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Diin ya ’da Glda Krizi

mU§terl raporta/l miigteri raportaji sardunya’dan diyetisyen goziiyle

Tiirkiye'nin yemek sepeti... @ Lecce Pen Genel Miidrii @ Yaz Performans Yaslilikta Beslenme:

yemeksepeti.com Umit Kaya ile séylesi Toplantisi Geleceginize yatirim
yapiyor musunuz?
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sardunya’dan

Unya krizlerden basini kaldiramiyor. ]

Yeni Bir Gida Krizi...
Yakin zamanda tanik oldugumuz

D Arap Bahari ve etkileri hala

strerken, Avrupa’nin da icinde bulundugu
sikintili glinlerin Gzerine bir de ABD’de son
50 yilin en siddetli kurakliginin yasanmasi
yeni bir gida krizinin sinyallerini verdi.
Uzmanlar yeni gida krizinin en ciddi gida
krizi olacag gorUsinde, Turkiye Ziraat Oda-
lar Birligi (TZOB) ise teget gececedi konu-
sunda hemfikir. Umariz teget gecer ve Ul- 1
kemiz bu krizden de alninin akiyla ¢ikar.
Sardunya olarak éndmuzdeki sayilarimizda da bu ko-
nuyla ilgili gelismeleri aktarmaya devam edeegiz.

Gida krizi her ne kadar biraz canimizi siksa da yeni sa-
yimizda keyifle okuyacaginizi umdugumuz réportaj-
larimiz ve ilging konu basliklarimiz var. Ozellikle co-
gumuzun bildigi ancak iceride ne olup bittigini me-
rak ettigi Yemeksepeti roportajimizi ilgiyle okuyacagi-
nizi umuyoruz. Bunun yani sira is Givenligi Kanun Ta-
sarisi ve Yeni Ekmek Tebligi de giindemin diger énem-
li bashklari.

Her ne kadar takvimler Ekim ayina yaklas-
tiysa da hala tatil icin planlariniz var ise se-
yehat kismina mutlaka géz atmanizi tav-
siye ederiz. Bu sayimizda biraz uzaklara,
Amerika'nin arka bahcesine, Kiiba'ya gidi-
] yoruz. Havana'nin sahillerinden gecip, dun-
! yaca Unli Kiiba purosunun kokusunu his-
| sedip, latin muziklerinin anavataninda kisa
bir gezinti yapacagiz.
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Sevgi ve Saygilarimla.

Yeni yilda gorismek dilegiyle. ..

Kerem KARABAYIR
Pazarlama Yoneticisi
kerem .karabayir@sardunya.com

Diizeltme ve Oziir: Degerli miisterilerimiz, gecen sayimizda Eureko Sigorta Yonetim Destek’ten sorumlu Genel Md. Yrd. Sayin Ozlem Odar
ile yaptigimiz roportajda gecen "’ bankreasiirans” kelimesinin dogrusu *’ bankasiirans” olacaktir. Diizeltir, 6ziir dileriz.

YIL: 7 SAYI: 27 YONETIM YERI
SARDUNYA Gida Mutfak isletmeleri Tic. A.S.
YAYIN TURU Saray Mah. Dr. Fazil Kiiciik Cad.
Uc ayda bir yayinlanir Untel Sk. No: 9/7 Miige Ergeng
is Mrk. 34768 Umraniye - istanbul
SAHIBI T. (0216) 634 14 60

SARDUNYA Sirketler Grubu adina

F: (0216) 634 12 60

BASKI

BILGI Matbaa Reklamailik Yayincilik
San. ve Dis Tic. Ltd. Sti.

Atattirk Bulvar Deposite is Merkezi
A5 Blok 4.Kat No: 405

ikitelli Basaksehir - istanbul
T:(0212) 407 04 20

F: (0212) 407 05 52
www.bilgimatbaa.com

Sedat ZINCIRKIRAN bulten@sardunya.com
www.sardunya.com
GENEL YAYIN YONETMENI
Filis GERGERLI YAPIM
TEM Tanitim Etkinlikleri Merkezi Ltd. Sti.
EDITOR icadiye Mah. Miinir Ertegiin Sk.
Tuna ATALAY No: 48/3 Uskiidar - istanbul
T: (0216) 532 84 58
GORSEL YONETMEN F: (0216) 532 84 58
Tuncay OGRETMIS www.temtanitim.com




?\RDUNYABULTENZOD\‘~=‘«=

Diinya’da Gida Krizi

04 Miisteri roportaji
e Turkiye'nin yemek sepeti...
yemeksepeti.com

07 Sardunya’dan

e Sardunya Universitelerle
isbirligi yapiyor

* Yaz performansimizda 2012'yi
degerlendirdik, 2013 icin yeni
hedefler belirledik.

10 Miisteri roportaiji
* Lecce Pen Genel MUduri
Umit Kaya

12 Sektorel giindem

¢ Diinya’da Gida Krizi

¢ Dinyanin en zengin Sefleri

e Ekmek tebligi degisti

* is Glvenligi Kanun Tasaris|
kabul edildi

¢ Hurmayi sadece Ramazan'da
hatirliyoruz...

Turkiye‘nin
yemekKkisepetr

V oksepeti.com

17 Tedarikci tanitimi
e istanbul Halk Ekmek A.S.
e Ersan Et

20 Hijyen - kalite yonetimi

21 Egitim
e Sardunya'da egitimler

22 is yasami
* isyerinde ergonomi

26 Sardunya calisanlarindan
e Sezai Gencay
e HUseyin Topgu

24 Diyetisyen goziyle
e Yaslilikta Beslenme: Geleceginize
yatirim yapiyor musunuz?

e Kalite yolculugumuz devam ediyor

icindekiler S

26 is yasami
¢ jletisimde dinlemenin énemi

27 Yasam tarzi
e Islak mavi'nin tarifsiz gekiciligi
* Bir baska diinya: KUBA

30 Ar-Ge mutfagindan
¢ Ar-Ge mutfagindan tarifler...

31 Sizin icin
o izledik:
Hugo
e Okuduk:
7'den 70’e Tas Devri Diyeti




> T :
S mugstert roporiaji

Tuna Atalay E

Turkiye'nin yemek sepeti...yemeksepeti.com
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 Gunde 50 bin kisiyi doyuruyoruz!”
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Yemeksepeti.com, yani sanal ortamda hizmet veren bir firma ile ilk defa soylesi yapacagiz.
Giinde 50 bin yemegin siparis edilmesine ve tiiketilmesine aracilik eden bir sanal kurulus...
Balmumcu’daki ofise girer girmez ilk dikkatimizi ceken rahat bir calisma ortami ve gencg bir
calisan profili. Onlarca kisinin bilgisayar basinda calistigi acik ofisler, playstation oynayanlar,
kum torbasinda giinlin gerginligini atanlar, bahcede langirt oynayanlar, gruplar halinde
sohbet eden gencler ilk dikkatimizi ceken goruntiiler...

Bu sanal kurulusu ve neler
yaptiklarini 6grenmek icin iK
Direktorii Kivilam KIRAN ve
idari isler Sorumlusu

Murat POLAT ile terasta, ayni
zamanda parti mekani olarak
da kullanilan renkli salonda
sohbete basliyoruz.

Kivilcim hanim, Yemek Sepetinin
hikayesini dinleyebilir miyiz siz-
den?

Tabiki, yemeksepeti 12 senelik bir sir-
ket, bir internet sirketi. Internet son
2-3 senede cok bdyldu ve birden bire
cok buytk oyuncular gelmeye baslad.
Ama yemeksepeti 12 senedir, yani in-
sanlar modemle bile baglanirken ku-
rulmus bir sirket. Yemeksepeti'nin

ilk kurulusu, 3 yeni mezun arkadasin
boyle bir fikir ortaya atip biz bunu ya-
pariz diyerek baslamasi ile gelismis.
Kurucu ortaklarimizdan iki tanesi hala
bizimle beraber yonetimdeler, bir ta-
nesi ise bir stire 6nce ayrildi. llk basla-
diklarinda 5 kisi ile baslamislar bu ise.
Bugiin 220 kisiyiz. Bu 220 kisinin bu-

yUk bir cogunlugu call center operas-
yon elemanlari, 100-120 kisi kadar.
Geri kalanlari da yazilim, insan kay-
naklari, idari isler, satis ve pazarlama-
da calisan ekipler. Yemeksepeti bu-
gun, ginde yaklasik 50 bin siparis ali-
yor.Bu sayl, ramazan ve yaz ddnemin-
de biraz azalabiliyor, ama kisin daha
cok artiyor. Gece mac varsa, basbakan
istanbu’la geldiyse, hava yagisliysa si-
parisler artiyor.

Saniyorum istanbul’da calisan be-
yaz yakalilardan yemeksepetini
tiklamayan yoktur hemen hemen ?
Evet hemen hemen yok gibi bir sey.
Sadece istanbul'da degil 41 sehirde
hizmet veriyoruz.



Mesela Urfa’da yemeksepeti var,
Adana’da, Gaziantep'de, Mersin'de,
Konya'da, Balikesir'de, Bodrum'da

ve Cesme'de variz. Genel olarak ye-
meksepetine siparis verenlerin,yalniz
yasayanlar,6grenciler,evinde yemek pi-
sirmeye vakti olmayanlar oldugu sa-
niliyor. Ama onun disinda ¢ok sasirtici
bir bicimde 55 yaslarinda emekli ciftler
de bizden siparis verebiliyorlar.

Yani artik kimse evde yemek yap-
miyor diyebilir miyiz?

Hayir dyle degil,yemeksepetinin onu
da karsilayacak bir ¢c6zimu var.

Nedir?

Garsi diye bir projemiz bagladi. Sinir-

I sayida bolgede uygulaniyor simdi-
lik. Mesela Goztepe'de oturuyor ol-
saydiniz yemeksepetine girdiginiz za-
man yukarida kicuk bir ikon var Carsl
diye. Carsiya bastiginiz zaman da size
ev aligverisi yapabileceginiz yerlerin lis-
tesi geliyor. Su anda da orada yakla-
stk 400-500 kapasiteli market, manay,
kasap agimiz var yani yemeksepeti ke-
sinlikle evde yemek yapilmamasini is-
temiyor, aksine bu kiltdrin yasama-
sini istiyor. Kesinlikle insanlar evde ye-
mek yapmaya devam etmeli ve evde
yemek yapmak glizel bir sey, dolayisiy-
la biz bu pazari da canlandirmak icin
bu projeyi hayata gecirdik.

Bence yine basarili olacaksiniz gibi
goriniiyor ciinkii insanlar zaten
internetten yiyecek icecek vs alis-
verisi yapiyorlar. Boyle siteler mev-
cut degil mi?

Soyle sdyleyeyim, son bir iki senede in-
ternet sektori cok gelisti. insanlar in-
ternette kredi karti kullanmaya ve alis-
veris yapmaya karsi 6nyargiliyken ,sa-
dece yemeksepeti sayesinde degil pek
cok farkli sirketin gercekten basarili
calismalari sayesinde, guvenilir olmala-
r, hizli kargo yapmalari, insanlarin kre-
di karti kullanmalari konusunda ken-
dilerini glivende hissetmeleri sayesin-
de internetten alisveris yapan kisi sayi-
sI epeyce artti.

Lokum adinda yeni bir projemiz daha
var. www.lokum.com. Bu proje ile,.
Antakya’dan nar eksisi, Balikesir'den
kaymak loru, Gaziantep’den bakla-

va getirebileceksiniz. Tabii ki onla-

rin gonderim sureleri farkli olacak.
Yemeksepeti'nde yaklasik 45 dakika-
dir ortalama génderim suresi. Bura-
da, 1-2 glin olacak. Ornegin kaymak
loru séylediginiz zaman onun &zel pa-
ketlenmesi, vakumlanmasi da lazim,
onun Uzerinde de calismalarimiz de-
vam ediyor.

istanbul’dan sonra Anadaolu’nun
da tiiketim aligkanliklarini degisti-
riyorsunuz diyebilir miyiz?

miisteri roportaj

Yapilan analizlere de bakacak olur-
sak, Anadolu’da insanlarin magazalara
ulasmalari daha zor oldugu igin daha
daha cok internetten alisveris yapiyor-
lar. Yemek konusunda da boyle oluyor.
Ayrica istanbul’dan Anadolu‘ya gitmis
Ogrenciler zaten yemeksepetini biliyor-
larsa, yemeksepetinden siparis verme-
ye hazir bir ekip karsimiza ¢gikiyor.
Internetten yemek siparisi vermenin
cool bir yani oldugunu da unutmamak
gerekir.

Sardunya ile ne zamandan beri ¢a-
lisiyorsunuz, yemeksepetinde bir
surii firma var neden onlardan bi-
rini degil de Sardunya'yi sectiniz?
Biz 2010 dan beri Sardunya ile calisi-
yoruz. Bu secimi yaparken iki sey rol
oynuyor. Birincisi kalite ikincisi de fi-
yat.Yaptigimiz calismalar sonucu hem
referanslari hem kalitesi hem de fiyat
anlaminda rakiplerini geride birakti-
g1 icin Sardunya ile calismaya basladik.
Ayrica Sardunya biz bu binaya gecer-
ken de, mutfagimizi ve yemekhanemi-
zi dizenlerken de yaptiklari yatirm ve
gosterdikleri yakinlik beraber ¢alisma
anlaminda bizi oldukca memnun etti.
Biz neden Sardunya’dan yemek aliyo-
ruz da disardan yemek sdylemiyoruz
yemek sepetinden?

Bunun aslinda iki tane sebebi var. Bir
tanesi kabul etmemiz gerekir ki




S mugstert roporiaji
disardan soylenen yemekler vitami-
ni proteini dizenlenmis yemekler ka-
dar her zaman icin doyurucu olmu-
yor. Dolayisiyla biz calisanlarimizin ger-
cekten salatasiyla yogurduyla corba-
siyla tathsiyla full bir yemek yemesini
istiyoruz.Disaridan ne fiyat olarak ne
de kalite olarak bunu yakalayabiliyor-
sunuz ne de igerik ve besin zenginligi
anlaminda. ikinci sebep de su; burada
uzun saatler calisan bir ekibimiz var.
Bu ylzden surekli gelip giden bir kur-
ye degil de, kendi mutfagimizin olma-
si ve kahvaltisindan 6glen yemegine,
iftar yaptigimiz zaman iftar yemegine,
gece calisanlar icin aksam ¢zel yeme-
gine kadar ihiyacimizi karsilayacak bir
¢6zUm gerekiyordu.

Tekrar yemeksepetine donersek,
ben bilgisayar basinda oturdum
yemegimi sectim tikladim, bundan
sonraki siireci bize anlatir misiniz.
Oncelikle semtinizi seciyorsunuz, sem-
te tikladiginiz zaman o semte génde-
rim yapan restoranlari gérlyorsunuz.
Yeni bir arayicimiz var ordan da artik
akilli aramalar yapabiliyorsunuz. Mese-
la 30 dakikada getirsin, 25 liranin Gze-
rinde olmasin gibi spesifik aramalar
yapabiliyorsunuz. Cok yakinda yine, 2.
versiyonda da 6rnegin sezar salata ol-
sun ama izgara tavuk olmasin, kizart-
ma olsun gibi gelismis aramalar da ya-
pabileceksiniz.

Sectikten sonra siparisi veriyorsunuz
sepetinize koyuyorsunuz yolluyorsu-
nuz. Yolladiktan sonra insanlarin aslin-
da cok da bilmedikleri bir stre¢ bas-
liyor.

Gelen siparis 6nce bizim call center’a
duser. Cesitli yollama sekillerimiz var
ama bunun ¢ogu hemen hemen y(iz-
de 90’1 tamamen otomatik entegre
sistemlerdir Bizim verdigimiz siparis or-
talama 20-30 saniye icerisinde, mak-
simum 1 dakika icinde restorana ulas-
mis olur. Ya ekrani yanip soner, ya pos
makinesinden slip olarak cikar, ya da
fax makinesinden kagit ¢ikar ama bu

1 dakika icinde biz bunu yapamazsak
zaten call center'dan bir arkadasimiz
telefonu acgar ve siparisinizi yazdirir.
Restoran siparisini hazirlar, kurye ka-
plya getirir kapida siz ddemenizi sec-
tiginiz ydntemle kendiniz yaparsiniz.
Tabi YemekSepeti'nin isi burada bitmi-
yor.Restoranlardan gelen yemeklerde
herhangi bir sekilde memnuniyetsiz-
lik olursa bu bizi de etkiliyor.Restoran
secerken cok basit bir kriterimiz var-

dir. Satis temsilcimiz o restorana gidi-
yor ve kendisi orada yemek yiyebiliyor-
sa orayl yemeksepetine aliyoruz. Mis-
teri memnuniyeti icin ne gerekiyorsa
yaplyoruz.

Peki calisanlariniz Sardunya’nin
yemeklerini nasil seciyorlar, secim-
de cesitli kriterler var mi1?

Bunu demokratik bir sekilde, “her haf-
ta bir bolim secsin” seklinde yapma-
ya calisiyoruz. Bu sefer kizlar hep seb-
ze seciyor, erkekler hep et seciyor, her
giin makarna mi yiyecegiz gibi sika-
yetler olusuyor. Ancak su anda da bu
yontemle devam ediyor. Fakat Sardun-
ya bu konuda da bize destek oluyor.
Zaman zaman begenmeyenler, sika-

yet edenler de olabiliyor ama yapabi-
lecegimiz bir sey yok. Sardunya gorev-
lileri menuleri mevsimine gore kontrol
ediyorlar. Et yemegi, sebze yemedgi vb.
dengeleri ayarliyorlar.

Kivilam hanim bize zaman ayirdi-
giniz icin ¢cok tesekkiir ederiz.




ardunya, gen¢ mezunlara toplu
S beslenme sektorinde kariyer im-

kanlari hakkinda fikir vermek, bu
alanla ilgilenen genclerin kariyer se-
cimlerini desteklemek amaciyla tniver-
sitelerle isbirligi halinde calismalar ya-
piyor.
Bu amacla Yildiz teknik Universitesi
Turizm Isletmeciligi ve Hali¢ Universi-
tesi Beslenme ve Diyetetik BOIUmU 6g-
rencilerle bir araya gelindi.
YILDIZ TEKNIK Universitesi Turizm ls-
letmeciligi boldmuyle 2 yildir strddrd-
len isbirligimiz streklilik halinde devam
ediyor. Ogrencilerin Sardunya Merkez
Uretim tesislerini ziyaretiyle baslatilan
calisma egitim, sistemlerin aktarimi vb.
calismalarla pekistiriliyor.

Hadimkoy Merkez Mutfak Tesisimi-
zin Ziyaretinde, Bolge MUdurimz Pi-
nar Elif Sayall ve Hijyen Kalite Yonetim
Midirimiz Ozgil Aciar tarafindan;
Toplu Beslenmede is slrecleri ve Sar-
dunya’ da uygulanan yénetim sistem-
leri dgrencilerle paylasildi.

Ayrica Kampus icerisinde iK Depart-
man yetkililerimizin dlzenledigi “Ka-
riyer GUnleri etkinliginde” 6grencilere
Sektdrdeki is imkanlari, kariyer yollar
paylasildi.. Mezun olmaya hazirlanan
Ogrenciler kariyer hedefleri konusunda
neler yapabilecekleri paylasildi.
Ogrenciler sektoér ve kurum icinde rol
alabilecekleri pozisyonlarin kendileri-
ni gelisimine etkilerini tartisma imka-
ni buldular

sardunya’dan S

Sardunya Universitelerle isbirligi yapiyor

Halic Univesitesi Umraniye Merkez
Mutfak Ziyareti

Hali¢ Universitesi Beslenme ve Diyete-
tik Boltimu 3. Sinif 6grencileri ile Hij-
yen Kalite Yonetim sefimiz Gllsum
CAPCIOGLU esliginde Umraniye Mer-
kez Mutfak ziyareti gerceklestirdik.
Ardindan sirket genel bilgilendirme,
genel hijyen egitimi ve merkez mut-
fagin isleyisi ile ilgili egitim/sunum ya-
pildi.

Toplu Beslenmede alabilecekleri roller
ve sektoriin kendilerinden beklentile-
ri paylasildi.




S sardunya’dan

Yaz performansimizda 2012'yi degerlendirdik,

2013 icin yeni hedefler belirledik.
= |

Hersey serin bir havada
sicacik bir “gtnaydin”
ile basladr.

Geleneksel bir
performansa geleneksel
bir kahvaltr yakisird,
Oylede oldu! Vakit
gectikce kahvalti kuyrugu
uzadikca uzadi...

B® e ol

Gecmis ve Gelecek

Biraz eglenelim desek de Hedefler!

konusulan tek sey yine
Sardunya oldu ve masalarda
bekleyen isler...

Yénetim Kurulu Baskanimiz
Sn.Sedat Zincirkiran ve Yénetim Kurulu

Baskan Yardimcimiz Sn.Atilla Topuzdag yaptiklari konusmalarla
2012 yil degerlendirmeleriyle beraber 2013 yili hedeflerimizi ortaya
koyarak, su ana kadar gosterilen performans icin Sardunya ailesine
tesekkurlerini sundular.

35 yillik ¢cinarimiz Ayhan Bey'i
odullendirirken, denetim
birincilerimizi, 5-10 ve20

yillik calisanlarimizi ve Ar-Ge
birincilerimizi de unutmadik.

Oyunlar oynadik, halaylar cektik, hatira fotograflari
cektirdik, karaoke yarismasi diizenledik.
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Bu sene ilk defa gerceklestirdigimiz “Onur Yolu” Bolge MUdur Yardimcimiz Nazmi Bey kisa skeciyle
projemizde mdisterilerimizden gelen tesekkir glne renk katarken, aradaki ikramlarda keyfimizi iyice
mektuplarini paylastik. ilgi oldukca biyikti. Onur yerine getirdi.
yolumuz ile onur duyduk.

Bu dopdolu gline bir de final sigdirdik.
1.Sardunya Tavla Turnuvasini

Son olarak sira geleneksel hediye cekilisimize
geldi. icra kurulu Gyemiz Sn. Ebru Aydin
Yénetim Kurulu Baskan Yardimcimiz cekilisimize destek olurken, biydk 6dulimiiz
Sn. Atilla Topuzdag kazandi. Kendisini olan bisiklet de Ankara’ya cikti. ilk deneyen de
bir kere daha tebrik ediyoruz. elbette Melih Bey oldu.

Bu &zel, rengarenk ve dopdolu organizasyonun sonunda da geriye tatl bir yorgunluk kaldi.
2013 Yaz Performansinda gorismek tzere...
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2012 Konseptimizi Asla Unutmuyoruz; Glilerylzli Sardunya...
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acce Pen uretimde

e€r zaman oncu

ve yaratici olmaya
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calisan, dunya liderleri
arasinda yer alan

bir firmadir.

Bu sayimizda; promosyon
sektoriiniin 6nemli
firmalarindan Lecce Pen
Genel Mudiirii Umit Kaya
ile sohbet ettik...

Umit Bey, éncelikle kendinizi an-
latmanizi rica edecegim, sonra
Lecce Pen'i bize tanitip ardindan
Sardunya’yla olan iliskilerinizi ak-
tarirmisiniz?

Ben 1976 dogumluyum, Sardunya’nin
kurulusuyla ayni. italyan Lisesi'nden
mezun olduktan sonra Kocae-

li Universitesi'nde Elektrik Mihendis-
ligi okudum. Calisma hayatina Lecce
Pen’de Uretim muUhendisi olarak bas-
ladim. iki sene sonra Gretim mudurld-
gine yUkseldim. Bu sUrecte de Mar-
mara Universitesi’'nde Gretim yoneti-
mi ve pazarlama Uzerine master'imi
tamamladim. Askere gittim geldim ve
2008'de sirketten ayrildim. 2010'da
tekrar geri dondim ve genel mudur
olarak goreve basladim.

Lecce Pen 1950'lerde temeli atilmis,
bir promosyon kalem firmasi. Vizyonu
cok acik bir aile sirketi. italya’da kiictik
bir kasabada kurulmus fakat dinya-
ca Unld bir marka haline gelmeyi ba-
sarmis. Piyasanin ihtiyaclarini cok iyi
goérmusler, cok ciddi model yatirim-

Tuna Atalay E

lari yapmislar, Polonya’da, Misir'da,
Brezilya'da fabrikalar kurmuslar.

Lecce Pen, Uretimde her zaman &nci
ve yaratici olmaya calismis, mUsterile-
rine iyi hizmet vermeye odaklanmis,
sektoriinde dlnya liderleri arasinda
yer alan bir firmadir diyebilirim.

Turkiye'de ise 1997 yilindan beri faa-
liyet gosteriyoruz. Promosyon kalem
Uretiyoruz, tim baski cesitlerini (tam-
pon baski, serigrafi, lazer, dijital baski
gibi) kalem Uzerine uyguluyoruz. Av-
rupa, Orta Dogu ve Turki Cumhuriyet-
lere ihracat da yapiyoruz.

Burada tiretim yapiliyor degil mi?
Umit Kaya : Evet burda Gretim yapi-
liyor. Miktar gecmise gore azalsa da
Uretim faaliyetine devam ediyoruz.
Ciddi anlamda ihracat yaptigimiz ve
25 milyon kaleme kadar ulastigimiz
dénemler oldu gegmiste.

Turkiye'de grup sirketlerinden biraz
farkli bir satis politikamiz var.



Onlar distribGtorler aracihigiyla, dinya-
nin genelinde oldugu gibi satis yapi-
yor, biz direkt musterilere ulasiyoruz.
Kuruldugumuzdan bu giine 5 bine ya-
kin kurumsal musterimize Grin temin
ettik.

Tabi simdi cok kolay degil, yabanci fir-
manin vermis oldugu sorumluluklar
var. Tedarikcilerimizden hizmet verdi-
gimiz musterilere kadar kullandigimiz
makinalara, uymak zorunda oldugu-
muz yasalara kadar denetlendigimiz
icin de daha farkli faaliyet gosteriyo-
ruz. Tabi bunun maliyet acisindan bel-
li zorluklari olsa da génlimuz rahat bir
sekilde, ylz aki ile mUsterilerin karsisi-
na cikabilen, verdigi sozleri tutabilen,
arkasindaki glcU bilen fakat bunun-
la simarmayan, duzgiin hareket eden
bir firmayiz.

Ancak sadece kalemde uzmanlasmis
olmanin artilari da eksileride var. Ka-
lem bazi promosyon veren firmalara
yetmiyor. Farkli argiimanlar talep edi-
yorlar, elimizden geldigi kadar onlarin
taleplerini de g6z 6niinde bulundur-
maya calisiyoruz.

Hizmet kalitesi de Urin kadar 6nem-
li. Vaktinde temin edilmesi de 6nemli.
Biz de bunlari yapmaya calisiyoruz eli-
mizden geldigi kadar.

Peki Sardunya ile ne kadar zaman-
dir calisiyorsunuz?

Umit Kaya: Sardunya ile yaklasik 3 se-
nedir calisiyoruz. Sardunya kalite-

si bilinen bir marka. Degerleri 5nem-
li, misyonu ve hedefleri nemli. Kali-
tesi, sertifikalari, denetlenmesi, iceri-
deki hijyen durumu... Bunlarin hep-

si de bizim icin 6nemli. Sonucta da-
mak tadi kisiden kisiye degisen bir un-
sur. Herkesi memnun etmeniz mim-
kin degil 6zellikle yemek sektorin-
de. Ozellikle tasima hizmeti veriyor-

sa daha da zor. Yemegin pistikten son-
ra tasinmasi,buraya gelmesi, degerleri-
ni lezzetini korumasi, bunlar kolay sey-
ler deg@il ama Sardunya’nin mutfagin-
dan emin olmamiz cok énemli. Kullan-
digi Urlnlerin belli kalite seviyesinde
olmasi, lezzetin yani sira saglkli kosul-
larda pismesi, yaglarin kullanimi, etle-
rin hangi kosullarda hangi firmalardan
geldiginin denetlenmesi cok 6nemli.

Yemek cesitlerini Sardunya ekibiy-
le birlikte mi belirliyorsunuz, me-

niiler nasil olusuyor?

Evet, aylik mendler geliyor. Ben miida-
hale etmiyorum. Calisanlar kendi ara-
larinda oylama yapiyorlar en ¢ok oyu
alan menUyU seciyorlar. En keyifli tara-
fi da Sardunya mendlerinin secenekli
olarak bize sunulmasi.

O zaman genel olarak miisteri
memnuniyeti var, calisanlar mem-
nun diyebiliriz. Peki, Sardunya ile
herhangi bir kriz yasadiginizda sii
reci nasil idare ettiklerine sahit ol-
dunuz mu boyle bir siire¢ yasan-
di mi?

Cok net sdyleyebilirim ki birkac sefer
daha biz midahele etmeden kendile-
ri miidahele ettiler. Uriin daha aracla
buraya gelmeden bir lezzet yada kali-
te sikintisi oldugunu sezdiklerinde biz
bu Grdnl sunamayacagiz, su sebep-
ten dolayr ama bu durumu telafi ede-
cegiz diyerek daha sikinti bize ulasma-
dan midahele ettiler. Biz bir sikayet-
te bulundugumuzda ise hemen bir ¢6-
zlmle geliyorlar onu telafi etmeye ca-
lisiyorlar. Bu konudaki yaklasimlari ger-
cekten cok hizli ve yapici, tamamen
¢6zUme odakli hareket ediyorlar. Ken-
di ic denetimleri cok yerinde.

Tekrar Lecce Pen’e donersek, fir-
maniz lilkemizde sosyal sorumlu-
luk projelerine giriyor mu bu tarz
projelerde yer aliyor mu?

Lecce Pen &zellikle cevreye cok duyar-
lidir, bu tarz projelerde éncidur. Bu-
giine kadar hep dyle olmustur. 90'l
yillarda daha kimsenin adini anmadi-
g dénemde pet sise atiklarindan ti-
kenmez kalem yaptik ve bununla ilgili
odul de aldik. Yine yaklasik 7 yildir de-

miisteri roportaj

vam eden bir hammadde projemiz var.
Bir firmanin basvurusu Gzerine basla-
dik. icecek kartonlarinin ayristinima-
siyla, geri kazanilmasiyla plastik ham-
madde elde ediyoruz. Bu hammadde-
yi kalemlerde de kullaniyoruz, plastik
kullanimi gerektiren baska alanlarda
da kullaniyoruz. Bunun sireci ve pa-
tenti tamamen firmamiza aittir.

Bir kalem aldiginiz zaman bir 6zelli-

§i varsa sizin daha cok dikkatinizi ce-
ker. Bilinclenmenize faydali olur. Clin-
ki bu marketten parayla aldiginiz bir
ardn degildir, esantiyon bir Grindur ve
bu Grinin geri dénUstlrtlmus olma-
si sizin evdeki ¢oplerinizi ayristirmani-
za neden olacak bir sureci tetikleyen
bir olaydir. Biz pilot projeler de yapi-
yoruz okullarda ¢ocuklara. Tabi onla-
rin cok hosuna gidiyor, algilarinin cok
acik oldugu bir donemdeler ve onlara
anlattigqimiz seyleri kelimesi kelimesi-
ne arkadaslarina aktariyorlar. St kutu-
larindan yaptigimiz kalemlerin degeri-
ni anlyorlar ve birbirleri arasinda bunu
yayiyorlar. Cevre bilincini bu yaslarda
olusturmak lazim. Avrupa’da bir anda
olusmadi, bunun altyapisi okullarda
verildi, egitim faaliyetleri yapildi, sos-
yal sorumluluk projeleri yapildi, bun-
larla oldu. Ulkemizde de su anda cok
ciddi bir talep var bu yatinmlara, tre-
timlere. Biz de onu destekleyici ydonde
adimlar atiyoruz. Sirf satis yapmak de-
gil bu anlamda urtnlere de dnem ve-
rerek sosyal sorumluluga da dikkat ce-
kerek hareket etmeye calisiyoruz.

Umit Bey bize zaman ayirdginiz
icin cok tesekkiir ederim.

Ben de tesekkdr ederim.
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Dunya’da g
Gida Krizi

ABD'deki kurakligin kendi
sinirlarini asmasi ve Cin ve Misir'a
kadar da ulasmasi bekleniyor.

Unya krizlerden basini kaldira-
D miyor. Son dort yilda gida kri-

zi, kUresel ekonomik kriz ve Av-
rupa borg kriziyle ugrasan dinya simdi
tekrar gida krizinin arifesinde. ABD'de
son 50 yilda gorulen en siddetli kurak-
lik misir ve soya fasulyesi fiyatlarinin
tavan yapmasina neden olurken, tari-
hin en ciddi gida krizinin yaklastigi en-
disesi yasaniyor. 2007-2008 gida krizi-
nin ugramadigi Turkiye ise yaklasan bu
krizde de oldukca rahat.

Dunya musir fiyatlari son 2 yilin, bug-
day fiyatlari da son 10 ayin en yUksek
seviyelerine ¢iktr. Fiyatlarda, Rusya’'nin
2010'da hububat ihracatini yasakla-
masindan sonra gorulen ylksek ra-
kamlarin gecildigi goruldd. Tirkiye'de
ise fiyatlarda gecen yila gore diisUs
bile yasandigi kaydedilirken, diinyanin
misir, soya fasulyesi ve bugday ihraca-
tinin ylzde 50'sinden fazlasinin yapil-
digi ABD'deki kurakligin kendi sinirla-
rini asmasi ve Cin ve Misir'a kadar da
ulasmasi bekleniyor. Birlesmis Millet-
ler Gida ve Tarm Orgiitii (FAO) devam
eden kurakligin tahil fiyatlarinda ne-
den oldugu yukselis konusunda endi-
seli oldugunu ve fiyatlarda simdilik di-
sUs beklenmedigini agiklad.

12

PR R LA

TZOB: Tiirkiye'de gida fiyatlarinda
artis yasanmaz

Turkiye Ziraat Odalar Birligi (TZOB)
Baskani Semsi Bayraktar diinya gida fi-
yatlarinda yasanan krizin Turkiye'de
cok etkili olmayacagini sdyledi. i¢ pi-
yasada Uretim rakamlarinin gayet iyi
oldugunu belirten Bayraktar, ithalata
bagli bazi Griinlerde az miktarda fiyat
artisinin gorilecegini ancak fiyatlarin
dengeli seyir izleyecegini kaydetti.

2007-2008 yilindaki ekonomik kriz
nedeniyle bas gosteren gida fiyatlari
yUkselisi, Banglades ve Haiti gibi Uzak-
dogu Ulkelerinde ayaklanmalarin ya-
sanmasina neden olmustu.

O tarihte aclik sinirinin altindaki insan
sayisi tim ddnyada 1 milyari ge¢misti.

Kaynak: Hirriyet Ekonomi 20 temmuz 2012,
Star Ekonomi 22 Temmuz 2012
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Diunyanin en zengin Sefleri

Forbes dergisi dinyanin en cok kazanan sefleri-

ni belirledi.

Listede 38 milyon dolarla tnli sef Gordon Ram-
say birinci sirada yer aldi. Listede yer alan 10 se-
fin ortak 6zelligi, su an kendi restoranlarinin sefi
olmamalari.

Restoranlardan elde edilen karin az olmasi nede-
niyle seflerin televizyon programlarina, kitaplara
ve dergilere daha ¢cok dnem verdikleri gozlendi.

iste Forbes’un “En Zengin Sefler” listesi;

1- Gordon Ramsay

38 milyon dolar (Dlnyanin bircok yerinde Michelin yildizli res-
toranlar bulunan sef, ayni zamanda televizyon programlari
ve yemek kitaplariyla da gelirini arttiriyor.)

2- Rachael Ray
25 milyon dolar (Televizyon programlari, yemek kitaplari ve
dergileri sayesinde bir servete sahip.)

3- Wolfgang Puck
20 milyon dolar ( Bircok basarili restorana sahip.)

4- Paula Deen
17 milyon dolar (Sef olmamasina ragmen, televizyon prog-
ramlari ve yemek kitaplariyla bu listeye girmeye hak kazandi.)

5- Mario Battali
13 milyon dolar (Televizyon programlari, kitaplar ve restoran-
larindan gelir elde ediyor.)

6- Alain Ducasse
12 milyon dolar (Dinyanin bircok yerinde Ust sinif restoranla-
ra sahip sefin 19 Michelin yildizi bulunuyor.)

7- Todd English
11 milyon dolar (2 restorani, televizyon programi ve kitapla-
r bulunuyor.)

8- Nobu Matsuhisa
10 milyon dolar (Restoranlari ve kitaplari bulunuyor.)

9- Bobby Flay
9 milyon dolar (Glneybati Amerikan mutfagi uzmani olan se-
fin restoranlari ve televizyon programlari var.)

10- Guy Fieri
8 milyon dolar ( Televizyon programlari ve yemek kitaplari bu-
lunuyor.)
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Ekmek tebligi
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Urk Gida Kodeksi Ekmek ve Ek-
Tmek Cesitleri Tebligi'nin 01 Tem-
muz 2012 tarihinde degisik-

liklerle Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanligi'nin Tirk Gida Kodeksi Ek-
mek ve Ekmek Cesitleri Tebligi'ne gore
insanlarimizin tiketime sunulan ek-
mek ve ekmek cesitleri, diger ek-

mek cesitleri ve eksi hamur ekmekle-
rinin teknigine uygun ve hijyenik se-
kilde Uretim, muhafaza, tasima ve pa-
zarlanmasini saglamak Uzere Urlnle-
rin ozellikleri ve gramaiji yeni teblig ile
belirlendi.

Bu teblig kapsaminda faaliyet goste-
ren gida isletmelerin ekmekte tuz ora-
nina ve uyulmasi gereken genel kural-
lara (GrGnlerin, Gretim, depolama, da-
grtim ve satis asamalarinin) hizla uy-
masi beklenmektedir.

Ekmek ve ekmek cesitlerinde azami
tuz orani ylzde 1.75'ten ylzde 1.5'e
indirildi. Ekmekteki kepek miktari arti-
rildi en az ylzde 0.65 en ¢ok 1.1 ola-
rak belirlendi.

Ekmegin gramaji da 300 gramdan
250 grama dusUralirken, ekmek, ke-
pekli ekmek, tam bugday unlu ekmek,
tam bugday ekmegi ve eksi hamur ek-

14

degisti

mekleri en az 250 gram agirliktan bas-
layarak 50’ser gram arttirilmak suretiy-
le piyasaya arz edilecek.

Sadece ekmek, kepekli ekmek, tam
bugday unlu ekmek, tam bugday ek-
medgi, ve eksi hamur ekmekleri amba-
lajsiz olarak piyasaya arz edilebilir. Bu
durumda s6z konusu Urlnlerin Gretim,
depolama, dagrtim, ve satis asamala-
r teblig de belirtilen hikdmlere uygun
olacak.

e Ekmek ile temas eden bitin mal-
zeme, alet ve ekipman gida ile tema-
sa uygun, yeterli temizlik ve dezenfek-
siyona izin veren madde ve malzeme-
den yapilacak, bulasma riskini engel-
leyecek bicimde Uretilecek, kullanima
hazir, bakimli ve iyi sartlarda tutula-
caktir.

e Ekmek kasalari acikta birakilmaya-
cak, zemin ve dis ortamla temasi en-
gellenecek, palet lizerinde olacak se-
kilde temiz bir ortama konulacaktir.
Ayrica ekmekler ekmek kasalarina ek-
mek kasalari da araclara bulasma ris-
kini engelleyecek sekilde yerlestirilecek
ve tasinacaktir. Ekmekler sadece bu
amac icin kullanilan araclarda tasina-
caktir.

e Ekmekler satici tarafindan tiketiciye
arz edilecek, tuketici ekmege dokuna-
mayacaktir.

e Satis sirasinda ekmekler Tirk Gida
Kodeksine uygun kagit veya plastik
esasli bir ambalaj malzemesine konu-
larak veya sarilarak tiketiciye arz edi-
lecektir.

e Urlinlerin Uzerinde; Uretici firma adi
ve gramaj bilgilerini iceren Uretici isa-

reti yer alabilir.

Ambalajsiz olarak piyasaya arz edilen
ekmekler, sadece hijyenle ilgili kriter-
lerini karsilayan yerlerde bulundurulup
satilacaktir. Yani kasap, manav ve Pa-
zar gibi yerlerde satilamayacak. Teb-
lig kapsaminda yer alan Grtnleri tike-
ticiye arz eden yerler; tam bugday ve/
veya tam bugday unlu ekmek ve/veya
kepekli ekmek de bulundurmak zo-
runda olacak. Teblig kapsaminda faali-
yet gOsteren gida isletmecileri sorum-
luluk alanlariyla ilgili calistirdiklar per-
sonelin gida hijyeniyle ilgili konularda
egitimlerini saglayacak.

Sardunya Gida mutfak olarak tedarikci
degerlendirme sistemimiz geregi 6zel-
likle un ve unlu mamdiller firmalari ile
ilgili yogun calismalar yapmaktayiz. Bu
calismalar icerisinde;

Hijyen Kalite Yonetim departmani ta-
rafindan sik sik ani denetimler yapila-
rak Uretim ve subeler kontrol edilmek-
tedir. Surekli iyilesme saglanabilmesi
ve dUzeltici faaliyet sisteminin yerles-
mesi icin alinan - alinacak aksiyonlar
takip edilmektedir.

Firmalara biling gelisimi ve stirekli iyi-
lestirmenin saglanmasi yonelik ola-
rak Hijyen Kalite Yonetim Yetkililerin-
ce egitim ve toplantilar gerceklestiril-
mektedir.

Ulkemizde en fazla tiiketilen gida
maddesi olan ekmegi bundan bdyle
daha az tuzlu, cok kepekli olarak daha
hijyenik ortamlarda satilmasini zorun-
lu hale getiren yasanin hayirli olmasi-
ni dileriz.
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Is Guvenligi Kanun Tasarisi kabul edildi

30 Haziran 2012 tarihinde TBMM Saglik, Aile, Calisma ve Sosyal isler
Komisyonu’nda, “Is Sagligi ve Guivenligi Kanunu Tasaris1” kabul edildi.

asarl, isyerlerinde is saglgi ve gu-
Tvenliginin saglanmasi, mevcut

saglik ve glvenlik sartlarinin iyi-
lestirilmesi icin isveren ve calisanlarin

gorev, yetki, sorumluluk, hak ve yu-
ktmlaltklerini dizenlemektedir.

Bu diizenlemedeki 6nemli durumlar;

e Tasarlyla, Ulke genelinde is saghgi ve
guvenligi ile ilgili politika ve stratejile-
rin belirlenmesi icin tavsiyelerde bu-
lunmak Gzere Calisma ve Sosyal GU-
venlik Bakanligi Mustesari’'nin baskan-
liginda “Ulusal is Saghigi ve Giiven-
ligi Konseyi” kuruldu.

e Kamu ve 0zel sektdre ait butdn is-
lere ve isyerlerine, bu isyerlerinin isve-
renleri ile isveren vekillerine tim cali-
sanlarina faaliyet konularina bakilmak-
sizin uygulanir.

e Daha 6nceki yasaya gore bir is yeri-
nin is gtvenligi uzmani istihdam etme-
si icin en az 50 isci calistirmasi gerek-
mekteydi. Yeni yasa ile birlikte bu si-
nir kaldirlarak; batdn is yerleri calisan
sayisina bakilmaksizin yasa kapsamina
alinmaktadir.

e is glvenligi uzmanlarinin gorev ala-
bilmeleri icin, ¢ok tehlikeli sinifta yer
alan isyerlerinde (A) sinifi, tehlikeli si-
nifta yer alan isyerlerinde en az (B) sI-
nifi, az tehlikeli sinifta yer alan is-
yerlerinde ise en az (C) sinifi is gii-
venligi uzmanhgi belgesine sahip
olmalan sarti aranacak.

e isveren, is sagligi ve givenligi yo-

ntnden risk degerlendirmesi yap-
mak veya yaptirmakla yikamli ola-
cak.

* isveren meydana gelebilecek acil
durumlari 6nceden degerlendire-
cek ve tedbirler alacaktir.

e isveren; biitiin is kazalarinin ve
meslek hastaliklarinin kaydini tu-
tacak, gerekli incelemeleri yapacak,
bunlarla ilgili raporlari diizenleyecek.
* idari ceza yaptinmlari éne cika-
rak ciddi sekilde uygulanacagi be-
lirtilmistir.

e Turkiye Radyo Televizyon Kurumu
aracihgiyla yayimnlar yapilacaktir.

is kazalari ve meslek hastaliklarini én-
leyerek tiim calisanlarimizin can
saghgini korumak Sardunya Gida
Mutfak olarak temek politikalari-
mizdandir.

is Guvenligini Saglamak icin tim sir-
ket genelinde OHSAS 18000 is Sag-
ligi ve Giivenligi Yonetim Sistemi-
miz uygulanmaktadir.
Uygulamakta oldugumuz OHSAS
18000 yonetim sistemimiz kapsamin-
da yapmis oldugumuz calismalar;

is Glivenligi Kurulumuz:

Sirket biinyemizde olusturulan iISG
Kurulumuz her ay toplanti yapa-
rak is kazalari, koruyucu ekipmanlar,
risklerin de@erlendiriimesi vb. konulari
goruserek Is Giivenligini saglamak
ve uygulamalarimizi iyilestirmek

adina kararlar almaktadir.

Risk Degerlendirmelerimiz:

Tum projelerimizde Is Guvenligi ko-
nusunda tim riskler degerlendirilerek
risklerin azalina ve mevcut durumun
iyilestirilmesine yonelik calismalar ya-
piimaktadir.

Tahliye Tatbikatlarimiz:

Tum sirket genelinde (merkez mutfak-
lar, tasima mutfaklar, ofisler) acil du-
rum ekibi olusturularak belirli pe-
riyotlarla tahliye tatbikatlari ger-
ceklestirilerek personelimizin acil du-
rumlar konusunda bilinclenmesi ve ha-
zirhkh olmasi amaclanmaktadir.

is Giivenligi Egitimlerimiz:

Tum personelimize is Glivenligi kap-
saminda Yangin - Deprem - ilk yar-
dim ve yapiklan isin 6zelligine
gore riskler ile ilgili egitimler veril-
mektedir.

is kazalar ve Meslek hastaliklari-
nin Kayit Altina Alinmast:

is kazalari, kiiciik is kazalar ramak kal
malar ve meslek hastaliklari yasan-
dikca kayit altina alinmakta ve gerek-
li tedbirler icin iSG kurulunda gérisul-
mektedir.

Yasanin is saghgi ve glvenliginin calis-
ma hayatina getirecegi olumlu gelis-
meler icin hayirli olmasini dileriz.

()
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n eski kultdr bitkilerinden biri
olan hurma bizde genellikle Ra-

mazan ayinda tlketiliyor. Biz kiy-
metini bilmiyoruz ama cok besleyici bir

meyve olan hurmayi Batili sefler kes-

fetti. Ozellikle taze hurmay spesiyalle-

rinde siklikla kullaniyorlar

“Selebi , mesruk, hudri, mebrun, safa-

ri, hilliye, sugi...” Bunlar Ramazan’la
birlikte tezgahlarda boy gdsteren hur-

ma cinslerinden birkaci. Tek televizyon
kanalli, 6grencilerin tek tip siyah onlik

giydikleri ddnemlerde Ramazan yak-
lasirken Misir Carsisi'nda boy goste-
ren hurmalar da tek tipti. Simdi tlke-
ticilerimiz damak tatlarina uygun tir-
leri secebiliyorlar. Gocebe Bedevilerin
gece ¢ol sogugundan korunmak icin

yaktiklari atesin etrafinda toplanip an-
lattiklari bir efsaneye gore, Allah din-

yay! yarattiktan sonra, énce insanog-
luna, ardindan bir deveye, nihayet bir
de hurma agdacina hayat vermis. O,
¢ol halklarinin ekmegi, Hazreti Mu-

hammed déneminde oldugu gibi, bu-

gln de kervanlariyla uzun, zorlu yol-
culuklar yapan gécebe Araplarin en
onemli besin kaynagdi. Yolluk yiyecek-
lerin en mikemmellerinden, 100 gra-
minda 270 kalori barindiran bir ener-
ji bombasi.
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Hurmayi sadece Ramazan‘da hatirliyoruz...

Misirlilarin Kutsal Agaci

Yiizde 65 oraninda su iceren taze hur-
mada, tam bugday ekmeginden daha
fazla posali maddeler, muzdan daha
fazla potasyum var. Ayrica kalsiyum,
magnezyum, demir, bakir, mangan,
cinko ve sayisiz vitaminler agisindan da
¢ok zengin. Baska deyisle ¢olde, ce-
binde bir avug hurmayla yolculuk ya-
pan kisi aclik cekmez. En eski kdltur
bitkilerinden hurma Kuran'in Rahman
Suresi'nde ‘essiz hurma’ olarak nitele-
nirken, incil ve Tevrat'ta da sikca ani-
lir. Baris, adalet ve erdemin simgesidir..
Antik Cag'da, eski Yunan ve Roma’da
hayat sembolU olarak gordlen hurma
agaci eski Misirlilarin da kutsal aga-
clydi. GUnumduzde bircok toplum hala
onu zaferin simgesi sayar.

Gurmelerin bir numarali hurma ter-
cihi, Araplarin ‘Khlas’ olarak da ad-
landirdiklari, portakal ile kahveren-

gi arasi tonlarda, ipeksi, hafif yapis ya-
pis kabuklu, meyvesi gevrek olan tir-
ddr. Cok zengin bal, sekerkamisi, ce-
viz, karamel, tatli patates, bademli ci-
kolata aromalarina sahiptir. Arap gur-
meler, tek bir hurma tanesini ¢cigneme-
den, damakta bir saat dolastirir, bitin
bu lezzetlerin keyfine varabilirler.

11 ay boyunca glindelik hayatimizda

hurmayi unutuyor, onu Ramazan gelir-
ken hatirliyoruz. Bu ihmalin en énem-
li nedeni cok tath ve besleyici olusu ve
ginUmuz beslenme bicimine uymuyor
olmasidir. Oysa Batili sefler taze hur-
may! coktan kesfetmisler. Onu baska
lezzetli malzemelerle kombine ederek
tatlihgini dengeliyor, iyi cins hurmanin
bitdn olumlu 6zelliklerini spesiyalite-
lerine yansitiyorlar. Ozetle hurma, sa-
dece Ramazan’da hatirlanan, kurutul-
mus kalitesiz 6rneklerini tadan kisile-
ri kendinden sogutan bir meyve olma-
yI hak etmiyor.

KAYNAK: Yemek Yazari - Mutfak Dostlari Baskani Ah-
met ORS - FOODINLIFE Dergisi




Istanbul Halk Ekmek A.S.

ledarikgi tanitim S

istanbul Halk Ekmek A.S. istanbul Biiyiiksehir Belediyesi tarafindan, istanbul halkina
daha iyi hizmet vermek, ekmek fiyatlarinda asiri ve haksiz uygulamalari 6nlemede
etkin olmak amaciyla kurulmus bir istirak olup, ekmek tliretimine ilk kez 26 Agustos
1978'de baslamistir. Temel anlayisi; kaliteli, saglikh ve uygun fiyatla hizmet sunmaktir.

| |

HE A.S.; Sultangazi-Cebeci, Eylp-

Edirnekapi ve Kartal-Cevizli semt-

lerinde bulunan 3 adet fabrikasin-
da Uretim calismalarini sirdirmekte-
dir. Edirnekapi fabrikasi 14 bin 960
m2, Cebeci fabrikasi 35 bin m2, Ceviz-
li fabrikasi ise 13 bin 828 m2 alan Uze-
rine kuruludur. istanbul Halk Ekmek'te
calisan toplam personel sayisi 417 ki-
sidir. GUnlUk ekmek Gretim kapasite-
si 1 milyon 800 bin adet olup, bu ra-
kamla istanbul’un ekmek ihtiyacinin
% 10-12'sini karsilamakta ve 1.782
adet satis noktasinda hizmet vermek-
tedir. Halk Ekmek’in Grettigi 50 cesit
Urdn icerisinde Colyak, PKU ve Otizm
hastalari icin Uretilen Glutensiz Grlnler
de yer almaktadir. IHE driinleri; kaliteli,
saglikli besin degeri ve hijyenik tretim
sartlari nedeniyle tlketiciler tarafindan
tercih edilmekte ve uzmanlarca da tav-
siye edilmektedir.

iHE, 2003 yilinda Tiirk Standartla-

ri Enstitlst TSE 1SO EN 9000 Kali-

te Belgesi alarak kaliteyi Gretmeye de-
vam ettigini belgelemistir. Ayrica Gida
Guvenlik Sistemi olan HACCP (Kritik
Kontrol Noktalarinda Tehlike Analiz-
leri) Sistemini kurarak TSE HACCP TS
13001 belgesini almaya da hak kazan-
mistir. Yine istanbul Halk Ekmek A.S.
ulusal ve uluslararasi alanlarda bircok
oddller de almistir.

Halk Ekmek, tlketici beklentileri dog-
rultusunda yaptigi Ar-ge calismalariyla
yeni Urtnler sunmaktadir. Normal ek-
megin disinda, lif orani yiksek “Ke-
pekli Ekmek”, kan sekerinin dengelen-
mesinde etkin “Cavdar Ekmegi”, vita-
min ve mineral agisindan zengin “Tam
Bugday Ekmegi”, ylUksek oranda E vi-
tamini iceren ve bagisiklik sistemini
glclendirici etkisi bulunan “Ruseym-
li Ekmek”, hicbir kimyasal girdi kullan-
madan tamamen organik tarima uy-
gun yontemlerle elde edilen Grinler-
den olusan “Organik Tam Bugday Ek-
megi” cesit ekmek Uretiminde ilk sira-
larr almaktadir. Bunlarin yaninda; Col-
yak, Fenilketonuri ve Otizm hastalari-

nin tiiketmesi gereken, istanbul Cer-
rahpasa Tip Fakultesi ishirligi ile Ureti-
len Glutensiz ekmek ve karisimin yani
sira; Akdeniz Ekmegi, Keten Tohumlu
Ekmek, Hamburger ve Sandvi¢ Ekmek-
leri, Grissini gibi farkli cesitte Grlnler
bulunmaktadir.

IHE Gretimini gelismis teknolojiyi kulla-
narak, gida guvenligi kosullarini uygu-
layarak ve Ar&Ge calismalarina 6nem
vererek gerceklestirmektedir. Bu bag-
lamda sirketimiz ulusal ve uluslararasi
anlamda ornek teskil etmektedir. Tesis-
lerimizin yurt ici ve yurt disindan sek-
tor calisanlari tarafindan her zaman zi-
yaret edilmesi yaninda okullarimiz da
sirketimize dUzenli olarak teknik gezi-
ler gerceklestirmektedir. Bunun yanin-
da, Ar&Ge calisanlarimiz, gelismis la-
boratuar alt yapimiz ile sektor calisan-
larinin egitimi konusunda sirekli bir is-
birligi gdstermektedir.

Ekmek tuketimi konusunda halkin bi-
linglenmesi yoninde atilan adimlar at-
maktayiz. Ozellikle 50 Gram halinde
Urettigimiz, gerek Akdeniz Ekmegi'ne
gerekse Altin Corek’e olan yogun ta-
lep insanlarimizin artik tlketebilece-

gi gramajda ekmeklere yoneldikleri-

ni géstermistir. Bu uygulama ekmek is-
rafini azaltma konusunda olumlu etki
yapmistir. istanbul Halk Ekmek A.S. ta-
lebe gore Uretim yaparak, iade orani-
ni dolayisiyla israfi minimize etmeye
calismaktadir. 7 Mayis 2012 tarihinde
Cevizli isletmemizde kurulan yeni hat-
timizda Altin Corek (60gr), Akdeniz

& IETANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYES]

Ekmedi (50-60 gr), Cavdarli Sandvic,
Tam Bugday Unlu Sandvic, 400-500
gr Cavdarli, Tam Bugdayli vs. muhtelif
ekmekler Uretilmektedir.

Yeni Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek
Gegsitleri Tebligi'inde yapilan degisiklik-
le 6ncelikle ekmeklerdeki tuz orani %
1,75 ten % 1,5 a indirilmistir. Buna
ilave olarak yine alti gizilmesi gereken
bir husus ise; normal ekmeklerde kul-
lanilan unlarin minimum tip 650 diye
tabir edilen unlardan olma zorunlulu-
gu getirilmesidir. Bu demektir ki, unlar
besleyici degeri ylksek olan daha fazla
kepek icerecektir.istanbul Halk Ekmek
A.S Urettigi ekmeklerde yillardir Tip
650 un kullanmak suretiyle halihazir-
da bunu gergeklestirmistir. Ayrica ek-
mekteki tuz oranlarini tebligden yillar
once % 1,5 un da altina indirmistir.
insan sagligini son derece yakindan il-
gilendiren bu konularda IHE gerekli
tdm hassasiyetleri gdstermek suretiyle
sektoriine 6ncllik eden kuruluslardan
biri olmustur.




S tedarikgi tanitim

tndemimizi her zaman mesgul
G eden besin maddesidir et! Evi-

mize et alirken ince eler sik do-
kur bilmedigimiz kasaptan et almayiz.
Yemek yiyecegimiz restaurantlari, isye-
rimize yemek alacagimiz firmayi secer-
ken kullandigi et ne etidir, ne markadir
diye mutlaka sorgulariz.
Ulkemizde basinda yer alan kirmizi et
Uretiminin yetersiz olmasi, tlkeye ka-
cak et girisi, kasaplik olmayan hayvan-
larin etinin satilmasi, etlerin sagliksiz
kosullarda kesimi ve muhafazasi ile il-
gili pek cok haber sebebiyle et deyince
sUpheli yaklasir hale geldik.
Siz musterilerimizin icin yemeklerimiz-
de kullandigimiz etleri gonul rahatl-
giyla tiketebilmeniz amaciyla et teda-
rikcimiz Ersan Et'i sizlere tanitmak isti-
yoruz. Bu amacla Beslem Gida ve Sar-
dunya olarak Ersan Et' e bir ziyarette

bulunduk.

Yapti§imiz ziyarette siz mUsterilerimi-
zin de merak ettigi, bilgi talep ettigi
konularda firma sahibi Selcuk ERSAN
ve ekibinden goruUgler aldik.

Ersan Et Kimdir?

Ersan Et, mutfaklarimizin et ve et
ardnleri ihtiyacini karsilayan grup sir-
ketimiz Beslem Gida’ ya karkas et te-
min eden tedarikgimizdir.

Bilecik’ te 21.000 mZ arazi tzerinde
7450 m2 kapali alanda kurulu entegre
bir tesistir. 3 nesilden beri faaliyet gos-
teren Ersan Et’ in besi ciftlikleri Bilecik
ili KUpld koydnde bulunmaktadir.
Firmanin ISO 22000, ISO 9001 ve BRC
belgeleri bulunmaktadir.

Ersan’ da Hijyen Uygulamalari
Yaptigimiz ziyarette Ersan Et'te perso-

'1 1

nel ve ekipman hijyeni icin kullanilan
teknolojik uygulamalari gorduk.

Ersan Et’' te bulasmayi engellemek
amaciyla cok iyi bir GMP sistemi kurul-
mus oldugunu belirtebiliriz. Ersan Et’
te mezbaha ve et isleme personelinin
kiyafetleri, yemekhaneleri ayri ayri ola-
rak dizayn edilmistir. Uretime baglan-
madan énce personelin hijyen bariye-
rinden gecmesi zorunludur.

Tdm ekipmanlar buharli 6zel dezen-
feksiyon makinelerinde dezenfek-

te edilmektedir. Dezenfeksiyon islemi,
Uretime baslanmadan énce tiim ekip-
manlar icin de uygulanir. Ayrica et is-
leme béliminde et konveyorleri UV
lambalar ile dezenfekte edilmektedir.
Hayvanlar kesildikten sonra karkas et-
ler monoray sistemler ile tasinmakta-
dir. Bu uygulama etin kucaklanarak ta-
sinmasini dolayisiyla bulasmayi 6nle-
mektedir.



Veteriner ve Miihendis Kadrosu
isletmede 3 veteriner hekim bulun-
maktadir. Veterinerlerden bir tanesi,
devlet adina muayene ve kontrol ya-
pan, kesim onayi veren akredite dev-
let gorevlisidir. Ayrica kadroda gida
muhendisleri, kimya mihendisi, zira-
at mUhendisi ve gida teknikerleri bu-
lunmaktadir.

islami usullere gore hayvan kesimi
Ersan Et'in TSE ' den aldigi Helal Serti-
fikasi bulunmaktadir. Ziyaretimiz sira-
sinda tanik oldugumuz kesim islemin-
de kesim islami usullere gore yapilmis-
tir. Kesim sonrasinda hayvanin kani-
nin 10 dakika streyle akmasi beklen-
mis sonrasinda deri ylzme islemine
gecilmistir.

Kesim deyince pek cogumuzun akli-
na kurban bayramlarinda alanlarda ya-
pilan sagliksiz,i karisik ortamlar gelir.
Biz Ersan Et’ in kesimhanesinde olduk-
ca modern, temiz bir tesisle karsilas-
tik. Kesimden 6nce hayvanlar padok
denilen dinlendirme yerlerinde bekle-
tilmekte, kesim alanina kapali turnike-
lerle getirilmektedir. Kesimhanede ka-
nin akmasi icin yapilan drenaj sistemi
sayesinde tek bir damla dahi kan olus-
mamaktadir. Ayrica Kesimhanede kirli
hava egzost ile disari atilarak 15 daki-
kada bir temiz hava iceri verilerek ha-
vanin temizligi de saglanmaktadir.

Kesim Sonrasinda Uretim
Hayvanlarin kesimi yapildiktan sonra
derisi yere temas ettirmeden yUzUlUr.
Veteriner kontrolinden gecen karkas
etler soguk duslama ile 6n sogutma-
si yapilir ve etlerin 24 saat icerisinde si-
cakliginin 8 C'ye dusmesi saglanir. Ke-
miksiz Unitesine sevk edilen etlerin ph
ve gramaj Olcimleri yapilir. Parcalanip
kemiklerinden ayrilan etler siniflandiril-
diktan sonra vakumlanarak paketlenir.
Paketlenmis et gruplari sarkiteri ve
donuk Urtnler Unitelerine sevk edilir.
Depolarin, ortamin ve Sevk araclarinin
sicakliklar bilgisayarli sistemler ile ta-
kip edilmektedir. Sicakliklardaki ylkse-
lis yasanmasi durumunda gindn han-
gi saati olursa olsun sistem alarm ile
yetkililere bilgi vermektedir. X ray ci-
hazlari ile cam, metal, plastik kontrol-
leri yapilmaktadir.

Laboratuar

Firmanin modern teknolojiye uygun
olarak dizayn edilmis mikrobiyoloji ve
kimya laboratuarlari bulunmaktadir.

Uriin izlenebilirligi

izlenebilirlik icin Ersan Et firmaya 6zel
bir yazilim programi kullanmaktadir.
Kesilen hayvanlarin kiipe numaralari
barkod sistemine aktarilarak et paket-
lenene kadar gecen tiim asamalarda
etin izlenebilirligi saglanir. Yani Beslem
Et tarafindan alinan etlerin hangi hay-
vana ait oldugu, hayvana ait muaye-
ne raporlari gibi tim bilgilere ulasmak
mUmkindr.

iade edilen, muayene sonucu siiphe-
li bulunan etler yakilarak imha edil-
mektedir.

ledarikgi tanitim S

Selcuk Beyle soylesimiz:

Tiirkiye’ de et sektoriiniin gidisati
hakkinda diisiinciileriniz nelerdir?
Avrupa’ da olan stispansiyon Turki-
ye’ de yok. 4 yil daha disa bagl ola-
cagiz gibi gozikuyor. Bundan 10 yil
once hesaplar iyi yapilmamis. Stt Gre-
timi icin yapilan islah calismalari et ile
entegre olarak yapilmadigi icin et da-
mizligi azaldi, ana olmayinca dana ol-
maz derler!

Bursa’ da kurulan damizlik ciftlik-
leri ¢6ziim olur mu?

Tek basina bu ciftlikler yerli Gretimde
soruna ¢6zUm olamayacak.

Peki Dogu Anadolu hayvancihgi
icin ne diisiinliyorsunuz?

Dogu ve glineydogu Anadolu’ da go¢
ve teror hayvanciligi ciddi anlamda et-
kiledi.




S hijyen - kalite yonetimi

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme ol¢iitii olarak kullandigimiz denetim
sonuclarimizda ana hedefimiz”istikrarli bir basari” grafigi yakalamaktir.

Sardunya’da Denetim

Sardunya’ da denetim tiim tasima ve merkez mutfaklarimiza periyodik olarak
gerceklestirilir. Tarafsiz ve objektif bakis acisi ile yaklasik 450 soruluk checklist Gzerinden
degerlendirme yapilip tespit edilen uygunsuzluklar Gzerinden sistemin strekli iyilestiriimesi
takip edilmektedir. Projeler ayni zamanda kontrol ve egitim destegi verilmektedir.

GIDA GUVENLIGI / ISG / GYS / KYS / MUSTERI MEMNUNIYETI
DENETIM SAYILARI (OCAK - AGUSTOS 2012)

250

200
- I i I
[¢]

0CAK SUBAT MART NiSAN MAYIS HAZIRAN TEMMUZ AGUSTOS

Iy

o
s}

DENETIM PUAN ORTALAMALARI OCAK-AGUSTOS 2012

ZZ 88,92 e
85 -
83 -
81 — . -
79 - —— -
77
75 S— - . -
0cAK SUBAT MART NiSAN MAYIS HAZIRAN TEMMUZ AGUSTOS

Sardunya’da Egitim

Sardunya denince ilk akla gelen egitim, egitim, egitimdir. Tim sureclerde temel faaliyet
olarak egitim felsefesini benimseyen Sardunya, calisan tim personeline hijyen-kalite
yonetim departmani tarafindan tim merkez ve tasimalarda periyodik olarak egitimler
verilmesini saglamaktadir. Egitim sonucunda ise tim egitimlerin etkinligi 6lctlerek
degerlendirilmekte ve strekli iyilesme saglanmaktadir.

GIDA GUVENLIGI /1SG / GYS / KYS / MUSTERI MEMNUNIYETI EGITIM

VERILEN PERSONEL SAYISININ DAGILIMI (OCAK-AGUSTOS 2012)
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GIDA GUVENLIGI /ISG / GYS / KYS / ME'JSTERi MEMNUNIYETI
DENETIM SAYILARI (OCAK - AGUSTOS 2012)
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Toplam Egitim Verilen Siire 481 Saat

LTopIam Egitim Verilen Personel Sayisi 2810 J
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Sardunya’da egitimler

egitim

S

Sardunya calisanlarinin bilgi kaynagi olan aktif egitim faaliyetlerine gectigimiz
aylarda da devam edildi. Egitim Katalogunda tanimlanan planli egitimlerin
yaninda kurumsal sorumlulugun geregi olan farkl programlar da yapildi...

takvim dogrultusunda devam ediyor. Bu egitimlerle birlikte kurumsal sorumlulugun geregi farkli egitimler de yapiliyor.

S ardunya’da her yil glincellenerek gelistirilen Egitim Katalogu'nda tanimlanan 120 degisik konudaki egitimler bir plan/

iste onlardan ikisi:

ilk Yardimal Yetistirme Egitimi

Sosyal ve is yasamimizda karsilasabile-
cegimiz her tlrll hayati tehlikelere ilk
mudahalenin dnemini hepimiz cok iyi
biliyoruz. Ancak, bu konularda her za-
man 6nlem almak yeterli olmuyor. Ka-
zalar yasaniyor ve/veya beklenmeyen
saglik sorunlari oluyor. Bunun icin Sar-
dunya olarak belli dénemlerde ve ye-
terli sayida calisanimiza uzman (He-
kim) kisilerden ILK YARDIMCI YETIS-
TIRME egitimi aldiryoruz. Bu egitime
katilanlar sinavlardan da gecerek iLK
YARDIMCI SERTIFIKASI VE KIMLIGI ali-
yorlar. Gerekli durumlarda doktor mu-
dahalesine kadar “Temel Yasam Des-
tegi” verme bilgi ve becerisi kazani-
yorlar. Ayrica, bu egitimlere katilanla-
rin bilgilerini glincellemek icin de

Uygulamali Yangin Egitimi

ILK YARDIMCI GUNCELLEME egitimle-
ri de aliyoruz.

iste bunlardan biri 30 Temmuz 2012
tarihinde MAT Egitim Merkezi is birligi
ile Dr.Ahmet TUZELOGLU tarafindan
yapildi ve bu egitime 18 Sardunya ca-
lisani katildi. Sertifikali ve bilgili arka-
dagslarimiz her yerde acil ilk yardima ih-
tiyaci olanlarin yaninda olacaklar.

Yangin, isimizin en énemli risk faktor-
lerinin basinda geliyor. Bu konularda
bircok 6nlemler aliyoruz. Bunlarin ba-
sinda; yeterli donanim olusturmak, ko-
ruyucu 6nlemler almak, tahliye tatbi-
katlari yapmak basta geliyor. Mutfak-
larimizda YANGIN TEMSILCILERI belir-
ledik ve egittik.

Bunlarin yaninda; profesyonel yan-

gin danismani AKIN Yanginla Micade-
le Danismanlik ve Egitim Hizmetleri ile
is birligi yaparak; Hikmet AKIN'dan uy-
gulamali yangin egitimleri aldik.

16 Haziran 2012 gunl Avrupa yaka-
sinda, 14 Temmuz 2012 giini Anado-

lu yakasinda Yangin Temsilcilerine uy-
gulamali (yangin séndirme calismasi)
egitimleri aldirdik

CUnku biliyoruz ki kaza/yangin geliyo-
rum demez.
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Isyerinde ergonomi

Surekli ve hizina yetisemedigimiz sekilde gelisen
teknolojiye gereken bilincle yaklasmadigimiz
takdirde isin gériinmeyen, 6nemsenmeyen ancak
insan saglhigini ciddi olarak tehdit eden tarafiyla

da yuz yuze kalmaktayiz.

1. yUzyll hastaliklarindan kabul
2 edilen bel ve boyun fitigi, 6zel-

likle bilgisayar basinda ¢ok otu-
ran insanlarin basina geliyor. Teknolo-
ji getirdigi kazanclarin yani sira, eksi-
leriyle de karsimiza ¢ikiyor ve tekrarla-
yan hareketlerle, ve az hareket sonucu
olusan hastaliklarla bizi ylzlestiriyor.
Surekli ve hizina yetisemedigimiz sekil-
de gelisen teknolojiye gereken bilincle
yaklasmadigimiz takdirde isin goriin-
meyen, dGnemsenmeyen ancak insan
saghgini ciddi olarak tehdit eden tara-
fiyla karsi karsiya kaliyoruz.

GUnUmizde calisanlar zamanlarinin
ylzde 70'ini ofislerinde oturarak ge-
ciriyorlar ve genellikle araliksiz 45 da-
kika oturuyorlar. Hatta bazi meslek
gruplari calisma zamanlarinin ytz-

de 100'Unu oturarak geciriyorlar. So-
nuc olarak ofis ortami calisanlar Uze-
rinde 6énemli rol oynuyor. Oturarak ca-
lisma sirt agrilarini, bel ve boyun fitigi
gibi hastaliklari da beraberinde getiri-
yor. Bu gibi rahatsizliklarin éniine ge-
cilmesinde calisanlarin oturma bicim-
leri kadar kullandiklari ofis mobilyalari,
bilgisayar ve masa Uzerindeki araclarin
konumu da blytk 6énem tasiyor.

Ergonomi bozukluguna bagli durum-
larda en cok etkilenen yapilar, g6z, ku-
lak, omurga, kol ve bacaklardr. ic or-
ganlarin calismalarinda da bozukluk-
lar gordlebilir. Bunun yani sira, is ki-
sinin psikolojik durumunu da bozar.
Kisi,sinirli olabilir veya ¢cokkinlik icine

gerektigini bilmezse karsilasacagi so-
runlar:

e Bel, boyun, sirt gerginligi

e Bas Agrisi

* Bel, boyun fitigi

e Dizile ilgili (meniskUs, bag zorlan-
malari, sinir sikismalarr)

e Varis

e Odem

e Migren

cH6zim

Calisma masasl ve ¢evresi

Calisma masasi tim hareketlere izin
vermelidir. Masa yUksekligi dirsek yUk-
sekligine gore ayarlanmali, dirsek agisi
90° kadar olmalidir. Masanin Uzeri cok
karisik olmamali ve objeler isi engelle-
memelidir. Masanin altinda bacaklari
rahatca uzatilabilmeli ve masa yuksek-
ligi sayesinde bacaklar masaya degme-
meli, baski olusturmamalidir. Masa yU-
zeyi mat bir malzemeden olusmalidir.
Masa ylzeyinin parlakligi ekranda da
parlama yaratacaktir. Parlamalar goz-
lerin bir numarali dismanidir.

L ,,I.-r s -
girer. Bu durumlar ise, calisanin verimi- ﬁ@yﬁ.&

nin didsmesine sebep olur. Ayrica kisi-
de genel veya lokal yorgunluk olusur.
Yorgunluk arttikca, rahatsizlik, agri ve
sakatlik hali gelisir. Zamanla calisanlar,
is goremez hale gelirler ve bu da ku-
rum icin is kaybi anlamina gelmekte-
dir. Ancak her is, her calisanda rahat-
sizlik yaratmamaktadir.

Calisan, ergonomik kosullarda na-
sil oturmasi, kalkmasi ve mola vermesi
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Koltuk

Oturma esnasinda ayarlanabilir ve ra-
hat bir sandalye ve ayaklik olmali-

dir. Sandalyede oturma esnasinda,
pelvis arkaya dogru doner, omurga
S-seklinden C-sekline gecer ve omur
kemikleri arasindaki disklerdeki ba-
sing artar. Eger calisma koltugu belinizi

Dr. Veysel Karagézoglu

desteklemiyorsa bel kavisinize uygun
bir bel destegi kullanmaniz uygun ola-
caktir. Koltuk ytksekligi masa ytksek-
ligine gore ayarlanmalidir. Dizler ma-
sanin altina degmemeli ve ayaklar yere
veya mUmkdinse bir ayak destegine te-
mas etmelidir. Masanin veya koltugun
diz altinda ve Ustlnde yapacadi baski
sinir sikkismalarina sebep olacaktir.

Monitér klavye mouse

Ekran; Dik oturur durumda iken Ust
kenari goz hizasina veya biraz altina
gelecek sekilde yerlestirilmelidir. Par-
laklik ayari ortam 1sigina ve kisiye gore
ayarlanmali ve ekran sik araliklarla
parlamayi engellemek icin silinmelidir.
Klavyenizin egimi yazarken bileklerinizi
diz konumda tutacak sekilde ayarlan-
mis olmalidir.Mouse klavyenin hemen
yanina ve onunla ayni yUkseklikte ola-
cak sekilde yerlestirilmelidir.

Istklandirma — sicaklik — gurilta
Isiklandirma parlamayi engelleyecek
uygunlukta ayarlanmali ve ekranin he-
men Uzerinde olmamalidir.Ofislerde

ki yanlis aydinlatma politikalari sebe-
bi ile bircok calisan g6z sagligini kay-
betmektedir.

Ofis ortami ne cok sicak olmali (25¢*)
ve insani uykuya meyil ettirmeli, ne de
cok soguk olmali (18c*) ve zihin fonk-
siyonunu distrmelidir. ideal ofis si-
cakligr 20-22c* dir. SicakliK homo-
jen dagilmalidir. Ofiste kisiye gurdlti
gibi gelmeyen bir muzik diger calisani
olumsuz etkileyecek ve verimini disu-
recektir. Ofislerde, 60 db’den fazla gu-
riltd olmamasi gereklidir.

Kaynak: Fzt. Cigdem Muzaffer Ozcan (Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon)

Prof. Dr. Halil Koyuncu (iU Cerrahpasa Tip Fakiilte-

si Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dali Ogre-
tim Uyesi)



sardunya ¢alhisanlarindan S

Calisanlarin goziunden Sardunya

Bu sayimizda da calisanlarinin géztinden Sardunya’y aktarmaya
devam ediyoruz.

5= Sezai GENCAY - Tathhane Bolim Sefi

|\ .
A
1 i

1979 Samsun dogumluyum. Evli ve 2 kiz cocuk babasiyim. Hayata pozitif bakan,
calismayi, arastirmayi ve gelistirmeyi seven biriyim.

/ Sardunya’ya 2000 yilinda tatlici olarak istinye Poligon Merkez Mutfagi’nda calis-
maya basladim. 2003-2007 yillari arasinda Hadimkdy Merkez Mutfakta tatlcr us-
tasi olarak gérevime devam ettim. 2007 yilindan bu yana Umraniye Merkez Mut-
fakta Tatlihane Bolim sefi olarak ¢alismaya devam ediyorum. Mevcut gérevimin
disinda Ar-Ge calismalari ve tatlci egitimleri veriyorum.

Her zaman yenilenmekten yanayim ve Sardunya bu konuda degerini bilene hem
okul hem de bir is sahasi. Clnkd Sardunya’da sadece calisilmiyor, her tirll egitim
veriliyor. Once personel bilinclendiriliyor sonra tretime geciliyor. Bunun sonucunda
da saglikli ve lezzetli Gretimler ortaya cikiyor.

@ Hiiseyin TOPCU - Tatlihane $efi

atildim. Pastanelerde ve Universite kantinlerinde askere gidene kadar calistim. Asker-
den sonra 1997 Yilinin Eylul ayinda Sardunya Hadimkdy Merkez Mutfak'ta ise basla-

7: 26 Mart 1973 Sivas dogumluyum. ilkokulu bitirdikten sonra 14 Yasinda is hayatina
dim.

Neden Sardunya? Sardunya’da insan sagliginin cok degerli oldugunu 6grendim ve al-
mis oldugum egitimlerden dolay ikinci bilezigi de koluma takmis oldum.

16 yildir Sardunyallyim. Kalfalik ve ustalik déneminin ardindan su anda bolim sefi ola-
rak gorev yapmaktayim. Evli ve 3 cocuk sahibiyim.
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S diyetisyen goziiyle

Beslenme ve Diyet Uzm. Gllbu TOKCAN

Yaslilikta Beslenme: Geleceginize yatirim yapiyor musunuz?

Glinimuzde her tirlii yatinnm araclarini takip etmeye ve gerceklestirmeye
calisiyoruz. Hatta bunu kendi iyiligimiz icin yapmaya calisirken, cogunlukla
sagligimiz pahasina yapiyoruz. Aslinda en biiyiik yatinmin, yaslihgimizda
kaliteli bir yasam oldugunu ve bunun temelinin bir cok seyde oldugu gibi
cocukluk ve genclik doneminde atildigini farkinda misiniz?

ocukluk déneminde ailemizin

en biyulk ilgi odagr iken, yetis-

kinlik doneminde karar, yonet-
medibi bircok yetkiyi zirvede tasirken,
yaslilikta bircok kisi icin tecribelerin
bile degeri kalmadigi gibi, fiziksel, ruh-
sal, sosyal, ekonomik, toplumsal ka-
yiplar ve bunlara bagl olarak da ba-
gimliliklar gelisiyor.

Yaslanma,ayricaliksiz her canlida go-
rtlen, tim islevlerde azalmaya neden
olan stiregen ve evrensel bir slrectir.
Zamana bagli olarak,hastalik s6z ko-
nusu olmaksizin ortaya cikan anato-
mik yapi ve fizyolojik islev degisiklikleri
olarak tanimlanmaktadir. Dinya Saglk
Orglitiine (W.H.0.) gbre 65 yas st
bireyler yasli kabul edilmektedir.
Yashlarin ¢cok blydk bir bélimi zama-
ninda saglikli beslenmeyle éniine ge-
cebilecekleri, kalp damar hastaligi, ke-
mik hastaliklari, duyu bozukluklari, di-
yabet ve sindirim sistemi gibi hasta-
liklar basta olmak Uzere bircok saglk
problemi yasamaktadirlar.

Peki yaslilikla bedende olusan degisik-
likler ve beslenmeyle iliskisi nedir?
-Kemik ve kaslarda kayiplar olusur.
Buna bagl olarak boy kisalmasi, oste-
oporoz, kirik riski artisi, dis kayiplari,
kamburlasma, bacaklarda egrilik go-
rulur. Yeterli kalsiyum alimina dikkat
edilmelidir.

-Sindirim sisteminde bircok degi-
siklik olur. Aroma algilama yetene-

gi dil ve agiz boslugundaki tat hic-
relerinin 6lUmu ile azalir.70 yasinda-
ki bir birey gencligindeki tat hiicre sa-
yisinin 2/3'tine sahiptir. Bu ylzden
yaslinin hangi tatlar algilayamadig
ogrenilmeli,o tadi saglayan besinin yo-
gunlugu artinlmalidir.

-TukUrik salgisinda azalma ve

agiz kurulugu olur. Diyetinde
sivi,sulu,yumusak yemeklere yer veril-
melidir. Asiri baharatli veya tuzlu be-
sinler sinirlandiriimalidir.

-Mide islevinde bozulmalar olur. Yas-
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la birlikte mide bosalma hizi yavaslar.
Mide asit salgisi azalarak demir ve kal-
siyum biyoyararlanimi olumsuz etkiler.
Gerekirse beslenme ve ek olarak takvi-
ye yapilabilir. Sindirimi kolay yiyecekle-
re yer verilmeli, yemekler az az sik sik
yenilmelidir.

-Bagirsak sisteminde degisiklik-

ler olur.Kabizligin 6nlenmesi icin ¢ig
sebze,meyve, kurubaklagiller, rafine
edilmemis tahil Grtnleri gibi bol posa-
I besinlere yer verilmelidir. Kayisi,erik
gibi meyvelerin hosaflari gibi sivi ti-
ketmeleri énerilirishal gibi bir du-

rum sz konusuysa,su ve tuz kaybi-

ni dnlemek icin ayran,potasyum ice-
rigi yuksek havug, seftali, muz, elma
gibi meyve ve sebzeler veya sulari alin-
malidir. Posall yiyecekler yerine pata-
tes haslamasi,havuc ezmesi yemekler-
de yer almalidir. Yemekler az yagli ha-
zirlanmalidir.

-Pankreas islevinde bozukluk olur.
Normalde alinan yagin emiliminde bir
degisiklik yokken, yaslilarda diyette
yag artmasiyla diskiyla yag atilimi art-

maktadir. Asiri yagl beslenmeden ka-
cinilmahdur.

-Yaslilarda safra kesesinde tas olusu-
mu artar. Safra akim hizi azalir. Yag ve
yagda ¢Ozlinen vitaminlerin emilimi-
ni olumsuz etkiler. Tetkik sonuclarina
gore takviye yapilabilir,

-Bobrek islevlerinde bozukluk olur.
Metabolizma sonucu olusan zararli
0geleri atamaz. Bu ylzden asiri prote-
in ve tuz tiketimine dikkat edilmelidir.
-Bagisiklik sisteminde azalma olur. Bu
da enfeksiyon, artrit, kanser duyarlili-
gini artinir. Bagisiklik sisteminde etki-
liolan A, C, E, B6 vitaminlerinin, ¢in-
ko ve karotenoidlerin yeterli dlizey-
de olmasi dnemlidir.Bu ylzden yeter-
li ve dengeli beslenme esastir. Diyet-
te yagin artmasi bagisiklik islevini azal-
tir. Yaglh besinlerden uzak durulma-
lidir. Narenciye grubu meyveler, do-
mates, havug, yesil yaprakli sebzelerin
artirilmasi,balik yenilmesi, kurubaklagil
tlketilmesi, yagl yiyeceklerden uzak
durulmasi ile bagisiklik sisteminde et-
kili olan besin &geleri alinabilir.



-Kardiyovaskler sistemde degisik-

ler olur ve kolesterol, hipertansiyon
gibi saglik problemleri olusur. Yag ve
tuz tiketiminin azaltilmasi, potasyum,
magnezyum, kalsiyum, antioksidan vi-
taminler, balik tiketimi, dizenli fizik-
sel aktivite ve kilo kontroll kalp-damar
hastaliklarini 6nlemek adina énemlidir.
-Hormon sisteminde degisiklikler olur.
Bunlara bagli olarak kemik erimesi, ti-
roit hastaliklari, instlin direnci riski ar-
tar.

-Enerji metabolizmasinda degisiklik
olur.Bazal metabolizma yasla beraber
% 10-20 azalir. Ayrica fiziksel aktivite
duzeyi de azaldidi icin yaglanma olur.
Yeterli ve dengeli beslenip egzersizi
ekleyerek bunu kontrol edebiliriz.
Yaslilikta besleme ile ilgili hatalar:
-Yasliyken ne kadar cok kalsiyum tike-
tirsem o kadar iyi!

Blylme 30 yasina kadar devam eder.
Bu sUrecte kalsiyum depolarimizi dol-
durmak, bu strecten sonra kan kalsi-
yumun istenen dizeyde olmasi dog-
rudur.

-Yaslililik déneminde ne kadar ¢ok
protein alirsam hicre yikimini o kadar
onlemis olurum!

Protein alimini artirmak, protein sente-

Bir Alman atasozi: "Yaslilik cagrisiz
gelen bir konuktur! “istesek de iste-
mesek de yaslilik hepimiz icin, bu bir
gercek! Onemli olan bu siireci en kali-
teli sekilde yasamak. En uzun yasana-
bilecek stirenin insan icin 125 yil ola-
cag! belirlenmis. Bunu géz éniinde
bulundurursak bir an énce gelecegi-
miz icin saglikl,yeterli ve dengeli bes-
lenip, duzenli fiziksel aktiviteye basla-
sak iyi olur!

diyetisyen goziiyle S

zini artirmaz. BlylUme ¢aginda sentez

yikimdan cok iken, yaslhlikta yikim sen-

tezin dnline gecer. Yaslilikta protein

alimini artirmak bu stireci tersine ce-

virmez. Aksine fazla protein tiketimi,

kan Ure dizeyini artirir, viicuda gerek-

siz yuk bindirir, kilo alimina sebep olur,

kemiklerden kalsiyum atilimini artirir

ve osteoporoz riski ydkselir. |
-Bu yastan sonra egzersizden hayir

gelmez! t

Bir ay dnce babasini kaybetmis bir di-
yetisyen olarak duygu ve bilgileri-
mi tek cimleyle 6zetlemek isti-
yorum: “"Yakininizdaki yasllari-
niza uygun, yeterli ve dengeli
besinleri, sevgi ve sabirla ve-
rin..."” Saglikla kaln...

Kas ve kemik bltinlGgu igin her yas-
ta uygun ve dizenli fiziksel egzersiz
6nemlidir. Uygun egzersiz ve di-
yetle 90 yasinda bile kemikle-
rin kinlabilirlik riski azalir,

kas kutlesi artinilabilir.



S

1§ yasami

lletisimde dinlemenin 6nemi

Metin Birsen

is ve sosyal yasamda, konusmak kadar dinlemenin de yeri ve 6nemi oldugunu biliyoruz. Burada
onemli olan, séyleyen kadar dinleyenin de aklin, mantigin ve bilginin kurallarina uygun davranmasidir.
Konusma, varhgini dinlemeye borcludur. iyi bir dinleyici olmadan, iyi bir konusmaci olamayiz.

inlemek, yeni iliskiler kurmak ve
D var olan iliskilerimizi sirdirmek
icin gerekli bir beceridir. lyi bir
dinleyiciyseniz, baskalarinin size yakin-
lastigini fark edersiniz.
Bizler sosyal ve gunlik is yasamimizda
iletisim kurarken ortalama dort saatini
dinleyerek geciriyoruz. Bu sirenin;
* iki saatini duyuyoruz/isitiyoruz,
e Bir saatini gercekten dinliyoruz,
¢ Otuz dakikasinda dinlediklerimizi anli-
yoruz,
¢ On bes dakikasini benimsiyoruz,
* Ama sadece yedi-sekiz dakikas! akli-
mizda kaliyor.
Bu belki inandirici gelmemis olabilir (is-
terseniz son katildiginiz bir egitimi veya
izlediginiz filmi anlatin bakalim kag da-
kika surecek). Veya, neden bdyle oluyor
diyebilirsiniz! Yaniti; duymak ile dinle-
mek arasindaki farktan kaynaklaniyor.
Hepimiz duyariz, ama farkli dinleriz. Hat-
ta bir cogumuz dinlerken ya ne anlata-
cagimizi kurgular veya ne yanit verece-
gimizi distnuriz. Halyaci, 6nyargil, sa-
vunmaci, ylzeysel, secici ve yargilayici
dinlemek de diger engeller.
Duymak, dinlemek degildir. Bakmakla
gormek nasil ayni sey degil ise; susmak-
la dinlemek de ayni sey degildir. Onun
icin, dinlemenin 6grenilmesi ve yapilma-
si gereken unsurlari var. Ben bunu AK-
TiF DINLEMEK diye tanimliyorum. Bunun
nasll uygulanacagdi basl basina bir egi-
tim konusudur.
Dinlemenin énemini vurgulamak igin bir-
kacg 6rnek vermek isterim. Yapilan aras-
tirmalara gore;
¢ Aile ici catismalarin, bosanmalarin %
60'inin nedeni; eslerin birbirini yeterince,
gercek anlamiyla dinlememesiymis.
e is yasamindaki huzursuzluklarin, ileti-
sim kopukluklarinin nedeni arastirildigin-
da ; ozellikle yoneticilerin astlarini ve ar-
kadaslarini yeterince dinlemedigi orta-
ya cikmis. Oysa iyi bir yoneticinin giin-
|Gk mesaisinin % 75'i iyi dinlemek ve ka-
rar almak olmaliymis. Bir yonetici, birlik-
te calistigr arkadaslarini taniyip, fikir yi-
ritebilmesi icin dinlemelidir. Dinlemesini
bilen yoneticiler daha ¢ok saygi gorir ve
sevilir.
e Daha carpici bir érnek. Cogumuzun
cocuklarr var ve biz onlarla her zaman
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mikemmel iletisim kuramiyoruz. Ne-
den? Klasik yanitimiz “aramizda kusak
farki varda ondan...” deriz. Peki, ayni
cocuklarimiz dedeleri, anneanneleri vb.
ile daha iyi anlasiyorlar. Oysa arada iki
kusak fark var. Nedeni gayet basit; onlar
sabirla dinliyorlar. ister 3-5 yasinda, ister
bulug caginda 16-18 yasinda olsunlar.
S6zinu kesmeden, yargilamadan, suc-
lamadan ve sabirla dinliyorlar. Genelde
bizler ne yapiyoruz; 6n yargilarimizla he-
men degerlendirme yapiyoruz. Oysa EM-
PATI ILE DINLEMELIYIZ. Yani karsimizda-
ki kisiyi, kendimizi onun yerine koyarak
dinlemeliyiz.

Dinlemeyen kisiler sikicidirlar. Kendile-

ri disinda kimseye karsi ilgili gérinmez-
ler. Dinlemek bir sorumluluk ve saygi be-
lirtisidir. Diger kisilerin ne dlistindigini
ve ne anladigini degerlendirme sorum-
lulugudur.

Sosyal ve is yasamimizdaki birbirimizle
olan catismalarimizin ve anlasmazliklari-
mizin temelinde yatan nedenlerden biri
de birbirimizi yeterince ve dikkatle din-
lemedigimizdir. Akademik toplantilar-
dan meclise, aileden is yasamimiza ka-
dar cogu yerde birbirimizi dinlemedigi-
miz gercegi ile yasiyoruz. Zaman zaman
konusani sonuna kadar dinlemeden s6-
zUnU kesip susturuyoruz. Bir de yaptigi-
miz dogru bir seymis gibi “sézind bal-
la kestim” veya “sdyleyecegdini unutma/
aklinda tut...” gibi engellemelerimiz de
oluyor. Hatta bunun icin kaba kuvvete
basvuranlar bile oluyor. Kisacas! “dinle-

me 6zUrli” bir toplumuz.

Dinlemek, konusabilmemiz icin ddedi-
gimiz bir bedel degildir. Bir konusmay!
dinlemek icin dnce kendi yayinimizi dur-
durmak/cenemizi tutmak zorundayiz.
Bakin, yiice Tanri insani yaratirken bile
bir denge olusturmus.

iki kulagimiz ve tek agzimizin olmasinin
nedeni; daha ¢ok dinleyip, daha az ko-
nusmamiz igindir.

Aktif bir dinleyici olmak icin neler yap-
mamiz konusunda oneriler:

¢ Konusan kisiyle gdz temasi kurun ve
beden diliyle de dinlediginizi gosterin,

¢ Sozel olarak da dinlediginizi belirten
sesler (evet, hinm, anliyorum, tabii vb.)
cikarin,

e Sabirla dinleyin, karsinizdaki insanin
iletmeye calisti§i mesaja saygi duyun ve
on yargili olmayin,

¢ Konusulan konuya odaklasin ve baska
seylerle ilgilenmeyin,

e Karsi taraf konusurken onun soyledik-
lerine vereceginiz cevaplari degil onun
ifade etmek istediklerini distnin,

¢ Konusan kisinin soylediklerini, zaman
zaman kendi ifadelerinizle ézetleyin ve
geri bildirimde bulunun,

e Naslil sdyledigini degil, ne soyledigini
dinlemeye calisin,

o Gereksiz yere sdz kesmeyin,

¢ Yeri geldiginde soru sorun,

» Onemli noktalari not almaya calisin.
Dinlemenin bir erdem sayildigi, uyuldu-
gu topluluklar daha uygar bir yasam si-
reci icinde olurlar.



Kerem Karabayir

yasam tarzi
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Islak mavi’nin tarifsiz cekiciligi

Bir tutkudur dalis...
Dalis demek, mavi sonsuzlukta kendini
kaybetmektir. Dalis demek hayatin basladig:
yere bir siirelik de olsa misafir olmaktir...

atile ¢iktiniz Hava cok sicak ve bir
an once karsinizda carsaf gibi se-
rili duran masmavi denize girebil-
mek icin can atiyorsunuz. Siz denize
yaklastikca kum tanelerinin ayaklarini-
zi daha fazla yaktigini hissediyorsunuz.
Ve iste 0 an...

Eminim ki o ani, o bir saniyeyi, parmak
ucunuzun suya ilk deydigi ani herkes
bambaska tarif eder. o anki rahatlama,
o an hayatinizdaki bircok seyi unutup
kafanizin bosalmasi, sanki hayatinizin
geri kalanini hep orada gecirecekmis
hissi ve o hissin verdigi mutlulukla be-
raber beyninizden bir lav akintisi gibi
fiskiran endorfin.

Simdi, az 6nce soylediklerimi tama-
men unutun ve kendinize su soruyu
sorun. Hayatim boyunca kag kez deni-
ze girdim? Elbetteki bu soruya yaklasik
bir cevap bile vereceginizi zannetmiyo-
rum. Ama su soruya cevap verebilirsi-
niz sanirm.

Denize girdiginizde ayaklarinizin altin-
da uzanan bambaska bir diinya oldu-
gunun farkinda misiniz?

Bu sayimizda islak mavinin sonsuz din-
ginligine daliyoruz. Dalss...

Eger en az 14 yasinda ve saglikl bir
kisi iseniz dalisa isterseniz hemen bas-
layabilirsiniz. Dalisa baslamak icin sa-
dece mayonuzu alip gitmeniz yeterli .
Ancak oncelikli olarak yapmaniz ge-
reken Tirkiye Sualti Federasyonunun
onay verdigi bir Yetkili Dalis Merke-

zi"’ ne gidip basvuruda bulunmaniz ve
sagliginiz agisindan bir sorununuz’'un
olmadigini ve basiniza gelebilecek her
tarll saghk sorunlarini bu nedenle 6n-
ceden kabul ettiginizi belirten bir bel-
geyi imzalamak olacaktir. Ayrica da-
lis sporuna baslayabilmeniz icin ¢ok iyi
bir ylizlici olmaniz gerekmez, su Uize-
rinde durmayi bilmeniz yeterlidir.

Peki tlplU dalisa baslamak, bir hobi
olarak dalis yapmak, size neler kazan-
diracaktir?

Oncelikle yeni insanlar tanir, yeni arka-
daslar edinirsiniz. is hayatinin stresin-
den uzaklasarak rahatlamanizi saglar
ve dertlerinizi su Gstiinde birakirsiniz.
Mavi dinyanin blydsu ve gizemi size
herseyi unutturur. Ayrica dogal bir te-
rapi oldugu da soylenebilir dalisin. Su-
altinin sessizligi, ortamin loslugu, can-
hlarin glzelligi size huzur verir.

Bunun yani sira farkli yerlerde dalmak
icin seyahat edersiniz. Dalisi bir tutku
haline getirdiginizde seyahat cantaniz-
dan maske, palet ve snorkeliniz eksik
olmaz. Seyahat rotanizi belirleyen 6l-
¢lt dalis olur. Sualti diinyasini tanidik-
¢a cevreye daha duyarli bir birey hali-
ne gelirsiniz..

Sanildigi kadar da pahali degildir. Bas-
langig seviyesi dalis kurslarinin fiyati
ortalama bir cep telefonundan, ortala-
ma bir fotograf makinesinden, bir gi-
nes gozligunden daha ucuzdur.

Son olarak gegen sayimizda bizi ylz-

lerce metre ylkseklerden selamlayan
ve zirvede Sardunya bayragimizi dal-
galandiran dostlarimiza tesekkir et-
mistik.

Bu sayimizda da yUrekten tesekkir
edecegimiz 6nemli bir isim var. Sar-
dunya icra Kurulu Uyesi Sn. Ebru
Aydin’a islak mavi'nin sonsuzlugun-
da Sardunya bayragini dalgalandirdig
icin ylrekten tesekkirlerimizi sunuyo-
ruz ve bir kere daha cevreye karsi olan
Sardunya duyarlih@imizi hatirliyoruz.




yasam tarzi

Ahmet Topuzdag

H mln quruz" derken, sonrakl jenerasyon “Devrim icin yagamallylz" dlyerek 1994'de
L kapilarini acmaya karar vermis.

Uba’nin nlfusu 12 milyon, Bas-
kenti Havana’ nin niifusu ise 2,2

milyondur. idari sekli Sosyalist
Cumhuriyet olan Kuba'da tek bir si-
yasi parti var. Fidel Castro nun agabeyi
Raul Castro ise devlet baskani. Baslica
gecim kaynadi ise puro ,seker kamisi,
misir ve turizm.
Yillardir siiren ambargo nedeni ile
problemler eksik olmasa da Kiiba hal-
kinin blyik bir kismi devrime sahip
ctkmaya kararli gérinuyor.
Egitim, saglk ve kilttrel alanda olduk-
ca gelismis bir Glke olan Kiba'da okul
, hastahane bedava. Yoksulu ¢cok ama
sokakta dilenen cocuk yok. Binalari yi-
kik dokik de olsa zamaninda 6zen-
li insa edildigi , planl bir sehirlesme ol-
dugu rahatlikla farkediliyor . Fakirler
ama sefil dediller, gururlu ,mutlu ve
misafirperver insanlarin bu renkli Glke-
sinde, F.Castro devrim icin verdigi s0z-
leri yerine getirmeye calisiyor. 7 yasi-
na kadar olan cocuklara giinde 1 litre
slit, 7-13 yas arasinda ise meyveli yo-
gurt veriliyor.
Her yil yurt disina, 6zellikle Afrika ve
Giiney Amerika'ya binlerce doktor ve
6gretmen gonderen Kiiba ‘da, egitim
seviyesi ylUksek ama gelir diizeyi cok
dUsik . Genclerin taksi soforii veya
garson olmay! tercih etmeleri tlkenin
yeni sorunlarindan biri ,¢linkd 6zellik-

le turizme kapilarini actiktan sonra tak-
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si soforl yada garsonlar daha cok ka-
zaniyor .

Ambargoya ragmen her yil ABD’ den
yuzbin civarinda turist geliyor.Bush do-
neminde yasaklanmis olsa da Ameri-
kalllar kagak yollardan gitmeye devam
ediyorlar. Turizmden kazanilan para-
nin blyUk bir kismi halka hizmet ola-
rak geri dondyor.

Atlantik okyanusundaki , glines Ulke-
sinde mizik yasamin bir parcasi , ada-
ya gelen tiim ziyaretgileri kiskivrak et-
kisine aliyor, bagimlilik yapryor.

Muzigi, kaltard, tarihi,klasik
arabalari,dogal gtizellikleri,
purosu,romu ,mojito’su , neseli, pozitif
enerjili insanlari ile bambaska bir diin-
ya Kiba.

HAVANA (HABANA VIEJA) :
Art-nouveau, neo-klasik, ve Ispanyol-
Endills mimarisinin glizel érneklerinin
ve situnlu kaldinmlarinin gorilebile-
cegi, 1982'de UNESCO'nun diinya kl-
trel mirasina kattigi glizel sehir, gor-
sel malzeme agisindan ¢ok zengin. Bir
fotografci icin cennet olan bu Ulke-
de her an sirpriz bir gérintu ile kar-
silasabilirsiniz. izin alarak fotograf ce-
kebilirsiniz, Kiiba halki fotograflarinin
cekilmesine alisik ve hos gorull oldu-
guicin genellikle itiraz etmiyorlar. Ba-
2151 "uno pezo” (bir dolar) isteyebilir
ancak israrda etmezler, genellikle ya-
piskan degiller.insanlarin yoksullugu-




nu disundrseniz bir kac poz ¢ektiginiz in-
sanlaricin 1 peso cok olmasa gerek. Bu
nedenle “ Cadeca "“déviz blrosunda para
bozdururken, paranizin bir kismini bozuk
istemenizde ve cebinizde bir miktar bozuk
para bulundurmanizda fayda var.

Puro fabrikasinda fotograf cekilmesine
maalesef izin verilmiyor. Ozel izine tabi ol-
dugu séyleniyor.

Havana'da gortlebilecek cok yer var ki bu-
rayl gezmek en az 3 giininlizl alacaktir.
Ozellikle de Hotel National 6ntindeki bo-
lamleri civil civil. Ancak fotograf icin gere-
ginden fazla kalabalik olabilir.

Sehir merkezinde 4 meydan var. Okyanus
kiyisina yakin olan ve yenilenmekte olan
eski Havana bolgesinde yer alan bu mey-
danlardan geziye baslanabilir. Molalarda
muhtemelen bu bolgede olacaktir. Clin-
ki restaurantlar, cafe ve barlarin cogu bu
bolgededir.

Havana'da hemen hemen her kosede, yari
acik barlarinda, otel ve restoranlarinda,
glinin hemem hemen her saatinde canli
mizik gruplarina rastlamak mimkun. Yil-
lardir severek dinledigimiz , bildigimiz latin
miiziklerini anavataninda , yerel halkindan
canli olarak dinlemek cok giizel bir duygu
elbette. Cok zengin bir kiltirel mirasa sa-
hip olan Kuba'da muzigin Kibalilarin ya-
saminda ¢ok 6nemli bir yer aldigina tanik
olursunuz.

Havana'da Gérilecek Bazi Yerler:

1. Centro Habana: Kiibanin en kalabalik
mahallesi .

yasam tarzi S

Capitolo, Washington DC'de bulunan bas-
kanlik binasinin yarim &lcekte birebir kop-
yasidir. 62 metre yuksekligindeki kubbesi
ile sehirdeki en yliksek nokta ve o dénem-
de ABD'den para akisinin etkilerinin bir
gostergesi niteliginde.

2. Modern Sanat MUzesi

3. Hotel Ambos Mundos'ta Ernest
Hemingway'in 1930’larda “Canlar Kimin
icin Caliyor” adli eserini yazdi§i 511 numa-
rall oda.

4. Maqueta de la Habana Vieja'da bolge-
nin 3 boyutlu maketi. Mercaderes soka-
gindaki Havananin sehir maketini gér-
dikten sonra sehri gezmek faydali olabilir.
5. Partagas Puro Fabrikasi ; Capitolio nun
hemen arkasindaki sokagin sol Ust kdse-
sinde.Fabrikanin girisinde satis magazasida
bulunmakta.

6. Plaza de Revolucian : (Devrim Meyda-
ni) Jose Marti aniti ve Kiiba'li fotografc
Korda'nin tnll Che portresinin demirden
yapilmis bir kopyasini gorebilirsiniz.

7. Devrim Miizesi (Eski Baskanlik Saray )
8. Malecon sahili Ginli Malecon sahili ile
1950 lerin izmir kordonuna benzetiliyor.
Hafta sonu , cumartesi gecesi Malecon adli
sahil caddesi ana baba gliniine déntiyor.
ince kilahlarda fistik satanlar, ickisini yu-
dumlayanlar, giin batimini seyrederek yor-
gunluk cikaranlar, balik tutanlar, Malecon
sahili bir Havanali icin cok 6nemli .

tabii bunlar gérilebileceklerin sadece bir
kismi.




S ar-ge mutfagindan

Ar-Ge mutfagindan tarifler...

Bu sayimizda Ar-Ge calismalarimizdan bir corba ve bir ana yemek tarifini
sizlerle paylasiyoruz. Simdiden afiyet olsun!

Havuclu Tel Sehriye Corbasi

Malzemeler Yapilisi

Tel sehriye 5 gr (kisibasi) - 1 corba kasig! Corbanin suyu tencereye konulur, kaynamasi beklenir. Ayri bir

Havug 5 gr (kisibas) - 1 adet tencerede sivi yag kizdirilir ve kicuk kip seklinde dogranmis soganlar
Sivi yag 3 gr (kisibasl) - 1 yemek kasid eklenerek sotelenir. Tel sehriye ve havug ilave edilir ve renk alana kadar
Domates 5 gr (kisibasi) - 1 adet kavrulur. Hazirlanan bu karisim kaynamakta

Carliston biber 5 gr (kisibasi) - 3 adet olan suya eklenerek karistirilir. Kiictk kip

Cuska biber 2 gr (kisibasi) - 3 adet seklinde dogranmis carliston biber, cuska

Kuru sogan 1 gr (kisibasi) - 1 adet biber ve domates ile kalan diger

Maydanoz 3 gr (kisibasl) - 1 tatl kasig malzemeler karisima eklenir.

Tuz 2 gr (kisibasl) - 1 corba kasigi Kivamini buluncaya kadar

Tavuk/et bulyon 1 gr (kisibasl) - 1 corba kasig kanstirihr. Uzerine
Sebze bulyon 1 gr (kisibas) - 1 corba kasigi ince dogranmis
Pul biber 1 gr (kisibasi) - 1 corba kasigi maydanoz
Karabiber 1 gr (kisibasi) - 1 corba kasigi serpilerek servis
Kirmizi toz biber 1 gr (kisibasi) - 1 corba kasigi yapilir.

Tavuklu Patlican Sarmasi

Malzemeler (Kisibasi)

Patlican 150 gr 1 adet

Pilic bonfile 135gr 1 adet gogis

Kuru sogan 10gr 1 adet

Carliston biber 5gr 2 adet

Cuska biber 5gr 2 adet

Domates 5gr 1 adet

Salga S5gr 1 yemek kasigi

Kasar peyniri 5gr

Toz sarimsak 29r 1 dis

Sivi yag 25gr 1 subardag

Tuz 2qgr 1 tath kasig
Yapihsi ) Karabiber 1qgr 1 tath kasig
Patlicanlar boyuna kesilir ve kizartilir. Ic malzemesi olarak, tavuk serit halinde ke-  py| piber 1gr 1 tath kasigi

silir.Kuclk kip dogranmis kuru sogan, cuska biber, toz sarimsak ve baharatlarile  irmizi toz biber 1 gr 1 tath kasigi
sotelenip sogutmaya alinir. Soguyan i¢ malzemesi, patlicanlara sarilir ve kiivetlere

dizilir. Uzerine rendelenmis kasar peyniri serpilir. Kiiciik kiip dogranmis domates,

carli biber ve salca ile sos hazirlanip Uzerine gezdirilir. 175 derecede isitilmis firin-

da 30 dk slreyle pisirilir.
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Sizin icin izledik

Hugo

Metin Birsen

Size bu sefer gectigimiz ddnem sinemalarda uzun
slire oynayan bir filmi dneriyoruz. Brain Selznick'in
sihir temali cocuk romanindan uyarlanmis olan filmin
yonetmeni Martin Scorsese’dir. Hugo, 84. akademi
oddllerine 11 dalda aday olmasinin yaninda, usta isim
Martin Scorsese’nin ilk 3D film denemesidir.
Oyunculari arasinda Jude Law, Ben Kingsley, Chloe
Moretz, Christopher Lee, Sacha Baron gibi yildizlar var.
Filmin konusu 6zet olarak; Hugo Cabret, Paris tren
istasyonunda gizli yasayan ve saatlerin bakim ve diizgin
calismasiyla ugrasan bir cocuktur. Tren istasyonuna
gizlice girdigi icin bekciden devamli saklanmaktadir.
Yakindaki bir oyuncak dikkanindan da gizlice mekanik
parcalan ydritmektedir. Hugo, bir yangin sonucu
babasini kaybedip kimsesiz kalmistir. Babasindan ona
kalan yegane hatira olan “automaton”u tamir etmeye
calismaktadir. Bir glin devamli parca yurittiga oyuncak
dikkani sahibinin kizi Isabella ile tanisir. Artik yepyeni
bir hayatin kapisini agmistir.

Bu filmin en 6nemli 6zelliklerinden biri de dokusu.
Neredeyse tiim hikaye bir tren istasyonunda geciyor ve
buradaki detaylar, Hugo'nun yasadigi saatin ici, hepsi
ama hepsi baylli goértintyorlar. iste Scorsese’nin
yonetmenlik basarisi ve 3D kullanimindaki dogru
yaklasimi da burada karsimiza cikiyor: Hugo'yu 3D
izlemek, cocukken hepimizin severek okudugu o
kabartma resimli 6yka kitaplarinin icine dalmak

gibi bir sey!

DECOUVRER
FASCLE DU MYSTELE
LES4 DECEMBRE -

SiZin igin

S

Sizin icin okuduk

7'den 70’e Tas Devri Diyeti

Asya Arslan

er sayfasini buyuk bir dikkat ve ilgi ile okudugum
bir kitap oldu diyebilirim. Ekmek, seker, tuz,
yag, yodurt, sut, et, tavuk, balik yagi, misir surubu,
gazli icecekler, meyveli yogurtlar vb. basliklar altinda,
hayatimizi devam ettirebilmemiz icin faydalandigimiz
temel besin kaynaklarimizin ginimaz kosullarindaki
faydalari ve zararlarini ele almis Prof. Dr. Ahmet AYDIN.

Acikcasl ben ne yemem gerektigine sasirdim diyebilirim.
Aslinda basindan ve gazeteden olsun, bir cogunun
Uretim seklinden dolayr sagligimizi nasil olumsuz
etkiledigini bildigimiz halde, sartlar geregi tiketmeye
devam ediyoruz. Fakat Prof. Dr. Ahmet AYDIN ‘in
yazilarindan etkilenmemek mimkin degil. Bu etkiyle
tiketmememiz gereken, érnegin gazl icecekleri
hayatimizin odak noktasi yapmaktan vazgecebiliriz.

Yalnizca temel besinlerimizin fayda ve zararlarindan
bahsetmemis bizlere. Ayni zamanda hamilelikte
beslenme, stt cocugu beslenmesi, sporcu beslenmesi,
sismanlik, hipertansiyon, kolestrol, kanserden korunma,
refli, menepoz, kisirlik, bobrek tasi, astim vb. daha

bir cok hastaligada yer vermis. Aslina bakarsaniz
glnUmduzde cokta sik rastladigimiz hastaliklar.

Beslenme ve hastaliklarla bitdnlestiriimis saglik

dolu bir kitap oldugunu ve mutlaka tiketici olarak
hepimizin okuyup daha fazla bilinglenmemiz gerektigini
ddstntyorum.

Tesekkdarler Prof. Dr. Ahmet AYDIN
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