler. Süt ve süt ürünleri ise

probiyotik ve prebiyotik özelliklerin gelifltirilmesi aç›-

s›ndan önem tafl›yor. Bu cümlelerden de anlafl›ld›¤›

üzere, g›da da¤arc›¤›m›zda farkl› kavram ve terimleri

a¤›rlamam›z gerekiyor; prebiyotikler ile probiyotikler...

Asl›nda abartmamak gerek. Bugün yeni oldu¤undan

söz etti¤imiz kavramlar üzerinde uzun zamand›r çal›fl-

malar devam ediyor. Anlafl›lan kavramlar›n soka¤a

inmesi zaman al›yor. 

Süt ürünlerinde yararl› bakterilerin kullan›m›, 1908 y›-

l›nda Rus bilim adam› Ilya Metchnikoff’un yo¤urt gibi

fermente süt ürünlerini tüketmenin sa¤l›k için fayda-

l› oldu¤unu keflfetmesiyle bafllad›. Metchnikoff’un te-

orisine göre insan vücudu zaman geçtikçe zehirleni-

yor ve ba¤›rsaklardaki yanl›fl bakteri tiplerinin faaliyet-

leri nedeniyle direnci gittikçe azal›yor. Bilim adamlar›-

n›n dikkatini çeken bir nokta, uzun ömürlü insanlar›n

genellikle diyetleri fermente süt ürünlerine dayanan

toplumlardan ç›kmas›.

Bilim adamlar›na göre insan›n sa¤l›kl› olmas› ba¤›r-

saklardaki bakteri dengesine ba¤l›. ‹nsan sa¤l›¤›, sin-

dirim sistemindeki Lactobacillus acidophilus gibi ba-

z› bakterilerin varl›¤›yla ilgili. Vücut a¤›rl›¤›m›z›n 1-1.5

kg’›n› ba¤›rsaklarda bulunan 400 ayr› türde yaklafl›k

1014 (100 trilyon) bakteri hücresi oluflturuyor. Bunlar

oksijenin neredeyse hiç bulunmad›¤› kal›nba¤›rsak

ve inceba¤›rsa¤›n alt k›s›mlar›nda yer al›yor. Bu mik-

roflora, sa¤l›¤›m›z› do¤rudan etkileyen yararl›, zarar-

l› ve nötr etkiye sahip mikroorganizmalar içeriyor. 

Prebiyotik madde nedir? 

Prebiyotik maddeler, sindirim sistemi boyunca vü-

cutta emilmeden kal›nba¤›rsa¤a gelen ve kal›nba¤›r-

saktaki yararl› bakterilerin geliflimini ve aktivitelerini

olumlu yönde etkileyen maddelerdir.

Bir g›da içeri¤inin prebiyotik grubu içerisinde yer ala-

bilmesi için;

• Mide ve inceba¤›rsakta sindirilememesi ve emile-

memesi

• Ba¤›rsakta bulunan yararl› bakteriler taraf›ndan kul-

lan›labilmesi 

• Sa¤l›¤› iyilefltirici yönde ba¤›rsak floras›n› de¤ifltire-

bilmesi

• ‹nsan ve hayvan sa¤l›¤›n› olumlu yönde etkileyebil-

mesi gerekir.

2003 y›l›nda yap›lan bir pazar araflt›rmas›na göre Av-

rupa’da prebiyotiklerin uygulama alan› olarak süt

ürünleri yüzde 62 oranla bafl› çekiyor. F›r›nc›l›k ürün-

lerinde yüzde 20, ifllenmifl et ürünlerinde yüzde befl,

di¤er uygulamalarda ise yüzde yedi oran›nda prebi-

yotik maddeler kullan›l›yor. Avrupa’da 87 milyon euro

civar›ndaki prebiyotik ürün pazar›n›n 2010 y›l›nda

179.7 milyon euro’ya ulaflaca¤› tahmin ediliyor.

Sa¤l›k aç›s›ndan etkileri

‹nsan ba¤›rsa¤›, 400-500 farkl› türde mikroorganizma

içeren ve oldukça zengin bir mikrofloraya ev sahipli-

¤i yapan, son derece aktif bir organ. Söz konusu

mikroorganizmalar›n baz›lar›n›n bulunduklar› ortama

faydal›, baz›lar›n›nsa zararl› etkileri var. Probiyotik mik-

roorganizmalar, ba¤›rsakta do¤al olarak bulunan s›-

n›rl› say›daki faydal› bakteri türleri. Prebiyotikler, pro-

biyotik mikroorganizmalar›n geliflimini ve faaliyetlerini

olumlu yönde etkileyen ve sa¤l›¤›n› iyilefltiren g›da bi-

leflenleri. Sindirime u¤ramadan kal›nba¤›rsa¤a ula-

flan herhangi bir g›da maddesi potansiyel bir prebi-

yotiktir. Sindirilemeyen karbonhidratlar, baz› peptidler

ve lipitler bu grupta yer al›r. Ba¤›rsakta bulunan pro-

biyotik bakteriler taraf›ndan seçici olarak fermente

edilen prebiyotiklerin etkili olmalar› için fermentasyo-

nun seçici olmas› gerekir. Prebiyotiklerin sa¤l›k üze-

rindeki etkileri, fermentasyonun do¤as›na ba¤l› olarak

de¤iflir.
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Probiyotik mikroorganizmalar› da içeren fermente süt

ürünlerine prebiyotikler eklendi¤inde oldukça iyi so-

nuç al›n›r. Bebekler, yafll›lar ve hastalar ba¤›rsak mik-

rofloralar›ndaki de¤iflikliklere karfl› daha hassas ol-

duklar› için özel formülasyonlarda prebiyotiklerin kul-

lan›lmas› sa¤l›k aç›s›ndan önemlidir. 

Probiyotik ne demek?

“Probiyotik” Yunanca bir sözcük ve “yaflam için” an-

lam›na geliyor. Probiyotik içinde bulundu¤u canl›n›n

sindirim sistemine faydal› etkilerde bulunan mikroor-

ganizmalar için kullan›lan bir terim.

Sa¤l›k aç›s›ndan etkileri

Baz› bilim adamlar›na göre Lactobacillus acidophilus

ve bifidobakteriler’in süt ürünleriyle düzenli olarak tü-

ketilmesinin sindirim sistemine faydas› büyük. Bifido-

bakteriler, insan ve hayvanlar›n kal›nba¤›rsa¤›nda ya-

flayan temel bakterilerdir. Acidophilus’u da içeren

Lactobacillus’lar ise inceba¤›rsakta bulunur. Yafllan-

man›n, hastal›klar›n, ilaç tedavilerinin, stresin ve ba¤›-

fl›kl›k sistemindeki bozukluklar›n sindirim sistemindeki

bakteri popülasyonunun normal dengesini etkiledi¤i

ve genellikle bu sistemdeki faydal› bakterilerin say›s›-

n› azaltt›¤› biliniyor. L.acidophilus ve bifidobakteriler’in

yiyeceklerle al›nmas›, dost bakteri say›s›n›n artmas›n›,

sindirim sistemi bakteri popülasyonunun normal den-

gesini korumas›n› ve sindirim sistemi bozukluklar›n›n

azalmas›n› sa¤lar. Sindirim sistemi aç›s›ndan fayda-

l› olan probiyotikler ishalin önlenmesi, ülserin kontrolü,

kolesterolün düflürülmesi, ba¤›fl›kl›k sisteminin güç-

lendirilmesi, kolon kanserinin önlenmesi gibi konular-

da da olumlu etki gösterir. Probiyotikler, insan sa¤l›¤›

üzerindeki yararl› etkilerinden dolay› özellikle süt ürün-

lerinde (yo¤urt ve di¤er fermente süt ürünlerinde) g›-

da içeri¤i olarak kullan›l›r. Probiyotiklerin, 2003 dünya

pazar pay›n›n yaklafl›k üç milyar euro oldu¤u biliniyor

ve pazar›n büyüme oran› da yüzde 10-20.

Probiyotikler hangi yollarla al›n›r?

‹nsan sa¤l›¤›na faydal› oldu¤u düflünülen probiyotik

mikroorganizmalar üç farkl› yolla al›n›r: Fermente süt

ürünleriyle, g›dalara bu bakterilerin canl› hücrelerinin

eklenmesiyle ve probiyotik bakterilerin canl› hücrele-

rinden haz›rlanan tablet ya da kapsüllerle. Probiyotik-

ler Japonya’da daha çok tablet fleklinde, Avru-

pa’daysa g›da yoluyla al›n›r. 

Bifidobakterilerin sa¤l›k üzerindeki etkileri

‹shal, sindirim sistemi üzerindeki cerrahi operasyon-

lar, antibiyotik kullan›m› gibi nedenlerle ba¤›rsaklar-

daki mikrobiyal popülasyonun dengesi bozulabilir.

Ortam de¤iflikli¤i, s›cak ya da so¤uk ortam, denge-

siz beslenme, yafl ve di¤er faktörler de bu dengeyi

etkileyen unsurlar. Bu gibi durumlarda zararl› mikro-

organizmalar bask›n hale gelir. Ba¤›rsaklarda yarar-

l› bakterilerin bask›n olmas› sa¤l›k için çok önemlidir.

Bifidobakteriler, ba¤›rsaklarda asetik asit üretir ve bu

sa¤l›k aç›s›ndan yararl› bir maddedir. ‹çeri¤inde ase-

tik asit olmas› nedeniyle sirke içerek bifidobakterilerin

yaratt›¤› etkinin yarat›labilece¤i düflünülebilir. Asl›nda

sirkenin vücuda olumlu etkileri yok de¤il (hastal›klar-

dan sonraki iyileflme döneminin çabuk atlat›lmas›, ifl-

tah›n artmas› gibi). A¤›z yoluyla al›nan sirke inceba-

¤›rsakta sindirilerek kullan›l›r. Bifidobakterilerin üretti¤i

asetat sayesinde ba¤›rsaklardaki asitlik yükselir ve

zararl› mikroorganizmalar›n geliflimi bask› alt›nda tutu-

lur. Asetat, ba¤›rsak hareketlerini h›zland›rarak sindi-

rimi kolaylaflt›r›r.

Ba¤›rsaklardaki mikroorganizmalar›n etkileri 

Ba¤›rsaklarda zararl› mikroorganizmalar bask›n oldu-

¤unda pH bazik tarafa kayar. Yararl› mikroorganizma-

lar bask›nsa, bifidobakteriler laktat ve asetat olufltu-

rarak ba¤›rsaklar› asidik hale getirir. Böylece zarar-

l› mikroorganizmalar›n geliflmesi bask› alt›nda tutulur

ve amonyak gibi bazik maddelerin miktar› azal›r.

Karaci¤er fonksiyonlar›ndan biri ba¤›rsaklarda sindiri-

mi gerçekleflmifl olan zehirli maddeleri parçalay›p de-

toksifiye etmektir. Ba¤›rsaklarda zararl› mikroorganiz-

malar ne kadar çok olursa karaci¤erin yükü o kadar

artar. Bifidobakteriler ise ba¤›rsaklarda vücut için za-

rarl› maddeler üretmez ve karaci¤er üzerine fazla yük

binmesini engeller. Bifidobakteriler B1, B2, B6, B12,

nikotinik asit, folik asit ve biotin gibi ba¤›rsaklardan

emilerek kullan›lan çeflitli vitaminler üretir.

Bifidobakteri içeren g›dalar tüketerek bifidobakterile-

rin di¤er mikroorganizmalara oranla daha yüksek bir

ba¤›rsak mikrofloras› oluflturmas›n› sa¤layabiliriz. Bu

nedenle bifidobakteriler içeren süt veya yo¤urt gibi

ürünlerin yemek s›ras›nda ya da yemekten sonra tü-

ketilmesi çok uygundur. Bifidobakterilerin sa¤l›k için

etkilerini gösterebilmesi, ba¤›rsaklarda belli bir say›da

olmas›yla mümkündür. Süt ve yo¤urt gibi ürünlerde

ml’de en az 10 milyon bifidobakteri olmas› gereklidir.

Sinbiyotikler

Probiyotik ve prebiyotiklerin bir arada kullan›lmas›na

sinbiyotik ad› verilir. Yo¤urt sinbiyotik besinlere güzel

bir örnek. Sinbiyotikler, fonksiyonel g›da bileflenleri-

nin gelifltirilmesinde gelecek vaat eden konulardan

biridir. Sinbiyoti¤in gösterece¤i etki, tek bafl›na pro-

biyotik ve prebiyoti¤in gösterece¤i etkiden büyüktür.
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P›nar’dan haberler

P›nar’dan bir ilk daha... “Herkes için sa¤l›k, lezzet

ve yenilik p›nar›” olma misyonuyla hayat›m›za ye-

nilikler getiren P›nar, fonksiyonel ürün ailesi Denge’ye

iki yeni ürün ekledi. Türkiye’nin ilk sütlü-meyve-

li prebiyotik içece¤i “P›nar Denge Prebiyotik” ve “P›-

nar Denge Yo¤urt” piyasaya sunuldu. Hastal›klara

karfl› ba¤›fl›kl›¤› güçlendirmeye destek olan sütlü-

meyveli içecek P›nar Denge Prebiyotik, içerdi¤i pre-

biyotik liflerle sindirim sistemimizde bulunan yarar-

l› bakterilerin say›s›n› art›r›yor ve bu sayede ba¤›fl›kl›k

sistemimizin güçlenmesine destek oluyor. P›nar

Denge Prebiyotik, 250 ml prizma ambalajda; orman

meyveli, fleftali-portakall› ve vanilyal› olmak üzere üç

farkl› çeflitte tüketicisine sunuluyor. 

Uzun ömürlü olan içecek, oda s›cakl›¤›nda da son

kullanma tarihine kadar tazeli¤ini ve prebiyotik özelli-

¤ini koruyor. ‹çerdi¤i prebiyotik lifler sayesinde kalsi-

yum emilimini art›rarak kemik geliflimine de katk› sa¤-

l›yor. Ayr›ca A, D ve E vitaminlerini içeriyor. P›nar

Denge Yo¤urt ise hem probiyotik hem de prebiyotik

özellikleri içeren, ya¤ oran› azalt›lm›fl bir light yo¤urt.

P›nar Denge Yo¤urt, her gün düzenli olarak tüketildi-

¤inde içerisindeki probiyotikler ve prebiyotik lifler sa-

yesinde ba¤›fl›kl›k sisteminin güçlenmesine destek

oluyor. Bunun yan› s›ra sindirim sistemini düzenle-

meye yard›mc› oluyor. 

Probiyotikler ve prebiyotik lifler 

Probiyotikler sindirim sistemini düzenlemeye yard›m

eden ve ba¤›rsak sistemimizdeki yararl› bakterilerin

say›s›n› art›rarak, vücudun do¤al direncinin güçlen-

mesine destek olan canl› bakterilerdir. Prebiyotik lifler

ise Probiyotiklerin ana besin kayna¤›d›r; sindirim sis-

temimizde bulunan yararl› bakterilerin say›s›n› art›ra-

rak, ba¤›fl›kl›k sistemimizin güçlenmesine destek olur.

Mikroplara karfl› koruma kalkan› 

P›nar Denge Prebiyotik ve P›nar Denge Yo¤urt’un bir

buçuk y›l süren ARGE çal›flmalar› için bin 500 Euro

harcand›. Konuya iliflkin düzenlenen bas›n toplant›-

s›nda konuflma yapan Yaflar Holding Yönetim Kuru-

lu Baflkanvekili ‹dil Yi¤itbafl›, prebiyotiklerin dünyada

bir devrim olarak nitelendirildi¤ini belirterek, “Hasta-

l›klara karfl› ba¤›fl›kl›¤›n güçlendirilmesine, vücudu-

muzun direncinin artmas›na yard›mc› olan P›nar Den-

ge ürünleriyle tüketicilerimiz, mikroplara karfl› koruma

kalkan› gelifltirecek” dedi. 

Pazar pay› hedefi yüzde 10 

Dünyada sa¤l›k bilincinin h›zla artmas›na paralel ola-

rak, tüketicilerin beklentisi de art›yor. Bu amaçla, in-

san sa¤l›¤›n› olumlu yönde etkileyen fonksiyonel

ürünler piyasaya sürülüyor. Fonksiyonel ürünler,

2003 y›l›nda 35 milyar Euro’luk ciroya ulaflarak pazar

pay›n› yüzde 11 art›rd›. Türkiye’deyse fonksiyonel yo-

¤urt pazar›n›n 2005 y›l› pazar pay› 35 milyon YTL, süt

pazar›n›n da 20 milyon YTL olmas› bekleniyor. Yani

Türkiye fonksiyonel ürünler alan›nda yolun bafl›nda

yer al›yor. P›nar, yeni ürünlerle fonksiyonel g›da pa-

zar›ndan yüzde 10 pay almay› hedefliyor. Fonksiyo-

nel ürünlerin P›nar’›n cirosu içindeki pay›ysa yüzde 5. 

Denge ailesi 

P›nar tüketicilerin fonksiyonel g›da taleplerine cevap

vererek, ilk kez 1999 y›l›nda Denge ailesini olufltur-

du. Bu amaçla, yetiflkin ve gençlerde kemik ve difl

sa¤l›¤›na destek olan Denge Kalsiyum; süt flekerini

sindirme sorunu yaflayan kifliler için Denge Laktoz-

suz sütü tüketiciye sundu. Ard›ndan 2002 y›l›nda ye-

tiflkinlerde kalp sa¤l›¤›na, hamilelik döneminde pla-

senta yoluyla ve emzirme döneminde ise anne sütü

sayesinde bebeklerde zihin ve görme yetilerinin geli-

flimine destek olan Denge Omega 3’ü tüketicileriyle

buluflturdu. 

Kuklalarla reklam filmi 

P›nar Denge Prebiyotik ile P›nar Denge Yo¤urt’un

tan›t›m› için çeflitli reklam filmleri çekildi. Bu filmlerde

beyin, ba¤›rsak, burun ve kalbi temsil eden kuklalar

yer al›yor. Bu kuklalar› Okan Bayülgen, Mehmet Ali

Erbil, Engin Günayd›n ve Özkan U¤ur seslendiriyor.

P›nar’dan ba¤›fl›kl›k devrimi 
P›nar, Türkiye’nin ilk sütlü-meyveli içece¤i “P›nar Denge Prebiyotik” ve “P›nar Denge Yo¤urt”u piyasaya
ç›kard›. P›nar “Denge” ürünleriyle mikroplara karfl› koruma kalkan› kuracak.
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19 y›ld›r sergiledi¤i birbirinden güzel, e¤itici ve

yarat›c›  oyunlarla minik tiyatroseverlerle buluflan

P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, 2005-2006 sezonuna

“O Benim Annem” adl› müzikli dansl› çocuk oyunuy-

la bafllad›. Çocuklar›n güzel sanatlara olan ilgisini ar-

t›rmak ve onlara tiyatro izleme al›flkanl›¤› kazand›rmak

amac›yla faaliyetlerini sürdüren P›nar Kido Çocuk Ti-

yatrosu, 2005-2006 sezonunda “O Benim Annem”

adl› oyunuyla ‹stanbul’da perdelerini açt›. 

Sezon boyunca ilkö¤retim okullar› ve kolejleri ziyaret

ederek minik tiyatroseverleri ücretsiz olarak tiyatroyla

buluflturacak olan P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, oyun-

lar›n› baflta ‹stanbul ve ‹zmir olmak üzere Bursa, An-

kara, Eskiflehir ve Yozgat’ta sergileyecek. Yaz turnesi

boyunca 16 bin kilometre yol kat ederek birçok il ve

ilçede sergilenen ve yaklafl›k 30 bin çocukla buluflup

onlar›n büyük be¤enisini kazanan “O Benim Annem”

adl› müzikli dansl› çocuk oyunu, aile-çocuk iliflkileri,

sevgi, arkadafll›k gibi temalar› iflliyor. P›nar Kido Ço-

cuk Tiyatrosu 1987 y›l›ndan beri faaliyet gösteriyor.

Her y›l Türkiye çap›nda yaklafl›k 200 bin çocu¤a üc-

retsiz olarak tiyatro izleme imkan›n› sunan P›nar Kido

Çocuk Tiyatrosu her oyun sonras› da¤›tt›¤› Kido süt

çeflitleri, Kido mini peynirler, Kido puddingler ve kü-

çük hediyelerle de minikleri mutlu ediyor. 

Oyunun künyesi:

Ad›: O Benim Annem Yazar: Eric Woos, Yönetmen:

Y›ld›r›m Beyaz›t Oyuncular: Evrim Alasya, U¤ur De-

mirpehlivan, Y›ld›r›m Beyaz›t, fiakir Demirpehlivan,

Özgür Dereli

P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu perdelerini açt› 

P›nar, en bilinen ilk “5”marka aras›nda

Yaflar Holding G›da Grubu’na 5, 10, 15 , 20, 25

ve 30 y›ld›r hizmet eden arkadafllar, P›nar Süt ve

P›nar Et’te yap›lan törenlerle onurland›rma sertifikala-

r›n› ald›lar. Her y›l geleneksel olarak düzenlenen

onurland›rma törenleri bu y›l Yaflar Holding’in 60., P›-

nar’›n ise 30. y›ldönümleri dolay›s›yla geçti¤imiz y›llar-

dan daha farkl› bir anlam tafl›yordu.  

Ekim ay›nda P›nar Süt’te gerçeklefltirilen ödül töreni-

ne P›nar Süt, Yaflar Birleflik Pazarlama ve Çam-

l› Besicilik ve Yem flirketleri çal›flanlar› kat›ld›. Törene

Yaflar Holding Onursal Baflkan› Selçuk Yaflar ve Ya-

flar Holding Yönetim Kurulu Baflkan Vekili ‹dil Yi¤itba-

fl› ve Yaflar Holding ve P›nar Grubu üst düzey yöne-

ticileri kat›l›m gösterdi. Tören ve kokteylin ard›ndan

Yaflar Holding G›da Grubu için haz›rlanan 30. y›l filmi

tüm çal›flanlarla birlikte izlendi. Onurland›rma töreni

P›nar Et’te de Yaflar Holding ve P›nar üst düzey yö-

neticilerinin kat›l›m›yla tekrar edildi.

P›nar 30 y›l kutlamalar›n› ayr›ca süt üreticileriyle de

paylaflt›. P›nar süt yetkilileri ve P›nar’›n süt al›m› yap-

t›¤› üreticilerin kat›ld›¤› törende 30. y›l belgesel filmi

izlendi ve kutlama töreni beraber yenilen yemekle

sona erdi.

Kuruldu¤u günden bugü-

ne kadar sektörünün li-

deri olmaya devam eden ve

tüketiciye her zaman en iyi,

en kaliteli ve en sa¤l›kl› ürün-

leri sunan P›nar, ‹ngiltere

merkezli Superbrands Inter-

national taraf›ndan Türkiye’nin 89 süper markas›ndan

biri seçildi. Araflt›rma flirketi GfK Türkiye’nin, bu 89

markan›n bilinirli¤i üzerine yapt›¤› araflt›rmada P›nar,

yüzde 99 bilinirlik oran›yla “ilk 5” marka aras›nda yer

ald›. Esma Sultan Yal›s›’nda gerçeklefltirilen ödül tö-

renine P›nar Et Genel Müdürü Zeki Ilgaz, P›nar Süt

Genel Müdürü Ergun Akyol ve halkla iliflkiler depart-

man› yöneticileri kat›ld›. Süper markalar›n seçici kuru-

lunda Do¤ufl Holding Yönetim Kurulu Baflkan› Aclan

Acar, Sabanc› Holding Kurumsal ‹liflkiler Direktörü

Ahter Kutadgu, Arçelik A.fi. Genel Müdürü Aka Gün-

düz Özdemir, Bahçeflehir Üniversitesi ‹letiflim Fakül-

tesi Dekan› Prof. Ali At›f Bir, Boyner Holding Yönetim

Kurulu Baflkan› Cem Boyner, Do¤an Holding A.fi.

Baflkan› Mehmet Ali Yalç›nda¤, Metro Group Türkiye

Temsilcisi Nurdan Tümbek Tekeo¤lu, TGSD Baflka-

n› Umut Oran gibi isimler yer ald›. 

P›nar’›n ana sponsoru oldu¤u, Dokuz Eylül Üniversite-
si Kariyer Yönetim Kulübü taraf›ndan Türkiye’deki   tüm
üniversite ö¤rencileri aras›nda düzenlenen “Kendi
Markan› Yarat” yar›flmas›nda kazanan projeler bel-
li oldu. ‹zmir Crowne Plaza Otel’de gerçeklefltirilen
ödül töreni öncesinde finale kalan befl proje de¤erlen-
dirildi. Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkanveki-
li ‹dil Yi¤itbafl›’n›n da yer ald›¤› jürinin de¤erlendirmesi
sonucunda Lamassu ekibi “Tikkit” markas›yla birinci,
Dinomo tak›m› “Shrub” markas›yla ikinci, Shine&Smile
“Daphne Huzurevi” markas› ile üçüncü oldu. Tören s›-
ras›nda gösterilen P›nar Prebiyotik reklam filmi be¤eni
toplad›.

‹zmir Atatürk Kültür Merkezi’nde düzenlenen 3. Ana
Çocuk Sa¤l›¤› Kongresi’ne P›nar ana sponsor olarak
destek verdi. Kat›l›mc›lar için haz›rlanan P›nar çantala-
r›nda Omega 3 süt, ilk ad›m sütler hediye edildi. Kah-
ve molalar›nda  ise kat›l›mc›lara aromal› sütler ve P›nar
Can›m Çekti kurabiyeleri ikram edildi.

“Do¤al ve Sa¤l›kl› Yaflam” slogan›ndan hareket eden
Expo Natura Fuar›, Dünya Ticaret Merkezi’nde ger-
çeklefltirildi. Aç›l›fl› Tar›m ve Köy ‹flleri Bakan› Mehmet
Mehdi Eker taraf›ndan yap›lan fuarda, P›nar stand›nda
kat›l›mc›lara organik süt ikram› yap›ld›. Fuar içinde ger-
çeklefltirilen Organik Tar›m Zirvesi’nde; toplumun ya-
rarlar› korunarak, organik tar›m üretiminin art›r›lmas›
konular›na de¤inildi.

P›nar’dan destek
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Kitaplarda sa¤l›k ve beslenme

kitap
haz›rlayan: demet fleker

YEMEK‹STAN

Kitap ad›: Yemekistan / fiifal› 

Yemekler Ansiklopedisi 

Yazar: Lilay Koradan 

Yay›nevi: Akis Kitap 

Sayfa say›s›: 600

ISBN: 975-9129-50-7

Yemekistan’da, Anadolu’nun hemen hemen her

bölgesinden derlenen yemek tarifleri, mutfakta

iflinizi kolaylaflt›racak pratik bilgileri, Osmanl› mutfa-

¤›ndan Sultanlara has yemekleri, Türk mutfa¤›n›n in-

celikleri, baharatlarla ilgili kapsaml› bilgiler ve çeflit-

li yiyeceklerin kalori de¤erleri yer al›yor. Kitapta ye-

mek yapmay› hobi olarak görenler için zengin bir mö-

nü sunuluyor. Her geçen gün yayg›nlaflmakta olan

dondurulmufl g›dalar ve haz›r yiyecekler, sa¤l›¤›m›z

için büyük tehlike. Bu tehlikenin en aza indirilmesi için

kalorisi düflük ev yemekleri tercih edilmeli. 

OTLAR, SEBZELER VE MEYVELER

Kitap ad›: Otlar, Sebzeler ve Meyveler

Yazar: Mirsini Lambraki 

Yay›nevi: Troya Yay›nc›l›k 

Sayfa say›s›: 207

ISBN: 975-92275-7-6

Eski Yunanl›lar ve Romal›lar binden fazla ot, sebze

ve meyveyi tan›yordu. Homeros’un destanlar›nda

bunlardan 80 kadar›n›n ad›na rastlan›r. Hipokrates ve

Theoprastus bunlardan 300 kadar›na de¤inmifllerdir.

Kitapta, yaln›zca sözü edilen bitkilerle ilgili tarihsel bil-

giler ve halk aras›ndaki yayg›n öyküleri yer alm›yor.

Ayr›ca bu bitkilerin tedavi edici özelliklerine ve halk

t›bb›nda kullan›ld›¤› yerlere de de¤iniliyor. Kitapta,

100’ü aflk›n yemek ve 30’u aflk›n içece¤in tarifi veri-

liyor. Bunlar›n büyük ço¤unlu¤unun malzemeleri

mutfa¤›m›zda da kullan›lan malzemeler.

REM‹X 2

Kitap ad›: Remix 2 / Yeni, Sa¤l›kl›,

Pratik, Renkli Yemekler

Yazar: Lale Apa, Bedriye Medina 

Yay›nevi: Apa Yay›nevi 

Sayfa say›s›: 348 

ISBN: 975-00049-0-6

Remix 1’de oldu¤u gibi Remix 2’de de birbirinden

lezzetli yemek tarifleri yer al›yor. Yemek yap›m›n›

kolaylaflt›ran ve sunumunu zenginlefltiren püf nokta-

lar›, yemeklere uygun ithal flarap önerileri ve bilgilere

de kitapta yer veriliyor. Mavi Margarita, Zencefil-

li Patates Çorbas›, Mayonezli Süslü Yumurta, Ba-

demli Keçi Peynirli Salata, Votkal› Penne, Ç›t›r Pate-

tes K›l›fl› Pilav, Rösti, Gravyer Peynirli Puflar kitaptaki

yemek tariflerinden baz›lar›... Remix 2, Remix 1’in

devam› olarak 202 tarif, 96 foto¤raf ve 29 mönü

önerisiyle mutfa¤›n›za yeni tatlar katmay› amaçl›yor.

OSMANLI YEMEKLER‹ 

Kitap ad›: Osmanl› Yemekleri 

Yazar: Ömer Hac›o¤lu

Yay›nevi: Kar Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 160

ISBN: 975-6155-25-6

Osmanl› Mutfa¤›, zaman›n ço¤unu hareketli kültür

içinde geçiren Türklerin, ‹pek ve Baharat Yo-

lu’nu kullanarak edindikleri yeni malzeme ve lezzet

kültürünü birlefltirerek, yerleflik yurt düzenine geçti-

¤inde; kendine özgü yemekler oluflturan genifl bir

yemek kültürü. Kitapta belki de flimdiye kadar ad›n›

duymad›¤›n›z ya da tatmad›¤›n›z lezzetli tarifler yer al›-

yor. Osmanl› Çorbas›, Süleymaniye Çorbas›, Sultan

Mahmut Çorbas›, Kuzu Sultan, Sultan Köftesi, Z›rbaç

Tutmaç, Hindi Sultan, Yuvarlama, Kabil Pilav›, Özbek

Pilav›, Hünkâr Be¤endi bunlardan baz›lar›...

Y‹YORUM BÜYÜYORUM

Kitap ad›: Yiyorum Büyüyorum

Yazar: Zümrüt Özkan Anjuere

Yay›nevi: Alfa Bas›m Yay›m

Sayfa say›s›: 102

ISBN: 975-297-647-6

Yemek yedirmek ve doyurmak kültürel yap›m›zda

anneyi tatmin eden ve çocu¤una iyi bakt›¤›n› his-

settiren en önemli duygulardan biri oldu¤u için ye-

me¤ini yemeyen çocuk her zaman üzüntü kayna¤›-

d›r. Çocuklar daha önce hiç tatmad›klar›, görüntüsü,

kokusu farkl› olan yeni yemekleri denemek konusun-

da istekli olmayabilirler. Kitapta yer alan tariflerin de

bu anlay›fl do¤rultusunda, hem çocuklar›n yemekten

hofllanaca¤› kadar lezzetli hem de onlar›n sa¤l›k-

l› birer yetiflkin haline gelmelerini sa¤layacak kadar

besleyici olmas›na dikkat edildi. 

TÜRK‹YE’N‹N PEYN‹R HAZ‹NELER‹

Kitap ad›: Türkiye’nin Peynir

Hazineleri 

Yazar: Suzanne Swan 

Yay›nevi: Boyut Yay›n Grubu 

Sayfa say›s›: 144

ISBN: 975-23-0067-7

Türkiye’nin Peynir Hazineleri’nde, Türk mutfak kül-

türünün vazgeçilmez lezzetlerinden peynir hak-

k›nda her fley yer al›yor. Türkiye’nin peynir haritas›,

türleri, yerel ve geleneksel peynirlerin kökeni, üretim

teknikleri ve mutfak kültürümüzdeki rolü... Türk pey-

nirleri yeterince tan›nm›yor. Türkiye’yi ziyaret edenler

kadar Türkler de bu ülkede 160 çeflit yerel peynir ol-

du¤unu duyduklar›nda flafl›r›yorlar. Oysa as›l ilgi çe-

kici olanlar geleneksel yöntemlerle yap›lan yerel pey-

nirler... Kitap ülkemiz peynirlerini, kökenlerini, üretim

biçimlerini, tüketim flekillerini tüm yönleriyle ele al›yor. 


