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Kalite mutfakta baslar

Pinar, kuruldugu ilk giinden bu
yana toplam kaliteyi kendisine ilke
edindi. TUketicisine sundugu
urdnlerin Gstln kalitesi
hammaddesinden Uretimine,
UrinUn paketlenmesi ve
dagitimina kadar mukemmel bir
organizasyon ve teknolojiyle
guvence altina alinmig durumda.

sam Pinarim Dergimizin 8. sayisiyla yeniden

sizlerle birlikteyiz. Yasam Pinarm’in iki yillik ya-

yin hayati boyunca bizimle olan okuyucularimi-

za Yasar Gida Grubu adina 6ncelikle sonsuz tesek-
kurlerimi iletmek istiyorum.

2006 yilina kus gribi, karikattr krizi derken oldukca
hareketli basladik. Kus gribi, gida gtvenliginin, gu-
venilir gidanin énemini bir kez daha hatirlatti hepimi-
ze. Ackta satilan gidalann her Urin grubunda ¢ok
yaygin oldugu Ulkemizde bu tur olaylar, gida konu-
sunda daha fazla bilinglenmemize neden oluyor. Ki-
sa vadede tUm beyaz et sektérl etkilense de bu du-
rumun uzun doénemde ylUksek standartlarda Uretim
yapan ambalajll gida firmalarinin gelismesine neden
olacagi kesin.

Pinar, kuruldugu ik ginden bu yana toplam kaliteyi
kendisine ilke edindi. TUketicisine sundugu Urtnlerin

Ustln kalitesi hammaddesinden Uretimine, Urdndn
paketlenmesi ve dagitmina kadar mikemmel bir or-
ganizasyon ve teknolojiyle glivence altina alinmis du-
rumda. Tum Uretim sistemimiz www.pinarmutfagi.com
sitemizden 7 gln 24 saat canli olarak izlenebiliyor,
ayrica Urtn barkodlar girilerek kullanilan hammadde-
nin kaynagina ulasilabiliyor.

8. sayimizda yine ilginizi cekecedini dusundugimuz
pek cok konuyu ve roportajlart iceriyor. “lhlamurlar Al-
tinda” dizisinin basrol oyuncusu Bulent inal ile mutfak
roportajl, farkll tatlar ve mekanlar, her yas icin ballk,
katmer katmer lezzet, iyi yasam gunlugl konulari ve
Uzman Diyetisyen Selahattin Donmez yine bizlerle
birlikte. Bu saymizda dergimizle ilgili duygu ve du-
stincelerinizi 6grenebilmek amaciyla bir de anket yer
aliyor.

2006 yilinin saglik, mutluluk dolu bir yil olmas! dilegiyle.

Saygllarmia,

idil Yigitbasi
Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili
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mutfak sanati: Gonll Paksoy

réportaj: damla tomru
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Yemege tasarimci bakigl

Bazi insanlar hayatlarindaki her seye kendilerinden bir seyler katar... Eline gecen bir kumas
parcasindan, bir avu¢ boncuktan ya da bir tutam baharattan harikalar yaratir. Daha ¢cok taki
ve giysi tasarimlarindan tanidigimiz, kendine 6zgu mutfagiyla ise yeni tanistigimiz “yemek

Gonul Paksoy

tasarimcisi” Gonul Paksoy da bu kisilerden...

ogu insan sUrekli ayni yemekleri pisirip ye-

mekten sikayet etse de mutfaga girip yeni

seyler yapmaktan kaginir. Farkli malzemeleri
bir raya getirmekten ¢ekinmek ve ortaya gikacak
yemegdin lezzetinden emin olamamak insanlan dene-
mekten alikoyar. Ancak bazilan da var ki onlar igin ye-
ni lezzetler yaratmak Uzere mutfaga girmek zevk-
li bir aligkanlik.

Daha ¢ok etnik ve nostaljik esintiler tagiyan giysi ve
taki tasanmlaryla taninan Gonul Paksoy da onlardan
biri. Kendisini "yemek tasarnimcisi” olarak tanimlayan
Paksoy, yemeklerinde cilekle 1spanak gibi ilk anda
yadirganan leziz birlesimler yaratiyor. Yemek tasarim-
lanndaki ilham kaynaklari ise evinin arka bahgesinde-
ki gicekler, semt pazarlar, yakinlarinin ilging bulup
getirdigi sebze ve meyveler...

Var olan yemekleri pisirmekten sikilan Paksoy, kendi
damak zevkinden yola ¢ikarak adeta yeni bir mutfak
yaratmis. Paksoy taze sogandan dolma yapiyor; ar-
mut ve kirmizi soganla tavuk; sar erikle et, pekmez-
le antrikot pisiriyor. Kabak ¢igedi ve karpuz kabugun-
dan tatl haziryor...

Yemek yapmaya nasil bagladiniz?

Mutfaga ancak yiksek lisans yaparken girdim. On-
cesinde annem ve anneannem Gok glzel yemek
yaptigr icin benim mutfaga girmeme gerek kalmazdi.
Ik yaptigim yemekleri arkadaslanma denettim. Oyle
begendiler ki yemekleri annemin yaptigini zannettiler.

Baslangicta daha cok pasta borek turli seyler yapi-
yordum, artik pek yapmiyorum. Yemek yapmayi ¢ok
seviyorum. Ama yaptgim yemeklerin de bana ¢zgu
olmasini istiyorum. Klasik bir yemege dahi kendim-
den bir seyler katmadan duramiyorum. Bu aslinda
benim agimdan hayatin her alani igin gecerli. Asla ta-
baklan set halinde almam, takimimi kendim yaratinm.
Satin aldigim ceketin dugmelerini degistiririm. Bana
ait her seyi yeniden yorumlanm.

Kitap yazma surecinizi anlatir misiniz?

Her yilbagi sonrasi duzenledigim yemekler beni kitap
yazmaya itti. Nasil mi? Bu yemeklerin amaci sevdik-
lerim ve calisma arkadaslarimla beraber olabilmekti.
Sonralar bu yemeklere dergilerden de davet ettikle-
rim oldu ve bana bu yemekKleri herkesle paylasmam
gerektigini sdylediler. Bdylece kitap yazmaya karar
verdim. Ik kitabimi yazmadan énce simdiye kadar ta-
sarladigim yemekleri gbzden gegirip, mutfagimi ana-
liz ettim. Kendime hangi otlari, baharatlar kullaniyo-
rum, pisirme tekniklerim nedir gibi sorular sordum...
Sonra kitabimda yer alacak yemekleri tekrar yaptim,
fotograflan ¢ekildi, en son da yaziya doktum.

Cogu kisi yemek yaparken malzemeleri g6z kara-
ryla ayarlar. Yemek kitabi yazarken bu konuda zor-
luk ¢ektiniz mi?

Ben de miktarlan g&z kararyla ayarliyordum ancak ki-
tapta miktarlan belirtmeniz gerekiyor. Bu nedenle ¢ok
yoruldum. Tanidiklanm gram ve litreyle dlgu verme-
memi istedi. Kitaplarmda kasik, fincan gibi ¢lguler
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mutfak sanati: Gonul Paksoy

“Cicegin yemege lezzet, tabaga siklik kattigini disunuyorum. Tabagdiniz siksa, daha uzun slrede
yiyorsunuz. Evimin bahcgesinde cesit cesit cicek ekilidir. LiteratUrde yenilebilir cicek olarak gecenleri
kullanilyorum. Zaten Turk mutfaginda da cicek kullanilir.”

var. Yemekle pismeniz, yemegi sik sik kontrol etme-
niz gerekir. Ekolojik kosullar, malzemelerin cinsi pisir-
me sUresini etkiler. Bu nedenle pisirme sUresi ver-
mem.

Kendinize ait yemeklerin sayisini biliyor musunuz?

Ik Kitabimda 116, kinci kitabimda da 120 tarif var.
Ama toplam kag tarifim oldugunu bilemiyorum. Cun-
kU mutfaga her girdigimde yeni bir yemek tasarliyo-
rum. Her hafta cumartesi aksamindan mutfaga giriyor
ve pazar gunu boyunca yemek yaplyorum.

Lezzetleri birbirine karistirmay! seviyorsunuz...

Eksiyle tatlyl, meyveyle eti birlikte kullanmay seviyo-
rum. Gilekli ispanagimi ilk sundugumda ¢ok yadirga-
dilar. Ama pek ¢ok arkadasim artk bu yemegi evin-
de yapiyor. Farkll kombinasyonlari seviyorum ama
higbiri zorlama degil. Benim yemek tarzim bu, herkes
regeli tereyadiyla yerken ben peynirle yerim, pilavi
UzUmle yemeyi severim. Kombinasyonlar yaratirken
kimya bilgimden yararlaniyorum; hangi tadin hangisi-
ne uyacagini, hangisini bastiracagini biliyorum.

Yemek tasarimi yapmak cesaret isi. Hic begenme-
diginiz tasarimlariniz oldu mu?

Simdiye kadar iki kere denedigim bir yemek olmadi.
Yemek tasarimi igin cesarete gerek yok ¢UnkU kay-
bedecek bir seyiniz yok. Belirttigim gibi farkli tatlar bir
arada kullanmay! seviyorum ama bunlar uguk birle-
simler degil. Meyve ve et Osmanl mutfaginda da be-
raber kullanilirdi.

Farkll bir damak tadiniz var. Restoranlarda zorluk
yasamiyor musunuz?

Disarida ¢ok sk yemek yemem. Begendigim yerler
oluyor ama restoranlarin neredeyse tUmunun monu-
leri ayni, adeta degisiklikten kagiyorlar. Kendimi bil-
dim bileli hep ayni salatay! getiriyorlar. Degisiklik ya-
pin dediginizde, kasedeki salatayi tabaga koyup ser-
vis ediyorlar. Bir Fransiz dergisi benimle roportaj yap-
misti. Onlara sardalya yaptm, “Gegen gun bize bir
restoranda balk ikram ettiler. Ama sizin baliginizla
onun arasinda bin balik fark var” dediler.

Yemeklerinizi yaparken nelerden esinleniyorsunuz?
Gorsel anlamda yemek kitaplarindan besleniyorum.
Onun diginda en blyUk esin kaynagim yerel pazarlar.
Yolum mutlaka Misir ¢arsisindan, ballk pazarindan
gecer. Bu civardaki manaviar artik beni taniyor. Elle-
rine ilging bir meyve veya sebze gegerse sabah ug-

g

W

rayip birakiyorlar. Arkadaglanm da seyahatlerinde
gozlerine takilan ilging malzemeleri bana getirir.

Tariflerinizde alisiimisin disinda ¢igek kullanimi
var...

Ozellikle ikinci kitabimda neredeyse tim tariflerde Gi-
¢ek var. Erguvanli muhallebi, morsalkmli salata gibi.
Cicegin yemege lezzet, tabaga siklik kattigini dusu-
nGyorum. Tabaginiz siksa, daha uzun strede yiyor-
sunuz. Evimin bahgesinde gesit cesit cicek ekilidir.
LiteratUrde yenilebilir gigek olarak gegenleri kullaniyo-
rum. Zaten Turk mutfaginda da gigek kullanilir. Go-
cuklugumda akasya yerdik, gultin receli vardrr, Gig-
dem, erguvan ve karanfil de kullaniliyor. Onun disin-
da menekse, latin ¢icegi, papatya, hardal gicegi de
kullaniyorum. Su siralar da gaya eklemek Uzere kri-
zantem kurutuyorum.

Turk mutfagr hakkinda ne dustnuyorsunuz?

Buguin yapilan yemekler Turk mutfaginin yalnizca ku-
¢Uk bir parcasini olusturuyor. Yemek kitaplarmiz pi-
laki ve pilaviardan ibaret ve hepsi derleme. Oysa
zengin yoresel mutfaklanmiz var ve ne yazik ki blyuk-
lerimiz bu dUnyadan ayrilinca bu yemekler unutula-
cak. Bence dunyanin en zengin mutfaklan Cin ve
Turk mutfaklan. Fransizlar mutfakta bilimsel yontem-

ler kullanip, mutfaklarini markalastirdiklar igin bu ka-
dar dikkat gekiyor. Ispanyol mutfagi da gelisiyor. Dig
Isleri Bakanligrnin ricasl Uzerine Ispanya’daki iki orga-
nizasyona Ulkemizi temsilen gittim. Fuzyon Gastrono-
mi Zirvesi'nde dinyanin en iyi ascllarlyla beraberdim.
Yaptigim yemeklerin tarifleri ispanyol televizyonlannda
vayinlandi. Ertesi gun zirvedeki diger ascilar gelip be-
ni tebrik etti. Ispanya’da 20 yil &énce yedigim yemek-
lerle buglinky ispanyol mutfagi arasinda blytk fark
var. Artik ascllan dinyaca taniniyor. En zengin mut-
faklardan birine sahip olmamiza karsin bizim bodyle bir
sefimiz yok.

Tasarimci olmaniz yemeklerinize yansiyor mu?
Yemege tasanmci gozlyle bakiyorum. Yemek kisa
sUrede tuketilen ama tadi damaginizda kalan bir ta-
sarm. Yemeginizle sUslenmis sofralarda dostluklar
kuruluyor, lezzetler de ani olarak kaliyor. Kiyafet ve
takilarsa gorsel agidan daha zengin ve uzun sUre-
li tasarmiar.

Bir tasarimci olarak sunuma mi lezzete mi énem
veriyorsunuz?

Sunum da lezzet kadar énemli. Glzel bir yemegi iyi
sekilde sunmazsaniz, kimse yemek istemez. Yemedgi
tencereden tabaga koyus sekliniz bile dnemlidir. Fir-
latir gibi degil, zarif bir sekilde tabaga yerlestimeniz
gerekir. Bunun diginda sofrada mutlaka Utllenmis
kolall bir 6rtt olmalidir. Bu annemden kalan bir alis-
kanlik. Orttistiz bir sofrada yemek yiyemem.

Tasarima nasll bagladiniz?

Cocuklugumda cizimim lyiydi, Herkes glzel sanatlar
akademisinde okuyacagdimi sanlyordu ama resim ka-
dar matematikte de basariliydm. Kimya okumaya ka-
rar verdim. Resimlerim zamanla tasarimlara dontstu.

En cok ne tasarlamaktan hoslaniyorsunuz?

Hepsinin ayr bir yeri var. Ama mutfak benim dinlen-
me alanim. Yemek tasarlarken diger tasarimlarin yor-
gunlugunu atiyorum. Mutfakta her seyi unutuyorum.

Kendi tarzinizi nasil yorumlarsiniz?

Ozguin isler yapiyorum. Tasarmlarmda etiket yoktur,
ama herkes benim elimden ¢iktigini anlar. Ayni du-
rum yemeklerim icin de gegerli. Benim hazirladigm
tabak kendini belli eder. Tarzim doguyla batinin, sa-
natla bilimin, gegmisin, buglnin ve yarnin sentezi.
Ik kez s®yliyorum, Génll Paksoy dinyanin neresin-
de olursa olsun ayirt edilen bir marka.

Yemek tarifleri

Yogurtlu Salata - Zencefil Tursusu ve
Nektarinle

“Salatanin bana gore olmazsa olmazi zencefil tursu-
su. Onunla veya onsuz tadarak anlayabilirsiniz.”

Malzemeler

Semizotu 250 gr. (1/2 bag) e Beyaz nektarin 1 adet
e Taze kekik 8-10 dal e Taze kignis 1 demet e Fes-
legen 2 dal ® Maydanoz 1/4 demet ® Zencefil tursu-
su 8-10 dilim e Kus UzUmU 1 yemek kasigr ® Pinar
Yogurt 2 su bardag e Zeytinyadl 2 yemek kasigi ®
Karabiber 1/2 cay kasigi ® Tuz yeterince

Hazirlanisi
Sebzeler temizlenip yikanir. Semizotlar iri parcalar
halinde elle koparllir. Kisnis, feslegen ve maydanoz

dogranir. Zencefil tursusunun blyUk dilimleri parga-

lanir. Pinar Yogurt, tuz, karabiber, kus UzimU ve zey-
tinyad lyice kanstirilir. Nektarin kligUk ve ince dilimler
halinde kesilir ve butin malzeme yavasca karstirilir.
Salata, sunulmadan énce pembe-beyaz yaban gul-
leriyle tamamlanir.

Makarna - Tarak, Bayburt Peyniri ve
Frenk Soganiyla

“Spagetti, tel peynir ve frenk sogani Uclusu... Birbiri-
ne sarllirken peynir monotonlugu bozup bas kaldir-
yor adeta.”

Malzemeler

Uc renkli spagetti 1/2 paket e Tarak 30 adet ® Tel
peynir 50-60 gr. e Frenk sogani 1 bagd e Taze kekik
5-6 dal ® Vasabi 1/2 cay kasigi ® Pembe biber 1 ye-
mek kasigi ® Limon kabugu 1 yemek kasigi ® Zeytin-

vag 1/2 su bardagl ® Karabiber 1 gay kasigr ® Tuz
yeterince

Hazirlanisi

Makarna haslanip stzlltr. Bu arada su kaynatilip tuz
ilave edilir. Bir firga yardimiyla taraklar yikanip kaynar
suya atilir ve kabuklar acilinca sudan ¢ikarlip Uzerle-
rindeki siyah keseler temizlenir. Bir yemek kasigi zey-
tinyadi biraz limon kabugu, vasabi, az karabiberle ka-
nstirlip taraklar bu karigim iginde 15 dakika bekletilir.
Kekiklerin yapraklan ayirilir. Tencereye yag, kekik,
pembe biber, karabiber, kalan limon kabugu rende-
sl ve tuz konur ve 1-2 dakika orta isida kanstrilr.
Frenk soganlan bu kansimda birkag dakika cevirilip
alinir. Makarna tencereye alinip birkac dakika da bu
karisimda cevirilir. Bir yandan peynir 1lik suda yikanir.
Makarna peynirle kanstinlir. Tabaga énce Frenk so-
Ganlari, sonra peynirli makarna konulur, Uzerine de
taraklar ilave edilip servis yapllir.
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Beslenme ve Diyet Uzmani

American Dietetic Association

www.sdonmez.com
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The International Affiliate of the

Uzm. Dyt. Selahattin Donmez

Kalp sagligi ve

beslenme

Kandaki kolesterollin yUksek olmasi kalp hastaliklarina yol acan faktorler
arasinda en 6nemlisi. Yuksek kolesterol dUzeyine sahip bireylerde kalp hastaligi

e
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Denge Omega-3

Tarkiye'nin ik Omega-3 Suti'nl yaratan Pinar, do-
ganin en mikemmel besini olan sutd Omega-3 yag
asidiyle daha da zengin hale getirdi.

Omega-3 yag asitlerinin, yetigkinlerde koroner kalp
hastaliklarina karsi koruyucu potansiyel etkiye sahip
oldugu biliniyor. Ayrica kan kolesterolli olarak bili-
nen LDL kolesterol konsantrasyonlanni azaltici, ka-
nin damarlar iginde pihtilagsmasini énleyici, dizensiz
kalp ataklarina kargl koruyucu etki yapiyor.

Denge Omega-3, essiz lezzeti ve besleyici 6zellik-
leriyle hamilelik ve emzirme dénemlerinde hem be-
peginin hem de kendi saghgini distinen tum anne-
ler igin ideal bir besin. Gebelik ve emzirme done-
minde Omega-3 yag asidi, bebegin retina ve beyin
gelisimi igin dnemli bir rol oynuyor; gérme ve zihin-
sel fonksiyonlarinin gelisimine destek oluyor.

alp saglgini etkileyen beslenme faktorleri; al-
K;jgmz yagin miktar ve yagin yapisini olustu-
an yag asitleri arasindaki dengesizlik, yagin

kullanilis bigimi, diyetin antioksidan igerigi ve beslen-
meyle alinan kolesterol miktarini igerir.

Kolesterol neden vicudumuz icin énemlidir?

Kan kolesterolt dUzeyindeki degisiklikler kalp hastali-
ginin olusmasinda énemli rol oynar. Kandaki koleste-
rolln yUksek olmasi kalp hastaliklarina yol agan fak-
torler arasinda en Gnemlisidir. Yiksek kolesterol du-
zeyine sahip bireylerde kalp hastaligi gelisir ve kalp
krizi riskleri artar. Amerika Birlesik Devletleri’nde kadin
ve erkeklerin 6lum nedenlerinin basinda kalp hastalik-
lan oldugu belirtilmistir. Her yil bir milyondan fazla
Amerikall kalp krizi gecirmekte, yaklasik yarnm milyon
kisi kalp hastaliklarina bagl olarak élmektedir.

Ylksek kolesterol nasil kalp hastalig yapar?
Kandaki kolesterol miktarinizda artis olursa, arter adl
verilen damarlarinizin duvarina fazla olan kolesterolle-
riniz birikir. Damarin i¢ duvarinda biriken kolesterol,
damar igi kan akigkanligini yavaslatir ve kalp ritminde
azalma hatta kalbin bloke olmasina neden olur. Bilin-
digi gibi kanla kalbe oksijen tasinir. Kalbiniz oksijen
ve kan hacmi agisindan yetersizse gdégus gevresin-
de bir agr belirir. Bu durum uzun stre devam eder-
se sonugta kalp krizi ortaya ¢ikar.

Kolesterol dlizeyinizin sayisal degeri sizin igin ne ifa-
de eder?

20 yas ve Uzerindeki herkesin en az beg yilda bir ko-
lesterol degerlerini olgtirmesi gerekir. En iyi deger
kolesterollerin kanda “lipoprotein profili” olarak belir-
lenmesi. Bu testin ideal sonug verebilmesi igin 9-12
saat dnceden agken yapiimasi gerekir. Bu test bize
asagidaki parametreler hakkinda bilgi verir.

e Total kolesterol

e | DL (kotl) kolesterol: Arterlerde birlkip damarlar-
daki hasar artiran kolesterol

gelisir ve kalp krizi riskleri artar.

e HDL (iyi) kolesterol: Arterlerde birikintiyi temizleme-
ve galisip damarin sagligini koruyan kolesterol
e Trigliseritler: Kandaki yagin farkli bir formu

Asagidaki tabloda kolesterollinUzti yorumlayabilmenize
yardimer kategorilendirmeyi géreceksiniz.

Total kolesterol diizeyi  Kategori

200 mg/dLl’in alti Istenen deger

200-239 mg/dLL Sinirda yUksek

240 mg/dL ve Uzeri Yiksek

LDL kolesterol duzeyi  Kategori

100 mg/dl’in alti Optimal

100-129 mg/dL Istenen degere yakin
130-159 mg/dL Sinirda yUksek
160-189 mg/dL Yuksek

190 mg/dL ve Uzeri Cok yiksek

e Kolesterol dlzeyleri her desilitre kanda kolestero-
[tn miligram degerinden 6lglsund belirler.

HDL (iyi) kolesterol degerinin 40 mg/dL'in altinda ol-
masi! kalp hastaliklarinin olusmasi igin énemli risk et-
meni. HDL (iyi) kolesterol dlzeyi 60 mg/dL ve daha
fazla olmasi halinde kalp hastaliklarina yakalanma ris-
kiniz azalrr.

Trigliseritler de kolesterol gibi kalp hastaliklarinin
olusmasina neden olabilir. Trigliseritlerin kanda 1560
mg/dL altnda olmasi &nerilir. 150-199 mg/dL ara-
sinda trigliserit degeri sinirda yuksek, 200 mg/dL ve
Uzerine ise bazi bireylerde tedaviye intiyag duyulacak
kadar yUksek deger denilir.

Kolesterol diizeyi nelerden etkilenir?

Kolesterol duzeyini etkileyen birgok faktér bulunur.
Bu etkenleri iki grupta toplayabiliriz.

1. Bireyin kendisine bagl etkenler

e Diyet: Kolesterol iceren besinler ve doymus yag tu-

ketimiyle kanda kolesterol dlzeyi artar. Kandaki ko-
lesterol dUzeyinin artmasinda besinlerin igerisindeki
kolesterol miktari etkendir, ancak doymus yaglar
basll basina etki gdsterebilir. Biliyoruz ki; diyetinizde
doymus yag ve kolesterol miktarini azaltirsaniz kan
kolesterol duzeyiniz de duser.

e VVicut agirhgr: Hafif sisman ve sisman olmak kalp
hastaliklar acisindan risk faktorl. Kilonuz arttikca
kan kolesterol dizeyinde de artis olur. Kilo kaybet-
meye basladiginizda kan total kolesterol, LDL (k&tl)
kolesterol ve trigliserit dlzeyinde azalma, HDL (iyi)
kolesterol duzeyinde ise artis gbzlenir.

e Fiziksel aktivite: Fiziksel aktivite eksikligi kalp has-
taliklar agisindan risk faktoru. Duzenli fiziksel aktivite-
de bulunursaniz kan LDL (kétl) kolesterol dUzeyinde
azalma, HDL (iyi) kolesterol dUzeyinde artis saglarsi-
niz. Egzersizle de kilo kaybetmis olursunuz. Her gin
mutlaka 45 dakika ya da daha uzun sUre fiziksel ak-
tivitede bulunmaniz gerekir.

2. Bireyin kendisine bagli olmayan etmenler

® Yas ve cinsiyet: Kadin ve erkekler yaslandikga kan
kolesterolll duzeylerinde artis gézlenir. Menopoz én-
cesi kadinlarda ayni yastaki erkeklere gore total ko-
lesterol dlzeyi duserken, menopoz sonrasinda ka-
dinlarin LDL (k&tl) kolesterol dlizeyinde artis oldugu
pildirilmistir.

e Kalitim: Genetik olarak viicudunuzun ne kadar ko-
lesterol Uretecegi sifrelendirilmistir. Kan kolesterol
dUzeyiniz yUksekse ailenin diger fertlerinin de koles-
terol profilinin degerlendiriimesi gerekir. CUnkU aile-
sel kan kolesterolU yuksekligi bazen genetik olarak
gegisli olabilir.

Yiksek kolesterol tedavisi nasil olmali?

Kolesterol dusurtct tedavinin anlami mimkun oldu-
gunca LDL (kétd) kolesterol miktarinda azaltma yapmak
anlamina gelir. Hedef siniMarda LDL (kétl) kolesterol
duzeyine sahip oldugunuz takdirde kalp hastaliklan ris-
kini azaltmis olursunuz.

Yasam boyu iyilestirici degdisiklik (Therapeutic Li-
festyle Changes -TLC): Bu tedavi sekli, kilonun nor-
mal siniflarda devamliigini saglamayi, dizenli fiziksel
aktivitede bulunmay! ve kolesterol dusurtct diyetle
yasamay! igerir. Kolesterol distrmede ve normal si-
nirlar iginde devamiiigin saglanmasinda en etkin ve
zarari olmayan yéntemdir. Ikincisi ise ilag tedavisidir.
Bilinmesi gereken en dnemli nokta, kolesterolU yuk-
sek her bireyin hemen ilaca baglamak zorunda ol-
madig. llaca baslamak icin kolesterol ve tlrevierinin
ilaca baslayacak kadar yUksek dlzeyde olmasl ge-
rekir. Diyet tedavisine cevap verememis bireylerdey-
se uygun zamani belirlemek sart.

Kan kolesterol dUzeyinizi dustrmek icin “Yasam bo-
yu iyilestirici degisiklik” nasil olmali?

Kandaki LDL (kotl) kolesterol dlzeyinde dustsu
saglayan yasam boyu lyilestirici degdisiklik aslinda
asagidaki énemli stratejileri icine alan bir tedavi bigi-

mi. Bu stratejilerin hepsini kontrol altina alirsaniz sag-
Ikl bir kalbe sahip olursunuz.

1. Yasam boyu iyilestirici diyet: Bu diyetin anlami,
6Junlerinizde daha az doymus yag ve diyet koleste-
rolU tiketmek. Bu diyeti planlarken gtinde 200 mg'in
altinda kolesterol, toplam enerjinin de ylzde 7’'nin al-
tinda doymus yag icermesine dikkat etmek gerekir.
Diyeti uygularken sagliginiza uygun kiloda olma-
I ya da kilo almaktan korunmalisiniz. Birinci asama-
da dustk doymus yagh ve kolesterolll diyet altinda
kan LDL (kotl) kolesterol dizeyiniz dUsmemisse, di-
yetin ¢ézUnur diyet lifi miktar artinlir. Cesitli endUstri-
vel besinler bitkisel stanolleri ve sterolleri icerebilir.
Ormegin kolesterol dislirlicti margarin veya salata
soslar vb... Bunlann beslenmeye eklenmesiyle LDL
(k&tl) kolesterol Uizerinde daha glclt dustrtict etk
saglamig olursunuz.

2. Vicut agirhgr denetimi: Bel/kalca oraniniz artmig-
sa, kilo fazlaliginiz varsa, biyokimyasal degerlendir-
menizde HDL (iyi) kolesterol ve trigliserit dlzeyiniz
dustkse kilo vermeniz LDL (kétl) kolesteroluntzin
dusmesine yardimci olur.

3. Fiziksel aktivite: Her gun en az 30 dakika fiziksel
aktivitede bulunmak gerekir. Yapacaginiz fiziksel ak-
tivitenin tUrt ne olursa olsun; HDL (iyi) kolesterol du-
zeyinde artisa, LDL (kotl) kolesterol dlizeyinde azal-
maya yardimci olur.

DIYET ORNEGI

Kahvalti:  1-2 dilim az yagl peynir
1 tath kasigr marmelat
3-4 adet yesil zeytin

1 dilim ¢avdar ekmek
1/2 adet portakal
domates dilimleri

Ogle: 1 kiiglk tabak sebze yemegi
3 yemek kasigi bulgur pilavi
1 kase az yagl yogurt
1-2 dilim kepekli ekmek
salata (az yagh)

ikindi: 1 adet meyve

Aksam: 2 kofte kadar et (tavuk, balik,
kirmizi et, hindi)
1 kUgUk tabak sebze yemedi
1/2 kase yogurt
1-2 dilim tahilll ekmek
salata (az yagh)

e GUnde 2 adet taze ceviz yiyin

e Haftada en az iki kere 1 levrek kadar balik tUketin

® Yemek ve salatalarda zeytinyadl ya da soya yagi
kullanin

e Haftada 3-4 kere kuru baklagillerden tUketin

¢ Bulgur kolesterolin dusmesinde yardimci olabilecek
en faydall tahildir

* Meyve olarak tercininiz turunggiller (portakal, limon
Suyu, greyfurt vb...) olsun

* Diger meyveleri kabuklu ttketin

¢ Degisik renkte, mevsime uygun sebzeleri tercih edin
e Makama, pirng ve kepekli ya da esmer ekmek

e Her glin 45 dakika yurlyUs ya da egzersiz

o Az yagl sUt, peynir ve yogdurt satin alin

e Cig sebzeleri serbest yiyerek kolesterolintzu daha
kolay dusUrdrsuntiz
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konsept: balk

Balikta bulunan Omega-3
yag asitlerinin faydalari

Bebekler ve cocuklarda

® BUyUme ve gelisimi destekler

e Merkezi sinir sisteminin gelismesine yardimai olur
e Bilissel yetenekte ve 6grenim basarsini, beyin
gelisimini destekler

e Gorme keskinliginin artmasinda yardimc olur

e Kan ve dolasim sagliginin korunmasinda etkilidir

Genel sagliga etkileri

e Kalp krizi ve ani inme riskini azaltir

e Kanseri dnleyici etkisi bulunur

e Zihinsel sagliga olumlu etki eder

e Asabiyet ve depresyonu onleyici etkisi bulunur

e Sizofreni ve bunama riskini azaltir

e Dikkat eksikligini dnleyici etkisi bulunur

® Bagirsak hastaliklarinin olusumunu yavaslatir ve ris-
kini azaltir

e FEgzama ve bircok hastalgin riskini azaltr ve
olusumunu yavaslatir

Her yas icin balik

Zengin icerigiyle balik, her yasta ve her mevsimde tUketiimesi tavsiye
edilen mucize bir besin. Kisa surede hazirlanabilen deniz Grtnleri
Pinar guvencesiyle sofralarda yerini aliyor.

ucize besin var mi? sorusunun cevabi her
l\/| zaman merak edilir. Zinnin ve bedenin geli-

simine katki saglayan, hastaliklardan koru-
yan, kilo problemlerine yol agmayan deyim yerindey-
se vicudumuza “ila¢ gibi” gelen bir besin... Bu soru-
nun cevabl kisa ve net bicimde “balik” olarak verile-
bilir. Baligr mucize besin yapan pek gok ozelligi var.
Hamilelik déneminde siklikla tUketilimesi tavsiye edi-
len balik, hentiz dogmadan saglikli bir gelisim igin tU-
ketilmesi sart olan besinlerden biri. Dogum sonrasin-
da da bebek, ¢ocuk, geng, yash insanin her déne-
minde hayatinda yer almasi gerekiyor.

Modemn tip anlayisi hastaliklan iyilestirmek yerine in-
sanlarn hastalanmamasini saglamayr amag edindi-
ginden; balk hayatmizin olmazsa olmaz besinlerin-
den biri. Saglgimizi kaybetmemek igin uzmanlar haf-
tada en az ki kere balik yenimesini tavsiye ediyor.
QUnkl balik, mineraller (fosfor, kalsiyum, potas-
yum...), A, B, E vitaminleri, ¢zellikle Omega-3 ve
doymamig yaglar agisindan zengin bir besin kaynagi.
Yapilan aragtirmalara gére Omega-3 yag asitlerinin iyi
kolesterolU artinp kot kolesteroll dustrdigu ve

g Onleyici etkisi oldugu
tespit edimis. Ortala-
ma yag icerigi kirmizi ©
ete oranla yuzde 20
daha az olan balk du-
stk kalorili diyet uygula-
yanlar i¢in de harika bir be-
sin.

Omega-3

Balikta bulunan Omega-3 grubu yaglardan sentezle-
nen yag asitlerinin yUksek kan basinci, trigliserit (vi-
cutta en yaygin vicut yagdi sekli) ve kolesterol seviye-
lerini dUsurdugu ve damarlarda anormal kan pihtilas-
masindan ve yag tortularindan kaynaklanan hastalik-
lan azalttigi biliniyor. Omega-3 grubu yaglar kalp has-
taliklar riskini azaltmalarinin yani sira beyin fonksiyon-
lannin saglikli olarak gergeklesmesine katkida bulu-
nur. Beyin ve kirmizi kan htcrelerinin yapiminda go-

rev alirlar. Vicudun enfeksiyonlara karsi korunmasini
saglarlar.

Her mevsim balik

Baligin kas ve yag yapisi diger et Urlnlerine gére gok
daha dayaniksiz oldugundan balk, avlandigi andan
fibaren bozulmaya baglar. Uygun olmayan koruma
sartlarinda baligin bozulmasi daha da hizlanir. Ancak
avlanan deniz Urtnleri hizl sekilde donduruldugunda
bozulmada etkin olan enzimlerin aktivitesi durdurulur
ve bozulma yavaslatiir. Béylece donduruimus deniz
UrUnleri taze baliga gore daha uzun sure saklanabilir.
Bu nedenle donduruimus deniz Urtnleri kisa strede
tUketiimeyen taze baliga gére ¢gok daha saglikli.

Her zaman ilklere imza atmis olan Pinar, Turkiye'nin
ilk entegre balik ¢iftligini kurarak 1985'ten bu yana le-
ziz ve saglikl GCesme cipura ve levregini yetistirmek-
te. ¢ ve dis pazarda yiksek miktarda dagtimini ger-
geklestiren Pinar, Akdeniz Ulkelerinin kulttr balikgilik
isletmeleri arasinda ik siralarda yer aliyor.

Pinar, islenmis ve hazir deniz Urtnlerinde de yine
bir ilki gerceklestirerek saglikli dogal deniz or-
. taminda yetistirdigi ve en saglikli kosullar-
da temin ettigi deniz Grdnlerini ileri tek-
nolojiyle ve steril sekilde isleyerek, en-
zimsel bozunma aktivitesi ilerlemeden
| soklama ydntemiyle Crtinleri dondurup
“saglikli ve uzun omirlt ambalajlarda pa-
ketliyor. Pinar temizlenmis, kullanma hazir
deniz UrUnlerini, ¢zel kaplamal ve pigirilmis ayrica
Isitilarak yenmeye hazir hale getirerek restoran lezze-
tindeki hazir yemek konseptini her mevsim sofralari-
miza tasimakta.

Pinar ile ballkk yapmak artik gok kolay. Kilgigyla, te-
mizligiyle ugrasmadan, kisa strede hazirlanabilen
nefis deniz Urlnleri Pinar glivencesiyle sofralarda ye-
rini aliyor. Mezgit, sardalya, hamsi, Cesme i¢ midye-
si ve midye dolmasl, kalamar ve karides her mevsim-
de ayni lezzet ve kalite Pinar glivencesiyle sunuluyor.
Pinar'in lezzet yolculugu her gegen gun artan lezzet-
li, saglikli, pratik Grtn ¢esidiyle devam ediyor.
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Balik ve hindiyi kesfedin

Turkiye’de kalp ve damar hastaliklar! gittikge artiyor. Doktorlar bu durumun 6nune
gecmek icin beslenmenin ve stresten uzak durmanin énemine dikkat ¢ekiyor. Kalp
ve damar sagliginizi koruma igin bazi ipuclarini bu yazimizda bulabilirsiniz.

Kalbinizi besleyin

Kalp ve damar hastaliklar istatistiklere gore en yaygin ve tehlikeli saglik
sorunu. Uzmanlar dogru beslenmeyle risklerin ve bu hastaliklara bagli
Olumlerin yizde 10 oraninda azaltilabilecegini soyluyor.

Dogent Doktor Sinan Dagdelen

er yil dinyada 17 milyon kisi kalp ve damar
|—| hastaliklari nedeniyle yasamini vyitiriyor.

ABD'de, Yunanistan'da, Isvicre'de ve Ulke-
mizde kalp ve damar rahatsizliklari en ¢ok dlime se-
pbep olan hastaliklarin basinda geliyor. Turkiye'de
1998 yil Deviet Istatistik Enstittsti (DIE) verileri
olumlerin ylzde 40.6'sinin kalp hastaliklarina bagl
oldugunu gbsteriyor. Burada vurgulanmasl gereken
asll nokta su: Kalp ve damar saghgr uzmanlari bu
olumlerin en az yuzde 10'unun duzenli beslenmeyle
engellenebilecedini sdyluyor. Acibadem Kadikody
Hastanesi kardiyoloji uzmani Dogent Doktor Sinan
Dagdelen saglikli bir kalp i¢in saglikli beslenmenin
sart oldugunu soyllyor.

Kalp saglgi icin nelere dikkat etmeli?

Kalp ve damar sistemiyle ilgili risklerin iyi bilinmesi
gerekiyor. Hipertansiyon, seker hastaligi, sigara, ylk-
sek kolesterol, asin kilo, egzersizden yoksun yasam
tarzi, hayvansal yaglardan zengin beslenme, asin
stres bu risklerin baglicalar ve bunlarn degistirmek eli-
mizde. Bazl hastaliklar da ikincil olarak kalp saglhigini
olumsuz etkiliyor. Bunlar da romatizmal rahatsizliklar,
bobrek yetersizligi, kronik karaciger hastald, asin
pihtilasmaya neden olan kan hastaliklar olarak sirala-
nabilir. Bu aliskanliklarin dtzenlenmesi ve hastalikla-
rn kontrol altina alinmasi, kalp ve damar hastaliklari-
ni azaltiyor. Diyet, yasam tarzi modifikasyonu, egzer-
siz ve farmakolojik tedavi sayesinde kalple ilgi-
li olaylarda ylUzde 50'ye varan
azalma saglaniyor. Cogu kiside
birden fazla risk faktorl oldu-
gundan, genelde amaglanan,
kisinin global riskini hesaplayip
pbuna yonelik girisimde bulun-
mak. GUnUumuzde bilinen ba-
gimsiz risk faktorlerini tek tek
incelersek, bazlarni ortadan
kaldirmakla kesin olarak kalp-
ten dlumleri azaltabiliyoruz.

Turkiye’nin kalp saghgi nasil?
Turkiye'de kalp damar hastalik-
lar dUnyayla paralel olarak git-
tikce artiyor. Ulkemizde en riskli
bdlge Karadeniz olarak gorull-

yor. Bu bélgesel dedisimin nedeni kesin olarak bilin-
memekle birlikte beslenme, iklim ve kalitsal faktérle-
rin rol aldigr dustintityor. Ulkemizde insanlar hasta-
lanmadan kalp ve damar sagliklar konusunda yeterli
bilgilenmedikleri ve kontrol gérmediklerinden, acil
kalp problemleriyle aniden karsimiza geliyor. Yaklasik
40 yasindan sonra erkeklerin ve 45-50 yasindan
sonrada kadinlarin mutlaka ilk kalp kontrollerini yap-
tirmalari gerekiyor. Risk faktérleri yiksek ise bu kont-
rollerin daha erken yaslarda yapiimasi gerekiyor. Bir
kalp hastasina ne kadar ge¢ teshis konursa hastali-
gin tedavisi de o kadar zor oluyor ve hem hasta hem
de Ulkemiz icin maliyet artiyor.

Kalp sagligr ve beslenme arasinda nasil bir iligki
var?

Omega yag asitlerinin kalp krizi gegirmis ve kalbi ha-
sar gormus hastalarda 6lum oranini azaltabilecedi bi-
liniyor. Birgok calisma balk tuketimi ve kalple ilgi-
i &lim arasinda tersine bir iliski oldugunu gosteriyor.
Saglikli beslenmenin tek etkisi kan yaglar Uzerine de-
gil; kan basinci, obezite, enslline bagimli olmayan
“diabetes mellitus” ve pihtilasma sistemi Uzerine de
etkileri saptandi. Bu sorunlarin azaltimasi kalp hasta-
liklarinda etkili olan ikincil hastaliklann azaltimasini
sagliyor. Kalp sagldi icin kisi ideal kiloya getirimeli,
kilosu fazlaysa kalorisi kisitlanmali. Total yag tUketimi
diyetin ylzde 30'unu gegmemeli, doymus yag ylzde
7-10 ile sinirlandirimall, ¢oklu doymamis yag tuketi-
mi ylUzde 10, tekli doyma-
mis yag tuketimi ise ylzde
10-15 civarinda olmali. Di-
yet taze sebze, meyve, lif
ve balk agisindan zengin
olmall. Trigliserid yUksek-
se alkol kesilmeli, degilse
de kisitlanmall, tuz tuketimi
azaltlmall. Balk, o©zellikle
dogmamis yag asidi orani
dUsUk olan ve omega yag
asitleri barindiran  protein
kaynadl olmasli bakimin-
dan onemli. Haftada bir
kez balk yemek gerekli
omega asitleri almak igin
oldukea yeterli.

eslenme seklinin kalp da-
Bmar saglg  Uzerinde
onemli etkilerinin - oldugu

bilinen bir gercek. Agresif yag ki-
sitlamasi uygulandigi zaman kalp
ve damar hastaliklarina bagl
olumlerde ylzde 30-60 azalma
saglandig gértltiyor. Kalp ve da-
mar saghgr Uzerine olumlu etkileri
olabilmesi i¢in beslenme duzeni-
nin doymus yag agisindan fakir;
lif, antioksidan, tekli doymamis
yag ve balk agisindan zengin ol- |ratog Gzcan
masl gerekiyor.

Omega-3 yag asitleri iceren beslenme duzenleri
ise pihti olusumunu azaltp damar genigletici etk
yapiyor ve kalp hastaligl olmayan kisilerin kalbini
koruyor.

Kalp sagligi uzmanlan haftada bir kez balik yemenin
gerekli omega asitleri almak igin yeterli oldugunu
belirtiyor ve protein degeri bakmindan zengin olan
hindi etinin de tuketilmesini dneriyorlar.

Saglkl beslenmek ve kalp sagligini korumak icin
dikkat edilmesi gereken diger énemli konulart Aci-
badem Kadikdy Hastanesi'nin uzman diyetisyeni
Fatos Ozcan'dan dinledik.

Baligin yararlan ve beslenmedeki rolt nedir?
Balk, B grubu vitaminler (tiamin, niasin, B6 ve
B12), ¢cinko ve demir igerigiyle kansizligi gideren,
antioksidan igerigiyle

kalp damar hasta-

liklar ve kanser
riskini - azaltan
bir besin.

lyi bir pro-

tein  kaynagi
oldugu gibi,
icerdigi Ome-
ga-3 yag asi-
diyle kandaki kot
kolesterolun dusurtime-
sinde etkin.

Kalp saghgini korumak igin ne
siklikta et tUketmek gerekir?

Et grubundaki kirmizi eti haftada
iki kez, tavuk, hindi ve baligr glin-
Uk Ug kofte buyUkligtnde tuket-
mek tavsiye edilir. Her gun veya
haftada en az 2-3 gun balkk ye-
mek Omega-3 yag asidi alimini
sagladigindan antioksidan etki-
slyle kalp ve damar sagligini ko-
rur, kanser riskini azaltrr.
Hindinin yararlar ve beslenme-
deki rolti nedir?

iyi kaliteli protein, yag, demir,
¢inko, fosfor gibi minerallerden ve bazi B grubu vi-
taminlerden zengindir. Saglikli vicut yapisinin ko-
runmasl, kansizigin énlenmesi, yasamsal islevlerin
kusursuz sUrdUrdlmesi igin et grubunda tavuk ye-
rine tercih edilebilir. Yag oraninin dUgtk olmasi lez-
zetinin az olmasini dogurur. Sebze ve baharatlarla
pisirilerek lezzetli hale getirilebilir.

Hindi ve balk satin alirken nelere dikkat etmek
gerekir?

Ambalajinda Uretici adi, kalite standartlan ve igine
konan maddeler yazimis olmali. Son kullanma tari-
hine dikkat edilmeli. Ambalajdaki etiket bilgileri dog-
ru olmali, tUketici yanilttilmamalr.

Hindi ve baligi nelerle birlikte tiketmek gerekir?
Saglikli beslenme i¢in besin gruplanni ¢esitli ve bir
arada yemek gerekiyor. Hindi veya baligin yaninda
zeytinyagdl bir taze sebze

yemegiyle sa-
lata, tam bug-
day ekmegi
veya nohut-

lu pilav ba-
Ik yanin-
da bir par¢a
tahin helva tUketilebilir. Hindi-
nin yaninda cacik veya yogurt ttketmek ye-
rinde olur. Pisirme yéntemi finnda folyo veya
Ozel et torbasinda ise patates, havug, biber,
kabak, maydanoz, dereotu gibi sebzeler ilave
edilebilir.

Onerilen saglikll beslenme ilkeleri

Az ve sk beslenin: Bdylece acikmazsiniz ve bir
sonraki 6gunde az yersiniz.

Kahvalti yapma aliskanligi edinin: Besin degeri yUk-
sek ve dengeli bir kahvalti gine zinde ve daha sag-
ikl baslamanizi saglar.

Bol su icin: Bulundugunuz yerin iklim &zelliklerine
uygun olarak gunltk ortalama 8-10 bardak su ig-
melisiniz.

Posall yiyecekleri tercih edin: Kurubaklagil, meyve,
sebze, tam bugdaydan yapimis kepekli, cavdar-
Irya da yulafll tahillar, bulgur gibi lifli besinler tokluk
hissi vererek kilo verilmesini ve ideal agirigin korun-
masini sagliyor.

Az ve uygun yag tlketin: Yag yoklugunda A, D, E
ve K vitaminleri emilemiyor. Fazla alindiginda ise bir
grami dokuz kalori saglayarak obeziteye neden olu-

yor. Zeytinyagl veya findik yagdlyla misirézl, soya
veya aygicek yadi gibi yaglan yan yarya kanstirarak
kullanmak kalp sagligini koruyor.

Fazla fast-food tiketimini azaltin veya dengeleyin:
Doymus yag icerigi fazla, kalsiyum, Vitamin A, Vita-
min C, posa igerigi yetersiz bu grup toplum sagligi-
ni olumsuz etkiliyor.

Onerilenden fazla protein almayin: Proteinler viicut-
ta depolanmiyor. Alinan proteinler yapim ve onarim
isinde kullaniliyor. Kalani yag ve sekere déntstyor.
Seker ve sekerli besinleri fazla tiketmeyin: Besin
degeri olmayan seker yalnizca enerji sagliyor. Faz-
la alndiginda vicutta yaga donUstiguinden sis-
manliga neden oluyor.

Tuz tuketimini kisitlayin: Tuz viicudun asit-baz den-
gesi igin gerekli. GUnlik 5-6 gramdan fazla alindi-
ginda kan basincini bozarak ¢dem yapiyor. Damar
ve kemik sagligini bozuyor.



hlamurlar Altinda dizisinin basrol oyuncusu Bulent

Inal, 2000'li yillarin metroseksUel, cocuksu, duygu-

sal jonlerinin aksine keskin bakislar ve biyigyla iz-
leyici farkli bir noktadan yakaliyor. Bunda tabii ki son
ki sezondur izleyiclyl televizyona kilitleyen Kursun
Yaras! ve Ihlamurlar Altinda dizilerinde oynadig rolle-
rin etkisi var.

inal, Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu'nun yetistirdigi oyun-
culardan. Her ne kadar Kursun Yarasl ve Ihlamurlar
Altinda dizileriyle taninmis olsa da sinema onun igin
bir tutku. Rol aldigi fimler Kaykgl, Dar Alanda Kisa
Paslasmalar, Hi¢ Bir Yerde ve Vizontele Tuuba.

Kebap ve kinefe diyari Urfa'da dogan; otlan ve lez-
zetl balklanyla hafif ve saglikli bir mutfag olan lz-
mirde blylyen Inala gdre yemek vazgecimez bir
zevk. Pisirmeyi de yemek yemek kadar seven aktor,
Cevahir Aligveris Merkezi'ndeki 337’nin ortaklarin-
dan. Bu arada altini ¢cizmeden olmaz, 337’nin monu-
stndeki yemekler Pinar Urlnleriyle yapilyor.

Bugln cizburger yapacaksiniz. Fast food’la araniz
nasil?

Diyet nedeniyle kotu. Eskiden severdim, ama yas
llerledikge fast food'un zararlarini gortyorsunuz. Ki-
sitl zamaniniz varsa fast food kaginimaz, ama dikkat
etmeye calisiyorum.

Sizin igin mutfak ne ifade ediyor?

Mutfak denince aklima kulttr geliyor. Bir Ulkeyi ve in-
sanlarini mutfaklaryla taniyabilirsiniz. Mutfak bir toplu-
mun kimligidir diyebiliriz.

Urfa’ll oldugunuza goére yemekle araniz iyi olmall...
Cocuklugum o yorenin yemekleryle gecti. Patlican-
I kiymalr tepsi kebabini ve klinefeyi ¢cok severim. An-

Inlamurlar altinda yemek

cak bu yemeklerin ne kadar saglikii oldugu tartisilir, Di-
yet yaptigim igin de Urfa yemeklerini fazla yemiyorum.
Allem Izmir'de yasiyor. Agr, etli ve bakliyatl yemeklerin
yerini zeytinyagl, otlu ve sebzeli yemekler aldi, bir de
balk. Ben de Ege mutfagini tercih ediyorum.

Diyet yaptiginizi sdylediniz, diyet programinizdan s¢z
eder misiniz?

Kolay kilo alip veriyorum. Dizi gekimleri sirasinda kilo
allyordum ¢UnkU gogu zaman geg saatlerde agir ye-
mekler yiyorduk. Diyetisyene gidip test yaptirdigmda
instlin oraninda problem oldugu ortaya ¢ikti. Diyete
bagladim. Su an Ug¢ ara, U¢ ana olmak Uzere alti
6gun yemek yiyorum. Beyaz eti tercih ediyorum, haf-
tada bir kez kirmizi et yiyorum. Tatli ve meyveleri, ye-
mekten ki saat sonra ara 6gun olarak yiyorum. Bir
bucuk ayda alti kilo verdim. Beslenme seklim degis-
meseydi, 50'i yaslanimda seker hastas olabilirdim.

Sette diyet programini uygulamak zor olmuyor mu?
Setlerde catering sirketleri gérev aliyor. Bana sebze
yemekleri geliyor. Bazen evden yemek gotirdidgim
de oluyor. Ara 6gUn icin yanimda daima yogdurt ya da
diyet bisklvi taglyorum. Saglikli beslenip, kilo verince
insan mutlu oluyor ¢UnkU kendini hafif hissediyor.

En sevdiginiz yemekler neler?

Zeytinyagli yaprak sarma, Sirince’nin yaprak sarmasi
cok guzeldir. Diyette bile olsam kuru fasulye ile pila-
va dayanamam. Genel olarak yoresel yemekleri sev-
digimi soyleyebiliim. Bir de lzmir'de yedigim baliklar.

icecek olarak ne tercih edersiniz?

Asitli icecekler tUketmem, bol su icerim. Cay, kahve
de ¢ok icmem. Ayda bir iki defa, iki kadeh sarap ice-
rim. Bogazkere Oklizgdzl UzUmlerinden yapilan sa-
raplar tercih ederim. Sarabin ritteli, Uzamin yetis-




mesi, icecege donusmesi ve sarap tadimi ¢ok hosu-
ma gidiyor.

Yemek yapar misiniz?

Yemek yapmay! ¢ok severim. Yedigim bir yemegin
tarifine ihtiyag duymam, nasil pigirildigini ve hangi
malzemelerinin kullanildigini yerken anlayip yapabili-
rim. Lisedeyken annem ve ablam calistidi igin bazen
ben yemek yapardm. Su aralar mutfaga giremiyo-
rum, disarnda yiyorum. Yemek yapacagm sayill za-
manlardaysa Urfa dogumlu olmama ragmen Ege
mutfaginin yemeklerini pisirmeyi tercin ediyorum.

Yemek yapmay! 6zltyor musunuz?

Bir, iki ay 6nce diyete basladigimda az yagdli, seker ve
tuz orani az yemekler yemem gerekiyordu. Ik hafta-
lar gece mutfaga girip diyet yemekleri yapiyordum,
sabah da sete gdtUrGyordum. Yemekleri pisirmek
icin sabahlasam da bUyUk zevk allyordum. O zaman
yemek yapmay! ne kadar 6zledigimi anladim.

Diinya mutfaklariyla araniz nasil?
Cin mutfagyla yeni tanistim. Saglikli ve lezzetli bir

mutfak, ancak tatll eksi sosa alisamadim. Yeni tatla-
ra Onyarglyla yaklasmam. Cekim igin gittigim Guney
Afrika’da timsah etli makarna ve ¢ig antilop fileto ye-
mistim. Ama maymun beyni gibi u¢ lezzetleri dene-
yemem.

Hangi restoranlari tercih ediyorsunuz?

Taksim'de Taksimoda, Zencefil, Ara Kafe. Tesviki-
ye'de Kinnti sevdigim mekanlar arasinda. Haftanin
birka¢ gunu ortagr oldugum 337’de yiyorum.

337’den s6z eder misiniz?

Yaklaglk bir yildir hizmet veriyoruz. Moéntdeki yemekler
Pinar Urlinleriyle yapiliyor. 337, lstanbul'da yer alan
dinyanin en blylk ikinci aligveris merkezi Cevahir
Alisveris Merkezi'ndeki kapl numaramiz. 337'de fast
food Urlnlerin yani sira makama ve salatalanmiz da
bulunuyor. Onceden yalnizca hindi eti sunuyorduk.
Bence hindi eti diger etlerden daha saglikli ve besleyi-
Ci. Artlk hindinin yani sira kirmizi et de satiyoruz.

337'nin tanitminda isminizi kullanmadiniz...
Acllis yapip, basin mensuplarini davet etmekten ka-

¢indik. Ama baz arkadaglanmiz benim ortak oldugu-
mu 6grenip haber yapmak istiyor. O zaman haber
yapmalarini énlemiyoruz. Profilo’daki Hindi'nin sahip-
lerinden Ugur Hanm'la yillardir boyle bir hayalimiz
vardi. Su an maddi bir getirisi yok. Yine de mtdavim-
lerimiz yok degil. Orada yemek yemekten bulylk ke-
yif allyorum.

Sube acmayi disinUr musiniz?

Dustnmuyorum, gelecekte kafe agmak istiyorum.
Ancak kafenin henlz tarzi ve nerede olacag bel-
li degil. Aslinda aligveris merkezlerini sicak bulmasam
da derli toplu olmalart nedeniyle bir aligveris merke-
zinde agabilirim.

Mutfaginizin ve buzdolabinizin olmazsa olmazlarn
neler?

Zeytinyadl. Neredeyse tUm yemeklerde zeytinyadi
kullaniyorum. Tencere ve tavalarin iyi olmasina énem
veririm. Buzdolabim bos sayilir. Diyet nedeniyle sar-
kuteri Urtnleri, ¢ikolata gibi yiyeceklerden kaginiyo-
rum. Buzdolabimda su siralar sebze, meyve, otlar ve
yogurt var.

Sofraya dnem verir misiniz?

Cocuklugumdaki sofralar ¢zItyorum. KigUk bir mutfa-
gim var ve gogu zaman sofra kuracak vaktim olmuyor.
Ozlemimi bayramlarda ailemin evinde gidertyorum.

Bos vakitlerinizde neler yapryorsunuz?

DVD izlemeye ve arkadaglarmla gorismeye caliglyo-
rum. Spor yapmay! sevsem de yapamiyorum. Yazin
yUzmeyi, yUrdyUs yapmay! ve bisiklete binmeyi sevi-
yorum. Merak ettigim, yapmak istedigim pek ¢ok sey
var. Diziden 6nce yelkene merak sarmistm. Kursa
Uye oldugum sirada dizi bagladi. Simdi de dagcilikla
ilgilenmek istiyorum. Dizi bittikten sonra en az alti ay
calismayip, kurslarla kendimi gelistirmek istiyorum.

Temponuz yogun. Zor olmuyor mu?

Haftanin en az bes gunl galiglyoruz. Sevmeden bu
isi yapamazsiniz. Dizilyi izlediginizde, sokakta yUrdr-
ken insanlann sevgi sézcUklerini duydugunuzda mut-
lu oluyorsunuz. Hollywood'da yilda bir film ¢ekiyorlar.
Oyuncular alti ay boyunca spora, dans kursuna gidi-
yor, film i¢in galisiyor. Oyunculuk set disindaki haya-
i nasil yasadiginiz, kendinizi nasil doldurdugunuzla il-

gili. Ancak Turkiye'de oyunculuga boyle bakimiyor.
Yogun temponun nedeni de TuUrkiye'deki bakis agisl.

Televizyon mu, sinema mi?

Sinema; o koltuklarda oturup perdeden film izleme-
nin keyfi bambaska. Sinemanin dilini daha ¢ok sevi-
yorum. Ancak bu televizyonu sevmedigim anlamina
gelmiyor. Su siralar bazi televizyon dizilerinin sinema-
tografileri filmlerden daha lyi. Cagan Irmak gibi dizi
yonetmenlerinin sinemaya gekilmesi gerektigine ina-
niyorum. Turk sinemasinin kimlik sorunu oldugunu
dusuntyorum. Hep farkli sinemalar taklit ediyoruz,
kendi hikayelerimizi, oyunculuklanmizi yaratmiyoruz.
Turk sinemasi denince yurtdigindaki insanlarin kafa-
sinda bir sey belirmiyor. Fimimi 3 milyon kisi izledi
demek elbette gok glzel, ama dunyaya aciimak sart.

Peki hedefleriniz neler?

Meslekici egitimin verilecedi bir egitim merkezi kur-
mak istiyorum. Sinema odas|, kUtliphanesi, stidyolar
olacak. Profesyoneller de gidip kurslar alabilecek.
icinde senaryo yazim kurslan, farkli ydnetmenlerden
oyunculuk egitimleri, atélye ¢alismalan olacak.

Cizburger

Malzemeler

Pinar hamburger koftesi
Pinar hamburger peyniri
Pinar ketcap

Pinar mayonez

Tursu

Domates

Marul

Hamburger ekmegi

Hazirlanigi

e Domates ve tursular dogranir. Marul yapraklari hazirlanir.
Pinar hamburger kofteleri tavada kizartiir. Hamburger ek-
meklerinin birine mayonez, digerine ketgap surdltr. Pinar
hamburger peyniri, Pinar hamburger koftesi, domates, tursu
ve marul yapraklar ekmeklerin arasina konup servis edilir.
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iki ascl, iki yemek
ismail Giiler / 360 istanbul Sefi

réportaj: deme

seker fotograf: uluc 6zcl

“Kaliteli malzeme 1yi kullaniimall”

1 smail Guler 1984 Bolu Mengen dogumlu. 10 yildir
meslegin icinde olan Guler, Mengen Anadolu As-
cllik Meslek Lisesi'nden mezun olduktan sonra,

ascilik Uzerine iki yil yiksekokul okudu. Universite
egitimini turizm isletmeciligi Uzerine yapan Guller, egi-
tim gorurken bir yandan da calisti. Antalya’da Krem-
lin Palas, Gloria Golf Resort ve Merid Arcadia; Istan-
bul'da Ciragan Sarayr ve Morqua'da gérev yapti. Alti
aydir da 360 lIstanbul Restoran&Bar'in sefligini yuir-
thyor.

360 Istanbul adini, Istanbul'u 360 derecelik bir agiy-
la gbren manzarasindan aliyor. Restoranin balkonun-
dan, hem San Antoine Kilisesi'ni hem de Bogaz'
seyretmek mUmkUn. Restoran gecen vil, Travel&Le-
isure Dergisi tarafindan Avrupa’nin en lyi restoranlar
arasina segilen iki TUrk restorandan biri oldu. Ciragan
Saray’'nin eski executive chef'i (bas as¢l) Mike Nor-
man tarafindan hazirlanan restoranin zengin montsu
dinya mutfagindan ¢mekler sunuyor. Guler'e gore
bir yemegi yemek yapan dért énemli unsur var; mal-
zemeyi dograma ve pisirme sekli, tatlandirma ve su-
num. Yani yemek yaparken malzeme, dogranmasin-
dan pisiriimesine kadar iyi kullanildigr takdirde lezzetli
yemeKlerin ortaya ¢ikacagini belirtiyor. Lezzetli bir ye-
megin puf noktalanni sordugumuz Guler, kalite-
li malzeme kullanma ve pigirme isisina dikkat etme-
nin nemli oldugunu vurguluyor. Guler, ev hanimlari-
nin kendisine en ¢ok pisirdikleri etin neden sert oldu-
gunu sorduklarini sdyltyor. Tuzun yemedin pismesi-
ne yakin atimasi gerektigini, basta atimasi durumun-
da da etin sert olacagini belirtiyor. Ismail Usta ev ha-
nimlarina, sebze ve et sularini atmamalarini, yemegin
icinde degerlendirmelerini tavsiye ediyor. Guler, Pi-
narm Dergisi igin kuzu konfit hazirlad!.

Kuzu konfit

Malzemeler

© 300 gr kuzu kafes, 1 It zeytinyagdi, 150 gr teriyaki sos (mirin,
soya sosu, piring sirkesi, bal, ketgap yogunlasana kadar kay-
natilarak elde edilir), 2 yaprak nane, 70 gr enginar, 1 su bar-
dagr stt, 40 gr tereyagdl, 10 gr un, 30 gr kasar, tuz, karabiber
Yapilisi

* Kuzu kafesler zeytinyaginda 4 saat pisirilir. Ardindan teriya-
ki sos surtltp finnlanir. Hafif kizardiktan sonra enginar be-
gendinin Uzerinde yerini alir.

Enginar begendi (garnitiir)

Yapilisi

* Un tereyadiyla beraber kavrulur. Bir tarafta enginarlar has-
lanir ve dogranir. Ardindan kavrulan una dogranmis enginar-
lar ilave edilir. Un ve enginarlar lyice kavrulduktan sonra sut
ilave edilir. SUt cekilince kanisima kasar rendelenip eklenir.
Tuz ve karabiberle tatlandirlip servise sunulur.

Kuzu konfit

Basri Hatipoglu / Mabeyin Sefi

roportaj: demet seker fotograf: onur uz an

“Yemekte tecriilbe konusur”

Basri Hatipoglu

asri Hatipoglu 1973 Bulgaristan dogumlu. Li-
Bse egitimini ascilk Uzerine aldi. Daha sonra

Bulgaristan'n saygin otel ve restoranlarinda
calisti. 1997 yilinda Turkiye'ye yerlesen Hatipoglu, ilk
olarak Beyti Restoran’da usta yardmciligr gbrevinde
bulundu. 20083 yilindan beri de Mabeyin Restoran'da
seflik yapiyor. Hatipoglu'nun kizkardesi de Bulgaris-
tan'da sef olarak caligyor.

Uc vil 8nece 1900710 illara ait bir késk restore edildi
ve Mabeyin Restoran hizmete agildi. Turizm Bakanli-
g tarafindan “Ozel Tesls Isletme Belgesi” aimaya hak
kazanan restoran, gecen yil Avrupa’nin en iyi U¢ res-
toranindan biri secildi. Restoran kirmizi, yesil, mavi ve
VIP salonlaryla 700'U askin kislye hizmet sunuyor.
Restoranin Turk yemeklerinden olusan genis bir mo-
nUsu var. Yoresel yemeklere de yer verilen montde
mevsim kebaplar ve vejetaryenler igin 6zel hazirlanan
yemekKler de dikkat ¢ekiyor. Hatipoglu'na gére bir ye-
megi yemek yapan en énemli unsur hijyen. Ustanin
becerisinin de yemek yaparken onemli oldugunu
sOyleyen Hatipoglu, “Her zaman tecrlbe konusur”
diyor. Basri Usta yemekte lezzete Oncelik veriyor.
Musterilerin Mabeyin'e, aradiklan lezzeti bulduklar
icin geldiklerini, sunumun her zaman lezzetten sonra
gelmesi gerektigini sdylUyor. Hatipogdlu'na gore lez-
zetli bir yemegin puf noktasi; malzemelerin taze, kali-
teli ve hijyenik olmasi. Usta asgl, lokantaya malzeme
alinirken 6zen gosterildigini ve kaliteden 6dun veril-
medigini soyllyor. “Kaliteli malzemeyi islemek cok
daha kolay oluyor. Sonucta lezzetli yemekler ortaya
clkiyor. Bu, ette de boyledir” diyor. Basri Usta, ev ha-
nimlanna malzemeleri gerektigi gibi kullanmalarini ve
iyi pisirmelerini tavsiye ediyor. Hatipoglu, Pinarm
Dergisi icin Alinazik hazirladi.

Alinazik

Malzemeler

* 1 kg kemer patlican, 300 gr kyma, 1 bardak Pinar stzme
yogurt, 3-4 dis sarmsak, 2 yemek kasidi eritimis Pinar tere-
yagl, tuz, karabiber ve kirmizi biber

Yapihisi

* Kemer patlicanlar Uzerlerinde bigakla birkag delik acilip
ateste ya da tercihen finnda kdzlenir. Kozlenen patlicanlar
kabuklar soyularak ince ince kiyilir. Diger tarafta kavrulan kiy-
ma, suyunu salip gektikten sonra tuz eklenir. Atesten alinip
kirmizi ve karabiber ilave edilir. Bagka bir yerde sanmsak-
I yogurt hazirlanir. Ezilen sarmsaklar stizilmis yogurda ka-
tilip krema kivamina gelinceye kadar kangtirlir. Kiyllan patl-
canla harmanlanir. Yogurt-pathican karnsimi hazirlandiktan
sonra bir servis tabagina konur. Uzerine kavruimus kiyma
esit sekilde dagitilip, yemegin Uzerini tamamen kaplamasi
saglanir. Eritilmis tereyagdi yemegin Uzerine dokuldr.



tarihi lezzet: Asitane Restaurant

roportaj: damla tomru fotograf: sinan kesgin
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Buyrun Kanuni sofrasina...

Mutfak, bir kGltardn kimligini yansitir. Yuzyillara damgasini vuran Osmanli’nin tarih
kitaplarinda anlatiimayan y&nlerini saray mutfagi sayesinde taniyabilirsiniz. Saray yemeklerini
degistirmeden uygulayan Asitane, gelenekleri dlumsuzlestirmis.

smanl Yemekleri sunan restoran sayisi arti-
Oyor. Yalnizca Ulkemizde degil dinyada da bu

mutfaga ilgi artti. ABD ve Fransa’nin énem-
I gastronomi okullarinda Osmanli Mutfagr konulu kon-
feranslar dlizenleniyor. Bu akimdan 6nce acilan, Ser-
vet Ocak yonetimindeki Asitane ise saray yemeklerini
modern damak tadina uydurma kaygisi gutmeden bi-
rebir, 0 dbneme ait regetelerle yapan tek restoran.

Karlye Otel'deki Asitane’nin ménusu 1539 yilinda Ka-
nuni Sultan Stleyman'in ogullan Sah Cihangir ve Ikinci
Beyazit icin dUzenledigi stinnet dUgundniin yemekleriy-
le haziranmis. Dane-i sari, Kavun dolmasi, Mutancere,
Helatiye moéntdeki merak uyandiran lezzetlerden birka-
¢l. MonUdeki her yemegdin altina igerigi ve tarihiyle ilgi-
i notlar dustimUs. Klasik Osmanl MUzigi esligindeki
gecmise uzanan lezzetli yolculuk, zihinlerdeki savas ve
zaferlerden ibaret Osmanli'ya bambaska bir agidan ba-
kilmasina olanak taniyor.

Restoranin adi neden Asitane?

Asitane baskent demek. Ayrica lstanbulun Kons-
tantinapolis'ten dénceki adi da Asitane’'ymis. Saray
mutfagini birebir yapan tek restoran oldugumuz igin
bu isim secildi.

Kariye Otel’in kurulus hikayesinden stz eder misi-
niz?

Bu bina eskiden Sultan Konag'ymis ancak daha
sonra Turing sirketi tarafindan restore ediimis. Guner
Durmay burayi satin alip otel olarak hizmete sokmus.
1991 vyilindan beri de Asitane Kariye Otel'in blnye-
sinde.

Saray mutfagi sunan bir restoran olarak oldukca sa-
de bir dekorasyona sahipsiniz.

Dekorasyonumuzu sik sik yeniliyoruz ancak saray
mutfagl sunuyoruz, ona gére dekore edelim gibi bir
zihniyete sahip degiliz. Modemn cgizgiler kullaniyoruz.
Kumas desenleri, Arapca monulerin yer aldigi tablo-
larla da modernizmi sarayla iliskilendiriyoruz.

Moénunuz saray yemeklerinden olusuyor, ufak da ol-
sa degisiklik yapmiyor musunuz?
Orijinal recetelere bagl kaliyoruz. Yemeklerin cogun-

da kuru incir, kayisi, erik, antep fistigi, elma, bal var.
Bu nedenle bazi musterilerimiz yemekleri tatlh bulu-
yor. Ama asla regetelerde oynamay dustinmuyoruz.
Olcti olarak da yine o zamanin dlgulerini kullanyoruz,
tutmag hesabl yapiyoruz.

Peki bu recetelere nasil ulastiniz?

istanbul Universitesi Tarih Bolim{'nin yaptigi arastir-
malar sonucunda bu regetelere ulasildi. Regeteler
15639 yilinda Kanuni Sultan Stleyman’in ogullar Sah
Cihangir ve Ikinci Yildinm Beyazit igin dlzenledigi
stnnet duguntnde sunulan 200 gesit yemedi kapsi-
yor. Bu yemeklerden 20'sini segip yaz ve kis ménu-
lerimizi hazirladik. Bir de Fatih Sultan Mehmet hafta-
sinda, Fatih'in Istanbul'un fethinden iki yil sonra ver-
digi yemegin moénusund sunuyoruz.

Yemeklerden glinde ne kadar yapiyorsunuz?
En az 70 porsiyon yapiyoruz.

Musteri profilinizden sz eder misiniz?

Elit bir kitleye hitap ediyoruz. Sanat, spor ve siyaset
dUnyasinin saygl duyulan isimleri musterilerimiz. Fi-
yatlar ucuz degil, ama asin pahall da degil. Musteri-
lerimiz 6zellikle yabanci misafirleri oldugunda bizi ter-
cih ediyorlar.

Pek cok tanidik ismin musteriniz oldugunu séyledi-
niz. Hangi yemekleri tercih ediyorlar?

Erkan Mumcu her geldiginde kuzu incik yer. Tarkan bir
roportajinda  Asitane’nin sarmasini yemeden New
York'a gitmem demis. Tugce Kazaz koruklu yaprak
sarmay! gok sever. Rahmi Kog da sk sik buraya gelir.

Sunumda dikkat ettiginiz noktalar var mi?

Elimizde o zamanki sunum tekniklerine dair belge yok.
Ama o dénem kullanilan malzemelerle su an kullani-
lanlar gok farkll. Eskiden kullanilan bakir tabaklar ye-
megi yanm saat sicak tutarmis, glinimuzde bakir ta-
bak kullanimiyor. Yalnizca kuzu etinden yaptigimiz ve
iskenderi andiran bir yemegimiz var; onu kil tabakta
sunuyoruz.

Saraya 6zgli igecekler var mi?
Hurmadan yapilan demirhindi serbetimiz var. Gergek

u’elk nedeni desbu. Sa

vilksek nialiyetli bir mut

niz. Malzemenin kalite

.

eklerini yapark
asina da dikkatsetm

b

. Bu kadar yaygi

asinin en
emeden
erekir.
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tarihi lezzet: Asitane Restaurant

Servet Ocak

demirhindi serbetini yapan tek restoran biziz. Cogu
restoran incir, erik ve anasondan yapiyor. Biz Medi-
ne'den getirttigimiz hurmalarin suyundan elde ediyo-
ruz. Gegtigimiz aylarda Hillside Uyeleriyle demirhindi
serbeti tadmi gergeklestirdik.

Bu tarz serbetler ne zaman icilir?

Normalde yemek dncesi servis edilmesi gerekir. Ama
Turk damak zevkinde yemek dncesi bir seyler icme
adeti yoktur. Bu nedenle yalnizca yabanci misafirleri-
mize yemek dncesi hosgeldiniz kokteyli olarak demir-
hindi ikram ediyoruz. Turk misafirlerimizse yemek
sonrast iglyor.

Sundugunuz yemekler 6zel, bunlar bir kitapta topla-
may! distndyor musunuz?

1998 yilinda tariflerin de yer aldigi brosurler hazirla-
mistik. Ama bir anda yemeklerin ismini degistirip bizi
taklit edenler oldu. Bu nedenle tarifleri kitapta topla-
mayl dustnmuyoruz. Roéportaj verirken de yalnizca
yemegin icindekileri styleyip pisirme tekniklerinden
s6z etmiyoruz.

Yemek programlarinda neden saray mutfagina yer
verilmiyor?

Saray mutfagr yUksek maliyetli bir mutfak. Bu kadar
yaygin olmamasinin en buyUk nedeni de bu. Saray
yemeklerini yaparken malzemeden kisamazsiniz.
Malzemenin kaliteli olmasina da dikkat etmeniz gere-

kir. Bu nedenle bir porsiyon iskenderin maliyeti 1
YTL'yken, bizde pisen bir yemegin en dustk maliye-
ti 6 YTL'dir.

Saray mutfaginda dikkat edilmesi gereken noktalar
var mi?

En 6nemli nokta yemeklerde kullanilan su. Asla ¢es-
me suyu kullanmayiz. Saray yemeklerinin tumu kemik
suyuyla piser. Bazilannda suyun icinde meyve ya da
bal kaynatarak elde edilen soslar kullanilir,

Yemek sunumunun puf noktalari nelerdir?

Saray mutfadi piser pismez sunulmasi gereken ye-
meklerden olusur. Bunun nedeni yemeklerin cabuk
kuruyan kemik suyuyla yapimasidir. Cesme suyuyla
yapllan yemekler uzun stre bekleyebilir, rengi sol-
maz. Bir gln 6nceden rezervasyon yapllsa bile ye-
mek siparis edildigi an pisirilir. Bizde en dustk bekle-
me sUresi 20 dakikadir. Bunun disinda suslemede
kisnis, kimyon, hashas gibi pek kullanimayan malze-
melerden yararlaniyoruz. CUnkt yemege gercek lez-
zetini veren sudur ve bu suyun tadinin susleme ug-
runa bozulmamasi gerekir.

Restoranda dekora oldugu kadar mizige de énem
vermissiniz.

GUn boyu burada Kasik Osmanli mizigi caliyoruz.
Onun disinda Ramazan AyI'nda tasavvuf ekibimiz ge-
liyor. Her Cuma ve Cumartesi de 20.00-23.00 arasl

udimiz sahne aliyor. Yibaginda danstz gosterimiz
oluyor, sevgililer giniinde de keman ve flUt ¢alan ar-
kadaglarmizla beraberiz.

Ozel giinler de ménii degisiyor mu?
Yalnizca Fatih Sultan Mehmet Haftasi'nda degisiyor.
Bir de Aralik'in ilk haftasi yalnizca balik sunuyoruz.

Saray mutfagina bakis acisi nasil?

Halkimiz saray mutfagiyla ilgili yeterli bilgiye sahip de-
gil. Aslinda halkin damak tadi da saray mutfagina pek
yatkin degil. Bol aclli, soganl tatlar, kebaplan tercin
ediyorlar. Ancak az da olsa saray mutfagiyla ilgilenen
insanlar da var, zaten hedef kitlemiz de onlar.

Saray mutfaginda en ¢ok kullanilan malzemeler ne-
ler?

En basta kuzu eti geliyor. Bunun disinda kuru incir ve
arpacik sogan neredeyse her yemekte kullanimis.
Saray mutfaginda patlicanin da &zel bir yeri var. Ku-
ru meyveler, baklalar da ¢ok kullanilan malzemeler
arasinda.

Gelecege dair planlariniz neler?

Strekli “franchise” teklifleri geliyor. Musterilerimiz de
merkezi yerlerde sube agmamizi dUsunlyorlar. Her
subede ayni kaliteyi yakalamak adina franchise’a si-
cak bakmiyoruz. Ik hedefimizse Sultanahmet'te bir
sube agmak.
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yoresel yemek: katmer

hazirlayan: esra melek yigitsozIU

Malzemeler
1 kg Pinar un, yarm limon, 1/2 ¢orba kasigi tuz,
yarim litre su, 1/2 kepge zeytinyadi

ic malzemesi
1 yumurta, maydanoz, kiyma, peynir, patates

Katmer katmer lezzet

En eski medeniyetlerden izler tasiyan Urla, gértlmeye deger bir sahil kenti. Tarihi evleriyle Unlu
Urla’yr gezdikten sonra sahilde oturup yoreye 6zgu katmer boredi yemek, gezinize keyif veriyor.

rla kltGrel altyapisi, masmavi koylari ve ada-
Ularyla tam bir Ege kenti. Cok sayida tarihi

esere ev sahipligi yapan Urla’da Osman-
[ déneminden kalan cami, hamam ve kervansaraylar
eski guzelligini koruyamamis olsa da kenti ziyarete
gelenleri tarihi bir yolculuga gikaryor. Bir yanda mas-
mavi bir deniz, diger yanda tarihten izler derken sa-
kin bir Ege kentinde dolasmanin tim ayncaliklarini
yaslyorsunuz. Sira yemek yemege geldiginde ise si-
ze sahil boyundaki katmer bérekgilerini dneriyoruz.

Sahil kenarinda katmer keyfi

Urla sahil boyunda ¢ok sayida balik restorani ve kat-
mer borekgisi bulunuyor. Biz bu Unli borekten tat-
mak ve yapilisini dgrenmek icin Unal Kardesler Bérek
Salonu’na gittik. Sahil kenarnndaki isletmenin girisine
kurulmus mutfaga girdik ve Fatih Ulu Usta'yla tanig-
tik. Cumartesi sabahi oldugu igin igerisi kalabalikt.
insanin istahini kabartan bérekleri pisiren Fatih Us-
ta’dan katmerin nasil yapildigini 6grendik.

Katmer yapmanin incelikleri

“Once hamurun suyu hazrlanir. Suya yarnm gorba ka-
SIg1 tuz atilir ve yanm limon sikilir. Hazirlanan su bir kilo
una yavas yavas dokulerek hamur yogrulur. Kulak me-
mesi kivaminda hazirlanan hamur, 10 parcaya bdline-
rek beze haline getirilir. Bezeler bir kabin igine konup
islak bir bezle ortultr ve en az bir saat bekletilir. Yazin
buzdolabinda, kisin agikta dinlenmeye birakilan beze-

ler merdaneyle hafif agilir. Havada ¢evrilerek inceltilen
hamur yufka haline getirilir. Pisirmek igin kullanilacak
krom ya da gelik sacin az meyilli ve derin olmayani se-
cilmelidir. Hafif ates verdikten sonra yarm kepce zey-
tinyadl sac Uzerine dokulur. Hazirlanan yufka sacin
Uzerine yayilir. Yufkanin yanmamasi ve lyi pismesi icin
ates kisilir. Igine bir yumurta kirlarak istege gére may-
danoz, patates, kiyma ya da peynir konulur. Hamuru
yirtmamak igin tasarlanmis 6zel tahtayla malzeme yuf-
kanin Uzerine yayilir ve yufkanin kenarlanndan tutularak
kare biciminde katlanir. Ates biraz yUkseltilerek bore-
gin iki tarafi pigirilir. Mermerin Uzerine alinip bicakla ku-
¢Uk dilimler halinde kesilerek servis yapilir.”

isin sirn hamurunda

Unal Kardesler Katmer Salonu'nun sahibi ibrahim
Unal, katmer yapmina 1965 vyiinda babasi Erol
Unal'in basladigini séyltyor. ik katmerin odun atesin-
de tereyagyla yapildigini beliten Unal, 1978 den bu
yana hizmet verdiklerini ifade ediyor. Katmer yapma-
yi lorahim Unal’dan égrendigini dile getiren Fatih Us-
ta, bu isin puf noktasinin hamurun kivami oldugunu
vurguluyor. Haftanin her glint sabah 08.00'de agllan
Unal Kardesler Katmer Salonu, yaz aylannda gece
02.00'ye, kis aylarinda 23.00'e kadar hizmet veriyor.
Tanesi 4 YTL olan katmerin daha gok izmir ve gevre-
sinden mudavimleri var. Sizin de lzmir'e yolunuz du-
serse, Urla'ya ugrayip katmer yemenizi dneririz. Kat-
merin tadi damaginizda kalacak...

Balik alisverisi yapmak icinsiskeleye gelen Urlalilar, sahildeki katmer borekgilerinde soluklaniyor.
Yayik.ayraniyla ikram edilen katmer boreginin ¢cevre illerden de mtdavimleri var.
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saghkli beslenme: Dilara Kocak

roportaj: esra melek yigitsozlU

Dilara Kogak

lyi yasam ginligi

Beslenme ve Diyet Uzmani Dilara Kogak, “lyi Yasam Gunligd” isimli
rehberinde, kisilerin beslenmelerini takip etmesini dneriyor. Kogak,
kisinin en buyuk yatirimi vicuduna yapacagini sdyllyor ve bu

odermn dUnya 6nceliklerimizi degistirdi. Dun-
l\/| yanin hizina yetismek igin oradan oraya ko-

susturuyor, kendimize zaman ayirmayi ¢o-
gu zaman aklimizdan gegirmiyoruz. Bizleri dustnen
aile bireylerimiz “Bugun ne yedin” diye sordugunda,
climlelerimiz “AyakUstu bir seyler...” diye basliyor. Ve
gunler gecip gidiyor. Bir stre sonra seker, tansiyon,
kolesterol ve obezite sorunlar ortaya ¢ikabiliyor. Oy-
sa hekimler bu riskleri azaltip yasam kalitesini yUk-
seltmenin ilk adiminin “dengeli beslenme” oldugunun
altiniisrarla ¢iziyor. Uluslararasi arastirmalara gore tu-
kettikleri besinleri kayit altina alan kisiler daha dikkatli
ve saglikl besleniyor.

Beslenme ve Diyet Uzmani Dilara Kogak'in hazirladi-
g "lyi Yasam Gunlagl”, her bireyin ginlik yedigi be-
sinleri yazarak beslenmesini takip etmesini sagliyor.
12 bolumden olusan gunlik, lyi yasam ve denge-
li beslenmeyle ilgili her ay farkll konularda bilgi veri-
yor; bodybank, ev disinda beslenme, fazla kilolar,
gercek aglik, yaglar ve kolesterol, kanser, mutfak gu-
venligi, detoks, egzersiz, kan sekeri, osteoporoz-
menopoz ve posa. Kogak, “Yediklerinizi yazin ve o
haftaya ait degerlendirmenizi yaparak gelecek hafta
icin yeni hedeflerinizi belirleyin. Kayitlarnizi aylk ve
villk olarak tamamlayip viicudunuza ne kadar yatinm
yaptiginizi, iyileri ve kétdleri gorerek duzeltme firsati
yakalayin” diyor.

Bdyle bir gunliik hazirlama fikri nasil ortaya ¢ikti?
Amerika’da bulundugum dénemde buna benzer &r-
nekleri goriip ¢ok begenmistim. Onlar genelde bos
bir defter seklindeydi. Bunu biraz farkli-
lagtirarak ¢esitli bilgiler ekledim. Amacim
herkesin kendi beslenmesini kendisinin
kontrol edebilmesini saglamak. Once
bdyle bir calismay danisanlarima ve has-
talanma hediye etmek icin yapmay! plan-
lamistm. Ama &yle degerli bir rehber ha-
line geldi ki, daha ¢ok kigiye yararl olma-
sintistedim. Sosyal bir faydasi olsun diye
de rehberin gelirini ACEV'e bagislamaya
karar verdim.

4

TS

yatinma “bodybank” adini veriyor.

GUnlugun iceriginde neler var?

insanlar hep “Daha lyi beslenecegim, daha gok eg-
zersiz yapacagim, saghgima ¢ok dikkat edecegim”
der, ama sonra bunlar unutulur. GUnligt, 2006'da
bu hedeflere ulasmaya yardmci olmasi icin yillik du-
zende planladm. GUnluk 12 bolimden olusuyor.
Her ay i¢in farkll konu sectim. Her gune dusen fark-
I mesajlar sizi yil boyunca yonlendiriyor.

“lyi Yagsam GUnligi’ni kimlere énerirsiniz?
Beslenmesine ve sagligina onem veren herkese.
Ozel bir diyeti olanlar kendilerine verilen programi bu
gunlige yazarak takip edebilir. Ozellikle blyik sehir-
ler diginda yasayan ve surekli bir diyetisyene gitme
sansi olmayanlar, yediklerini her gun gunltge yaza-
rak beslenmelerini takip edebilecek ve rehber iginde
yer alacak bilgilerle de hatalanni duzeltme sansina
sahip olacak. CunkU rehber sizi gunluk, haftalik ve
aylik olarak adim adim yonlendiriyor.

Modern dinyanin beslenme aligskanligimiza etkisi...
Daha hizli yasiyoruz. Zamanimizin blydk bir kismi
yollarda gegiyor. Eve erken gidemiyor, dengeli bir
monU planlayip yemek yapamiyoruz. Modern dinya
hareketimizi de azaltti. 1960 ve 1970'li yillardan itiba-
ren otomobil kullaniminin artmasiyla sismanlik yUkse-
lise gecti. Aragtirmalar, kalori alminin yalnizca ytzde
bir oraninda artarken, fiziksel aktivitenin ylzde 13
oraninda azaldigini gosteriyor. Bu nedenle giniimiiz-
de yalnizca diyete ve beslenmeye odaklanmak ye-
terli degil. Dogru beslenmenin yaninda duzenli eg-
zersiz de hayatin bir pargasi olmali ki, modern dun-
yayla bas edebilelim ve yaglanmaya karsi
- Onlem alabilelim.

Toplum olarak dogru besleniyor muyuz?
Kaybettigimiz beslenme aligkanliklarimizi
yeniden kesfetmeye bagladik. Eskiden
soframizdan tam bugday ekmegi eksik ol-
mazdi. Simdi ekmeklerimiz pasta gibi ol-
du. Tam bugday ekmegdi posete girdi ve
normal ekmeklerden daha yuksek fiyatlar-
da satimaya baglandi. Kuru baklagil tike-
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26 “Yogun is toplantilari, seyahatler, unutulan ara 6gunler, yapiimayan sabah kahvaltilari, uzun is yemekleri,

klUguk kacamaklar derken calisanlar sirketlerini yonetirken kendi beslenmelerini ydonetmekten

uzaklasabiliyorlar.”

timini azalttik. Bulguru unuttuk, pirincin gesitlerine yo-
neldik. Oysa glisemik indeksi dlsuk olan bulgur; kan
sekerinin hizini yUkseltmiyor, B vitamini agisindan yUk-
sek, icerdigi lif daha saglikli. Ben ve meslektaglanm
kulttrel besinlerin dGnemini vurguluyoruz. Bulgur, Kuru
fasulye, nohut, mercimek tuketilmesini &neriyoruz.

Yas gruplarina gdre iyi yasam Onerileriniz neler?
(Gocuklann glinde iki saatten fazla televizyon seyretme-
melerini Gnertyorum, ¢UnkU hareketsiz kaliyorlar. Aile bi-
reylerinin gocuklara egzersizle birlikte oyun oynamak ve
alisverise gitmek gibi gunltk yasam aktivitelerini &gret-
mesi gerekiyor. Gazetelerde ve televizyonlarda gordu-
gumlz agin zayif tipler genglere kot dmek oluyor. Er-
genlik dénemindeki kizlar risk altinda, ¢tinkl bu dénem
begeniime istedinin en yogun oldugu dénem ve geng-
ler bu insanlara &zenip yanlis diyetler yapiyor. Erkekler-
se bu dénemde daha ¢ok spora yoneliyor. Kadinlara
bakugimizda; ginimuzde dogurganiik yasi eskiye gore
lerledi. Anne olmayi dustinen kadinlar gebe kalmadan
beslenmelerini gézden gecirmeli. Kadinlar egzersizie
sagliklarni koruyabilir. Her yasta dizenli saglik muaye-
nesi yaptrmak gerekiyor. Ozellikle allelerinde diyabet,
kolesterol gibi kalitimsal hastaliklar olanlar, 30'lu yaglar-
dan itibaren dUzenli kontrol yaptrmali. 50 yasina gelmis
kadinlar menopoza girdikleri icin depresif oluyor. DU-
zenli egzersiz sart.

Beslenmeyi nasil algilamamiz gerekiyor?

Beslenme yalnizca karin doyurmak degildir. Kilo ver-
meye calismak da a¢ kalmak degil. Her seyin bagi
denge ve yeterli beslenme. Hicbir besini tek basina
suglayamazsiniz, ama higbir besin de tek bagina mu-
cize yaratmaz. Dogada ihtiyacimiz olan 40 fark-
I besin 6gesi var. Bunlardan karbonhidrat, protein ve
yag insana enerji verir. Karbonhidratin bir grami dort,
proteinin bir grami dort, yagin bir grami dokuz kalori
verir. Bunlardan gtinde yaklagik 1500-2000 kalori al-
mak gerekiyor.

Bunu nasil yapmak gerekiyor?

Kisinin intiyaglan cinsiyetine, yasina, fiziksel aktivite
duzeyine gore degisir. Az miktarda sk beslenmek
gerekiyor. Istedigimizi yiyip de kilo almamamiz mim-
kin degil. Dogada var olan besin gruplarini dengele-
yerek yiyecek ve hareket edeceksiniz. Bu isin bagka
¢6zUmU yok.

Kaliteli yasamda dogru beslenmenin rolt nedir?

Kanser vakalarn gitgide artiyor. Nedenlerin yuzde
70'ini yanlis beslenme olusturuyor. Bir diger énem-
i etken stres. Stresle birlikte kisilerin badisiklik siste-
mi zayifliyor. Bu konuda yapilmis arastirmalar var. Or-
nedin, muhasebecilerin vergi aylar yaklastiginda
stresleri yUkseldigi icin bagisiklik sisteminde gokme

saptanmis. Oncelikle stres faktorlerinden kurtulmaya
calismall. Daha sonra herkes iyl beslenmeyi ve du-
zenli egzersiz yapmayl 6grenmek zorunda.

Siz nasll besleniyorsunuz?

Kendime dikkat ediyorum. 15 yildir bu sektdrdeyim.
Halen kimse yasimi tahmin edemiyor. 33 yasindayim,
ama daha geng goruntyorum. Bunun nedeni kendi-
me iyi bakmam, dogru beslenmem ve duzenli egzer-
siz yapmam.

Sirketlere beslenme danismanligi yapiyorsunuz. Sir-
ketlerde beslenmenin énemi nedir?

Yogun is toplantilar, seyahatler, unutulan ara 6gun-
ler, yapllmayan sabah kahvaltilari, uzun is yemekleri,
kucUk kacamaklar derken calisanlar sirketlerini yone-
tirken kendi beslenmelerini yonetmekten uzaklasabi-
liyor. Beslenmeyle is verimi arasindaki iliski, dinyanin
bircok vyerinde yapilan arastirmalarda ortaya ¢ikiyor.,
Kurumsal beslenme yaklasimi sirketlerin yenilikleri ya-
kalayabilmek ve calisanlarinin saglik problemleriyle il-
gili énlem almak istemeleri Uzerine ortaya gikan bir
kavram. DUnyada uzun zamandan beri uygulanan bu
programin, TUrkiye icin ana hedeflerini; saglikli vicut
yapisi olusturma, moral ve tutumlar gelistirme, bir ta-
kima ait olma duygusunu ve verimliligi artirma, ise gi-
ris-¢Ikisl azaltma, devamsizligr distrme, yaralanma-
lar azaltma olarak 6zetleyebilirim.

Sirketlerle nasil galisiyorsunuz?

Kurumsal beslenme projelerini, isbirligine girdigimiz
sirketlerin insan kaynaklari ve kurumsal iletisim so-
rumlulanyla birlikte yonlendiriyoruz. Her kuruma fark-
I secenek ve paketler sunuyoruz. Belirli araliklarla sir-
ketlere giderek calisanlarin yas ve cinsiyetlerine gére
vlcut yag analizlerini yapiyor, bel gevrelerini 6lgUyor
ve risk durumlanni degerlendiriyoruz. Calisanlarin
beslenme aliskanliklarini anlayabilmek icin anket ¢a-
lismasl yaplyoruz. Daha sonra onlarla konusarak ce-
sitli intiyaclarini karsilayacak beslenme hedefleri belir-
liyor ve Kislye 6zel beslenme planlar hazirliyoruz. Bu-
nu yaparken de c¢alisanlara, beslenme bilgi dlUzeyle-
rini artiracak bazi bilgiler vermeye calisiyoruz. Sirket-
lerin monU denetimini yapmak ve mutfak hijyenini de-
Gerlendirmek icin mutfaklarini ziyaret ediyoruz; depo-
lama kosullar, yemek hazirlama ve pisirme asamala-
r, stoklama duzeni, bulasik ve ¢op kontrolt, mutfak
personelinin hilyen egitimi ve tim mutfak alaninin hij-
yenini denetliyoruz. Elde edilen tim sonuglan sirket

yonetimine rapor halinde sunuyoruz. Yani mutfaga
disardan bakan objektif g6z oluyoruz.

Calisan erkek ve kadinlarda neler gozlemliyorsunuz?
Erkekler genelde askerlik donusU ise baslayinca kilo
aliyor, ¢cUnkU hareketleri azaliyor. Kas kutlesi kaybiyla
pirlikte ilerleyen yaslarda metabolizma yavagliyor. Bu
duruma meydan okumak mumkin. Kadinlardaysa
sOyle bir sorun var: Kadinlar is yasamindan bagimsiz
olarak genelde 30 yasina gelince 25 yas kilosunu he-
def koyuyor. Yasinin ilerlemesini kabul etmeyip 35 ya-
sindan sonra surekli kilo problemiyle yediklerini sor-
guluyor. Oysa yaslanmayla mucadele edebilmek igin
dogru beslenme ve duzenli egzersiz yapmak gereki-
yor. Ozellikle kadinlann gebelik sonrasi dénemle bas-
layan kalici kilo problemleri dikkat ¢ekiyor. Genelde
calisan kadinlar daha ge¢ anne oluyor. 36-37 yasin-
da anne olanlar yagla birlikte metabolizmanin yavagla-
masina paralel daha fazla sorun yasiyor. Bu nedenle
“bodybank” yatinmlarnnin yapimasini énertyorum.

“Bodybank” yatirnmi nedir?

Hayatmiz boyunca kendimiz ve sevdiklerimiz igin
binlerce se¢im yaparz. Bunlar gelecegimizi belirler.
Gelecek kaygilarmiz icinde ileriye donuk yatinmlar
genelde ilk sirayi alir: Daha rahat bir emeklilik, cocu-
gunuza daha lyi bir gelecek yani daha ¢ok gelir. Ama
bunlann &tesinde bence ¢ok dnemili bir yatinm araci
var; o da “Bodybank”. Vicudunuza yaptiginiz yatinm-
lar her seyden daha onemli. Duzenli egzersiz ve
dogru beslenme kendinize yapacaginiz en 6nem-
li yatrm. Ustelik emeginizin karsiigini almak hig de
zor degil, ama dnce “Bodybank” piyasasini tanimak
gerekiyor. GunkU bu plyasada da farkliliklar var.

Bodybank piyasasi

* Kazandiranlar: Rafine ediimemis tahillar, kuru baklagiller, meyveler, sebzeler, yagsiz etler, balk, yag-

I tohumlar

o Kaybettirenler: Asir alkol ve sigara tuketimi, doymus yag icerigi yuksek besinler, dengesiz diyetler, hiz-
Il kilo verme girisimleri, vicut agiriginin ylksek olmasi, dlzenli saglik muayenesi yaptirmamak

» Dalgalanmalar: Bodybank piyasasi bayram, yilbasl, dogum gunu gibi bazi dénemlerde dalgalaniyor. Sev-
giyi ifade etmek icin genelde yemege gidiliyor. Bu dénemlerde inis ¢ikislar oluyor ve piyasa karsabiliyor. An-
cak piyasay! lyi taniyan bir kisi, bunlarla bas etme yolunu da biliyor. Fazla yenilen bir 6gunu takip eden di-
ger 6gUnde az yerse veya birkag glin iginde bu durumu dlizeltmek igin daha fazla hareket ederse o zaman

bu dalgalanmalar da normal seyrine hemen déntyor.

e Krizler: Sevgiliden ayrima, evlilik, bosanma, is degistirme dénemleri blyUk krizlere neden olabiliyor. Bu
dénemlerde egzersiz en iyi ilag, glinkl endorfin adi verilen mutluluk hormonu egzersiz sirasinda salinyor ve

kislyi mutlu ediyor.

¢ Riskler: Yas ilerledikge artiyor; gebelik, emzirme dénemi, menopoz, 50 yas Uzeri ve stres altinda yasam
ozellikle riskli. Yas ilerledikge metabolizma yavagliyor, kas dokusundan kayip artiyor. Vicut suyu kayba ug-
ruyor ve cilt elastikiyetini kaybediyor, kinsikiiklar olusuyor. Bu sorunlarla karsilasmamak icin gencken yatirm

yapmak gerekiyor.

* Piyasada hareketsizlik: Piyasadaki en tehlikeli durum hareketsizlik. Duragan bir yasam, sUrek-
i asansor kullanmak, kisa mesafelere giderken bile araba kullanmak, dizenli egzersiz yapmamak tehlikel.

Aktif yasam birgok sistem agisindan fayda yaratiyor.

Bunlar unutmayin

* Hergln 1,5-2 litre su icmeye calisin.

e Siyah gay! imonlu ve agik olarak 4-5 bardaktan faz-
la icmeyin. GUn iginde adacayi, rezene, yesil cay,
melisa gibi ¢esitli bitki caylarni da kullanabilirsiniz.

* Kahve tuketiminizi gunltk en fazla iki blydk fincan-
da tutmaya calisin.

* Her hafta en az iki gln balk ttketmeye calisin. Pi-
sirirken tava yerine 1zgara veya bugulama tercih edin.
* Haftada en az bir giin kurubaklagil (mercimek, ku-
rufasulye, nohut vb.) tlketin.

* Haftada en az 4-5 gun yagl tohumlardan bir avug
findk veya 10-15 adet badem ya da 5-6 parga
ceviz tUketin.

Her gun tUketiimesi gereken Urln gruplari
St grubu: Sut, yodurt, ayran, cacik

Peynir grubu: Et grubu yerine de dustnulebilir.
Haftada 1-2 kez yumurtayla degistirilebilir.

Et grubu: Kirmizi et, tavuk, balk, hindi ve tim hay-
van et Urdnleri

Ekmek grubu: Pilav, makamna, patates, bulgur,
corba gibi besinler ekmek yerine tuketilebilir.
Meyve grubu: TUm meyveler yenebilir, ancak
6nemli olan porsiyon miktarlandir.

Pismis sebze grubu: Tum sebzeler bu gruptadr.
Salatalik, domates, biber gibi ¢ig yenilebilen seb-
zeler sinirsiz tUketilebilir.

Yag grubu: Bitkisel yaglar tercih ediimeli.

27



spor: pilates

hazirlayan: demet seker
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Pilates’le formda kalin

UnlUlerin sporu olarak bilinen Pilates’e son giinlerde ilgi hizla artiyor. Kaslari
gUclendirmekten durus bozukluklarini gidermeye kadar vicuda pek cok yarari olan Pilates,
zayiflamadan formda ve siki bir vicuda sahip olmayi sagliyor.

gorecek ve 30. seansta yepyeni bir vicuda

sahip olacaksiniz... Pilates teknigini gelistiren
Joseph Pilates’e ait bu s¢zler, ilk duyuldugunda ¢ok
da inandinci gelmeyebilir. Pilates,
duzenli ve dogru yapldiginda vU-
cutta ciddi degisiklikler yaratan bir
teknik. Vicudun tim kas gruplanni
calistirmasi ve durus bozukluklarini
gidermesi Pilates’i diger teknikler-
den ayinyor.

/I 0 seansta farkll hissedeceksiniz, 20.'de farki

Birinci Dinya Savasr'ndan
glnumuze

Pilates, 70 yildan uzun sUredir uy-
gulanan bir teknik. Ortaya ¢ikis Oy-
kusU ilging... Spora adini veren Jo-
seph Pilates, gocukken birgok has-
talk geciriyor. Bu hastallk dénemlerinde viicudunu
guclendirecek ve direncini artiracak hareketler kesfet-
meye bagliyor. Birinci Dlnya Savasl sirasinda hasta
pakiciigl yaparken buldugu hareketleri; sakatlanan as-

kerleri gliglendirmek icin bir egzersiz yéntemi olarak
kullaniyor. 1918 yilindaki grip salginindan ingiltere’de
pek ¢ok kisi hayatini kaybederken, kamptaki askerlerin
etkilenmemesi Pilates teknigine Un kazandinyor. Jo-
seph Pilates, bu teknigi 1930'larda
ABD'ye tasiyor ve ardindan teknik
tUm dunyaya yayilyor.

Zayiflamadan ince gérindn

Pilates egzersizlerinin amaci vU-
cudun tUm kaslarnni 6zellikle de
karn kasini calistrarak guclendir-
mek, varolan problemi dizeltmek
ve problem olmayan bélgeyi kuv-
vetli hale getirmek. Klasik egzer-
sizlerde zayif kaslar zayiflama,
guclu kaslarsa daha fazla glclen-
me egiliminde oluyor. Pilates,
kaslar bUtun olarak ¢alistirdidr icin boyle bir sorun ya-
sanmiyor. Bu nedenle de kisi zayiflamadan ince go-
runebiliyor ve formda kalabiliyor. Pilates’in vicuda en
Onemli yararlarindan biri de, sirt ve bel agrlarnni gider-

Yoseph Pilates

mesi. Cok sayida kisi yasaminin bir déneminde, iske-
let ve kas sistemi sorunlan yasiyor. Omurganin diz-
glin kullanimadigr, vicut dengesinin bozuk oldugu
oturus sekilleri ve durus bozukluklarn kaslarda gerime
ve agrilara yol agiyor. Bu da sirt, boyun ve bel agrila-
rini beraberinde getiriyor. Pilates egzersizleri vicudun
dogru pozisyonda durus aliskanligi kazanmasini sag-
ladigi gibi, bel ve sirt agnlanni da ortadan kaldirnyor.
Pilates bu nedenle, ¢zellikle masa basinda ¢alisan ki-
sller icin ideal bir spor.

Duizenli ve dogru sekilde Pilates egzersizi yapan kisi-
nin vlicudunda, zaman iginde baz degisiklikler ger-
ceklesiyor:

e Zayiflamadan formda kalabiliyor, vicut sikilaglyor
e Kaslar gucleniyor ve belirginlesiyor

e Dogru bir vicut durusuna sahip oluyor

e \/lcut esnekligi artiyor.

Konsantrasyon énemli
Pilates egzersizleri, diger spor egzersizlerine gére

daha dustk tempolu ve kontrollt yapiliyor. Vicudun
tUm kas gruplanni galistran bu teknigi uygularken
konsantre olmak 6nemli. Egzersiz sirasinda hareket-
lere yogunlasmak, bedenin uyum iginde nasil ¢alisti-
gina ve hangi kaslarin kullanilip, hangilerinin kullanil-
madigina dikkat etmek gerekiyor. Hangi kas calistiri-
liyorsa, o hissediliyor. Pilates tekniginde kontrol de
¢ok Onemli. Bunun i¢in egitmenin iyi dinlenmesi ve
gosterilen hareketlerin dogru yapiimasi gerekiyor.
Hareketlerin dogru yapilmamasi durumundaysa, iste-
nen sonug elde edilemiyor ve belde agrilar ortaya ¢i-
kabiliyor. Pilates egzersizlerini ¢ok tekrarlamak dedgil,
nitelik olarak dogru yapmak énemli. Bir diger énem-
li nokta da dogru nefes alip vermek ve dengede ka-
labilmek.

Nasil uygulaniyor

Pilates’in U¢ gesit uygulamasi var. Bunlarin herbirinde
farkll aletler Uzerinde farkli hareketler yapiliyor. Mat-
Based Pilates, mat Uzerinde uygulaniyor. Vicudun
ideal durus pozisyonu korunarak esneklik, dayanikli-
lik ve fiziksel glic kazanimasi saglaniyor. Bu uygula-

mayl ¢ogunlukla spora yeni baslayan kigiler tercih
ediyor. Bir diger uygulama ¢esidi Core Pilates, Core-
Board adi verilen ve Ug eksenli yapisiyla degisik den-
ge duzlemleri Uzerinde hareket ediimesini saglayan
aletle uygulaniyor. Core Pilates'le - |

kaslar gunltik yasamda rahatlikla kul-
lanimak Uzere egitiliyor, sirt ve bel
agnlarnin azalmasi saglaniyor. So-
nuncu Pilates teknigi, Bosu Pilates.
Bu teknikte, bir egzersiz topunun or-
tadan ikiye aynimasiyla olusturulan
ve BOSU Balance Trainer adi verilen
alet kullaniiyor. Bu teknikle, daha
guclt ve esnek kas yapisi olusumu

saglaniyor.

Kimler Pilates yapabilir

Pilates, 7'den 70'e herkesin yapabi-
lecegdi bir spor. Son zamanlarda Turkiye'de de ilginin
artt@r Pilates, “UnlUlerin sporu” olarak biliniyor. Ma-
donna, Sharon Stone, Uma Thurman, Julia Roberts
ve Jennifer Lopez gibi pek ¢ok Unlu isim Pilates ya-

piyor. Kaslar guclendirdigi ve esnekligi artirdigi icin
Pilates 6zellikle, profesyonel sporcular ve dansgllar
tarafindan tercih ediliyor. Sporcular Pilates’i, sakatlik-
lan gidermek, bacak, kann ve kol kaslanni kuvwvetlen-

;F = dirmek icin de kullaniyor. Omu-
. ""‘H‘ rilik ve belinde ciddi rahatsiZig

- BT bulunan Kisilerin, Pilates teknigi-

M=l & i doktora danismadan uygula-
.! mamas! gerekiyor. Bunun digin-
= da ev hanimlanndan Ogrencile-
" re, doktorlardan mimarlara her
meslek ve yas grubundan kigiler
Pilates egitimi aliyor. Cinsiyet
olarak bakildiginda, kadinlar Pi-
lates’i daha ¢ok tercih ediyor
ama son zamanlarda egitim
alan erkeklerin sayisinda ciddi
artig var. Egitmenler haftada iki
kere birer saat Pilates egzersizi yapimasini tavsiye
ediyor. Istenen sonucun alinmas icin gerekli olan si-
reyse, kisinin dUzenli ve dogru egzersiz yapip yap-
madigina gére degisiyor.



Pinar’dan haberler

~30 yilin hikayesi...

Pinar, 30. yildonumu serefine “Turkiye’nin Yasam Pinarn” isimli kitabini
hazirladi. Pinar’in 30 yillik hikayesinin yaninda Turkiye’nin ekonomik
sartlarini da gozler dnlne seren kitap belgesel niteligi tasiyor.
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Urkiye'nin en kokIU kuruluslarindan biri olan Yasar

Holding tarafindan 1975 yilinda temelleri atilan
Pinar, 30. yildéntimu serefine bir kitap hazirladr. "Tur-
kiye'nin Yasam Pinan" isimli kitap, 30 yil énce bir stt
sirketi olarak kurulup zaman iginde 600'U askin Urtn
cesidiyle gida sektorintn en blylk markalarndan
biri haline gelen Pinar'in kurulu-
sundan bugline basar yolculu-
gunu anlatiyor. Holding'in buyu-
me stratejisinde buyUk rol oyna- r“
yan Pinar'in kurulusu, Yasar Top-
lulugu'nun faaliyet alanini cesit- g
lendirme doéneminin  baslangici
olarak da 6nem tasiyor.

"Turkiye'nin Yasam Pinari’'nda tu-
keticinin ik kez tanistgr UHT tek-
nolojisiyle "saglikli stt" kavraminin
Uretici ve tUketicinin hayatina gir-
mesinden, sut hayvanciliginin bir
is kolu olarak gériimeye baslan-
masina; "Pinar" isminin bulunma-
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sindan o villarda firmanin Ulke ekonomisine katkisina
kadar birgok konu anlatiiyor. Yolculuguna Pinar Stt
ile baslayan markanin, yillar boyu korudugu saglik,
venilikgilik, ttketiciyle iletisim, toplumun ttim kesimle-
rine Urln ulastirma felsefesiyle dinyaca taninan bir
marka olma hedefi gibi degerler Uzerinde ylkselisine
de yer veriliyor. Yasar Holding
Onursal Bagkani Selguk Yasar,
. Yonetim Kurulu Baskani Fey-
. han Kalpaklioglu, Yonetim Ku-
§ U Baskan Vekill idil Yigitbas!,
Yasar Holding icra Bagkani Ha-
san Denizkurdu ve Pinar SUt'tin
ilk genel mudurinin konusma-
larina da yer verilen kitapta PI-
nar'in 30 yillik hikayesi anlatilir-
ken; kurulus yillarnda TUrki-
ye'nin ekonomik sartlarini goz-
ler 6nlne seren "Turkiye'nin
Yasam Pinan", yer verdigi ga-
zete kuplrleriyle de belgesel
niteligi kazaniyor.

Pinar’dan “Ezine”
lezzetleri

O yildir tUketicisini 6zgun tatlarla bulusturan Pi-
Snar’m peynir ailesine iki yeni Urin daha katldr.
Turkiye'nin yoresel tatlarindan Ezine, Pinar glivence-
slyle sofralarimiza geliyor. Lezzet, kalite, saglik ve gu-
venin adresi olarak damak zevkimize hitap eden
Urlnlerlyle sofralanmizda yer alan Pinar, Turkiye'nin
yoresel tatlarindan “Pinar Ezine Peyniri” ve “Pinar Be-
yaz Ezinell” cesitlerini lezzet severlerin begenisine
sundu.

200 gr.'llk ambalajda Uretilen "Pinar Beyaz Ezineli”,
geleneksel Ezine peynirinin 6zgln tadi ve kokusunun
‘Pinar Beyaz" lezzetiyle mUkemmel uyumu ve surtle-
bilir olma ¢zelligiyle dikkat ¢cekiyor. Klasik beyaz pey-
nir seklinde olan “Pinar Ezine Peyniri” ise 600 gr.'lik
ambalajlarla dgunleri zenginlestirip, sofralara keyif ka-
tiyor. Pinar'in kalite, saglik ve hijyeni her seyin Uzerin-
de tutan anlayisiyla gida muhendislerinin denetimin-
de, duzenli kontrollerle Uretilen bu 6zel lezzetler, yo-
resel tatlardan vazgecmek istemeyenlere seckin al-
ternatifler sunuyor. Saglik, yasam ve yenilik misyo-
nuyla tuketicilerinin hayatlarina 6zel tatlar katan Pinar,
peynir ailesine katilan “Pinar Ezine Peyniri ve Pinar
Beyaz Ezinell” ile kahvalti sofralarinin vazgecilmezi ol-
may! hedefliyor.

www.pinar.com.tr
tlketicilerin hizmetinde

enilenen gorin- EEET
Y‘[USU Ve CeriTyle ey
Pinar web sayfasi tU- g
keticileriyle bulusu-
yor. Web sayfasinda -
Pinar'in taringesi, viz-
yonu, misyonu ve = = n
Urln bilgilerinin yani —
sra genel saglk bil- | .. = T
gileri, beslenme, puf = s B l!

noktalari, yemek tarifleri bilgilerine de yer veriimekte-

dir. Ayrica okuyucularimiz mart ayindan itibaren Ya-
sam Pinarim dergimize www.pinar.com.tr sitesinden
e-dergi formatinda ulasabileceklerdir.

Pinar, Hurriyet Kadin
Kulubl Ana Sponsoru

Urriyet Kadin Kulubl Yasar Holding Gida Grubu
Hana sponsorlugunda Ege Universitesi Atattirk
Kulttr Merkezi'nde dlzenlenen gbrkemili bir térenle et-
kinliklerine basladi. Amaci, kadini toplumsal etkinlikle-
rin icine gekmek ve gercek kimligine kavusmalarini
saglamak olan kadin kultbtntn bine yakin Uyesi var.

Hurriyet Kadin Kullibl agilis téreninde bir konusma ya-
pan Yasar Holding Gida Grubu Baskan Vekili idil Yigit-
bagl, Yasar Holding Gida Grubu olarak kullibln amag-
lar dogrultusunda kadinlann egitimine yonelik her tarlt
projeye destek verilecegini ifade etti. Toplantida énce-
den belirlenen Uyelere sembolik Uyelik kartlan gergek-
lestirilen térenle takdim edildi. Ardindan izmir Ekonomi
Universitesi tiyatro toplulugu Atilla llhan’in “Kaptan’in Si-
ir Defteri” adll dinletisini sergiledi. Acilis téreni diizenle-
nen kokteylle sona erdi. Kokteylde katilimcilara Pinar
Denge Prebiyotik icecek ve Pinar Denge Yogurt ikram
edidi. Acilis térenine izmir Valisi Oguz Kaan Kdksal ve
esi, BlyUksehir Belediye Baskani Aziz Kocaoglu ve
esi, Yasar Holding Yonetim Kurulu Bagkan Veki-
Ii Idil Yigitbasi, eski Deviet Bakani Isilay Saygin, sanatci
lhan Sesen ve Nurdan Torun katidilar.

Pinar Kido Ozel Odli
Sertab Erener’e

etix ve Pinar Kido tarafindan duzenlenen “Je-

tix-Kido Cocuk Oduilleri Trkiye” yarismasl so-
nuglandi. Internet Uzerinden vyapilan oylamayla go-
cuklar tarafindan TUrkiye'nin en sevilen dizi, sporcu,
muzisyen, aktdr—aktrist ve komedyenlerinin segildigi
yarismanin ¢ddl treni Istanbul LUt Kirdar Kongre ve
Sergi Saray’'nda gergeklestirildi. Térende Kido Ozel
Odultr Gnlt sanatgl Sertab Erener'e verildi. Sertab
Erener 6dUlUnU Yasar Holding Gida Grubu Bagkan
Yardimaisl Ali Sézen'in elinden aldi.

Kido’yla cocuklar
daha yaratici

Urkiye’'nin énct gida firmasi Pinar, gocuklara yo-
Tner markas Kido'yla, “Pinar Kido Tetralinxx” ya-
nsmasini dtizenliyor. Cocuklar, Pinar Kido pipetlerini
kullanarak hayallerindeki oyuncagi yapiyor. Cocukla-
nn yaraticiiklarni sinirsizca kullanmalarina imkan ve-
ren “Pinar Kido Tetralinxx” yarismasl, ayni zamanda
el becerilerini gelistirmeyi de amagcliyor. Minik mucit-
ler, oyuncaklanni yaparken pipetleri birlestirmek igin
6'll Kido paketlerinde bulunan “Kido Oyun Setinin”
icindeki baglanti parcalarini kullaniyor. “En glze-
li benimki” diyenler, oyuncadiyla birlikte ¢ekimis 1
adet fotografini 31.03.2006 tarihine kadar ad, so-
yad, yas, adres ve telefon bilgileriyle birlikte PK:59
Tesvikiye/ Istanbul adresine yollayarak birbirinden
guzel hediyelerden birini kazanma sansini yakaliyor.

Pipetlerle yaptigi oyuncagdiyla yansmaya katilan ik
1000 gocuk, Top Trumps
oyun kartlan kazanirken; en
guzel oyuncaklar yapan
30 kisiye mansiyon 6dulu
olarak Sony Play Station,
birinci olan 3 kisiye de HP
DX875A marka birer bilgi-
sayar hediye ediliyor. Co-

Frki il harmiorokie®

cuklar, hayallerini  Pinar
Kido'yla konusturuyor...

Pinar'in basketbola
destegdi surtyor

inar, 1975ten buglne

kadar gen¢ nesillerin
saglikl yetismesini kendine
misyon edindi. Ana sponso-
ru oldugu ve T.C. Milli Egitim
Bakanlig Okul Ici Beden Egi-
timi- Spor ve Izcillk Dairesi
Baskanligr tarafindan Turkiye
capinda her il dtzenlenen
Yildizlar Basketbol Turkiye
Sampiyonasi  finalleri 3-7
Mayis 2006'da Istanbul'da

PINAR "
BENCLER 4
BASHETESL

ca bu yll, sampiyona kapsa-
minda Gengler Basketbol Turkiye Sampiyonasina
da ana sponsor olarak spora verdigi destegi artirdi.
Yine T.C. Milli Egitim Bakaniigi Okul Igi Beden Egitimi
Spor ve Izcilik Dairesi Baskanlg tarafindan Tirkiye
capinda gergeklestirilecek turnuvanin finallert 21-28
Mayis 2006 tarihleri arasinda Istanbul'da yapilacak.

Pinar Kido Resim !
Yarismasi basgliyor

uyil 25.'si du-
Bzenlemen Pi-
nar Kido Resim
Yarigmasl i¢in &
geri saym bas- ‘% U
liyor. Son bas- &
vuru  tarihi 5
Mayis 2006
olan “"Hayal
et blyume-
vi, iz gele-
cegini " ya
da serbest
temall re-

sim yarigmasi sonun-
da 50 6grenciyi Unlt ressam Mehmet GU-
leryliz ve Uluslararasi Plastik Sanatlar Dernegi res-
samlan esliginde, Istanbul'da duzenlenen “sanat hat-
tasinda” bulusuyor. 1981°den bu yana devam eden
Pinar Kido ilkégretim Okullan Arasi Resim Yanismas,
minik ressamlarin resimlerini bekliyor.

Minik yetenekleri sanata tegvik etmek amaciyla ilkdg-
retim okullar arasinda dUzenlenen Pinar Kido Resim
Yanigmasi'nda, uzman pedagog ressamlar ve elestir-
menlerden olusan juri tarafindan secilecek 50 6gren-
cl, Unlt ressam Mehmet Gulerylz ve Uluslararasi
Plastik Sanatlar Demegi ressamlar esliginde, Istan-
bul'da 24-28 Haziran 2006 tarihleri arasinda duzen-
lenen “sanat haftasina” katimaya hak kazanacak.

Minik ressamlar bir hafta stresince atélye ¢alismala-
rnin yani sira Istanbul’'un tarihi mekanlarina ve miize-
lerine duzenlenecek gezilere de katilacak.

Minik ressamlarin, 25x35 cm veya 35x50 cm 6IGU-
lerinde her tUrlli boya malzemesi kullanarak hazirla-
diklan resimlerini, 5 Mayis 2006 tarihine kadar arka-
sina &grenci adi soyadi, telefon numarasi, okul adi,
okul adresi, resim 6gretmeninin adi ve okul telefon
numarasini yazarak ve Pinar Gida Grubu PK 904
35214 adresine gondererek yarismaya katimalari
yeterli olacak. Daha fazla bilgi almak isteyen katilim-
cllar, info@pinar.com.tr adresine mail atarak veya O-
232-436 15 15 (387 dahili) no'lu telefondan brosur
ve bilgi isteginde bulunabilir.

Yanigmaya katilan resimler, uzman pedagog ressam-
lar ve elestirmenlerden olusan bir segici kurul tarafin-
dan degerlendirilecek. Minik ressamlarin eserleri, Is-
tanbul'da gergeklesecek 6dul téreninden sonra ge-
sitli illerde sanatseverlerin begenisine sunulacak.
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Anket

Yasam

1. YASAM PINARIM Dergisi’'nin en fazla
En begendiginiz ilk 5 bolimU 1’den 5’e kadar

a) Saglikl yasam O
b) Diyet haberleri/Onerileri O
c) Diyetisyen roportajlari O
d) Gurme ve asclI roportajlari O
e) Restoran haberleri O
f) Unltlerle mutfaktayiz O
g) Kitap &nerileri O
h) Pinar'dan kisa haberler O
O
=]
O
O

i) Tarihi lezzetler

j) Semen’le mutfaktayiz

k) Farkli tadlar, yoresel lezzetler

) Cesitli Urtnlerle ilgili konsept haberler

2. YASAM PINARIM’da yer alan yemek tariflerini kullaniyor musunuz?
I ©
a) Evet

b) Hayir |
c) Cevabiniz hayir ise ¢neriniz o

3. YASAM PINARIM araciligyla PINAR Urtinleriyle ilgili bilgilendirildiginizi dUstntyor musunuz?
il

a) Evet
b) Hayir
c) Cevabiniz hayir ise 6neriniz

52

d

4. YASAM PINARIM’1 evinize goturlyor musunuz?

a) Evet
b) Hayir
c) Cevabiniz hayir ise 6neriniz

niz ne kadar strtyor?
a) Alir almaz okuyorum
b) 1 saatte bitiriyorum

c) Gunlere bolerek okuyorum

7. YASAM PINARIM’da okudugunuz haber ve roportajlardan en fazla aklinizda kalan hangisi/leri?

8. YASAM PINARIM’da okumak, gérmek istediginiz konular neler?

Cevaplarinizi indeks’e faks ya da posta yoluyla iletebilirsiniz.
indeks Icerik-iletisim Danismanlik ve Tic. Ltd. Sti.

Kore Sehitleri Caddesi No: 28 Atilim is Merkezi K: 4 D: 4 Zincirlikuyu 34394 istanbul Faks: 0212 347 70 77
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