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Neden kalite?

Undmuzun tuketici kitlesi artik yanlizca bir
G Urind ihtiyaci oldugu igin veya fiyatina baka-

rak se¢miyor. Tuketicilerin savunduklari belli
degerler var, ve daha iyi bir diinya bekliyorlar. Tiket-

tikleri Urlnlerde hem islev hem duygu hem de ma-
nevi tatmin ariyorlar.

Ureticiler ise artik eskisi gibi sadece Uret-sat man-
tiginda degil, drettigim GrdnU nasil gelistirebilirim,
daha iyisini nasil yapabilirim ve rakiplerimden ne se-
kilde ayrisabilirim sorularinin pesindeler. iste bu soru-
lara cevap ararken de birtakim sistemleri uygulamak
ve bu slreci bir sistem silsilesi dnderliginde yuritmek
durumundadirlar. Bunun sonucu da tahmin edersiniz
ki kaliteye gikmaktadir.

CUnk artik karsimizda surekli olarak daha secici ve
daha bilincli hale gelen bir tiketici toplulugu var.

Biz de Sardunya Ailesi olarak bu yolda emin adim-
larla ilerken zaman zaman dogru yolda oldugumu-
zu gosteren birtakim énemli geri donusler aliyoruz.
Bunlardan bir tanesi de yakin zamanda layik goril-
diigimiiz TSE Kalite Oduli oldu.

Bu tip geri bildirimler bizleri sadece motive etmekle
kalmiyor, her zaman birkag adim sonrasini da plan-
lamamizda, dénemin sartlarini gdz énlinde bulun-

durup 6ngordler olusturmamizda ve musterilerimizi
dog@ru anlamamizda destek olmaktadir.

iste bu yiizden kaliteden édiin vermeden daha iyisini
aramaya devam edecegiz.

Bu sayimizda yine zevkle okuyacaginizi umdugumuz
birbirinden ilginc konu basliklar bulacaksiniz. Ozel-
likle “is Yasaminda Sosyal Medya Kullanimi”, “Ra-
mazanda Saglikli Beslenme” ve tatil planlari yapti-
§imiz su glinlerde “Thailand” konularimiz sizlere
onemli ipuclari verecektir.

Sevgi ve Saygilarimla,
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Sardunya

TSE Kalite Odiilleri; Platin, Altin, Giimiis ve Jiiri Ozel Odiilii olmak iizere
4 ayr kategoride verildi. Cesitli sektorlerden firmalarin katilimi ile gerceklesen
organizasyonda 26 firmaya TSE Kalite Odiilii verildi.

TSE Kalite Oduld aldi

Neden kalite?

Verimlilik igin, kurum gelisimi igin, per-

sonel gelisimi icin, motivasyon igin,
hatalarin olusmadan &nlenmesi icin,
hata maliyetlerinin azaltilmasi icin,
musteri memnuniyeti icin, markalas-
mak icin ve daha bir cok neden icin.

Bu nedenlerden en dnemlisi de TUKE-

Tici GUVENI‘dir.

15 Mart Diinya Tuketiciler GUna,
1962'de ABD Baskani John F.
Kennedy'nin bir konusmasinda, “tu-
keticilerin cok 6nemli bir ekonomik
grup oldugu, haklarina sahip ¢ikma-

si gerektigi ve onlarin belirli cercevede

korunmasi gerekliligi” ifadeleriyle ta-
nimlanmisti.

15 Mart Dinya Tiketiciler Ganlnde
TSE tarafindan, Marmara Bolgesi'nde

faaliyet gosteren, strdiiriilebilir kali-
te anlayisini benimseyerek standar-

dizasyon ve kalite alaninda basarili
calismalar yapan kurum ve kurulus-
lara “TSE Kalite Odiilii” verildi.

TSE tarafindan, Marmara Bolgesi'nde
faaliyet gosteren yaklasik 4.000 firma,
0zel komisyon tarafindan titizlikle in-
celenerek degerlendirildi ve kriterleri
saglayan firmalar odule layik goralda.

Bircok dalda 6dul verilen organizas-
yonda SARDUNYA kalite anlayisi, stan-
dardizasyon ve kalite alanindaki basa-
rili calismalari nedeniyle Tirk Standart-
lari EnstitdsU (TSE) tarafindan “TSE
Kalite Odiilii” ne layik gorildi. Odul
téreninde Kalite Yonetim Direktori-
mUz Filis Gergerli 6duli SARDUNYA
AILESI adina kabul etti.

Turk Standartlar Enstitiisi Kalite Oduil-
leri téreninde; Platin, Altin, GUmUs ve

Juri Ozel Odili olmak lizere 4 ayri ka-
tegoride oddiller verildi. Enstitl’den 20

yil ve Uzeri stredir sistem ve Urln bel-
gesi bulunmasi ve strddrilebilir ka-
lite anlayisini benimsemis kurum ve
kuruluslara TSE Altin Kalite Oduild,
Enstiti’den 15-20 yil arasi sistem ve
Urln belgesi bulunan ve sirdirilebilir
kalite anlayisini benimsemis kurum ve
kuruluslara Gumas Kalite 6duli veril-
di. Térende ayrica Jiri Ozel 6dulG ka-
tegorisinde, Enstitli'den 4 ve Uzeri sis-
tem belgeli; TSE Uriin belgelendirme
alaninda 20 ve Uzeri belgesinin bulun-
masinin yani sira TSE ile etkin isbirligi
icerisinde bulunmak kriterlerini sagla-
yan firmalara 6dul verildi.

Bilim, Sanayi ve Teknoloji Bakani
Nihat Ergiin, konusmasinda tiiketi-
cilerin aldiklari mallari gliven icin-
de kullanmalan gerektiginin

altini cizdi; "Tuketiciler bir mal
veya hizmeti tiiketirken bir giiven
duygusu icindedirler. Carsidan bir
mal aldiklarinda ya da bir

hizmeti satin aldiklarinda o iirii-
niin kalitesini, standardini denet-
leyen bir kurumun var oldugunu
disiniirler. O kamu otoritesidir,
onun goérevlileridir. iste o TSE'dir.
Eger uygun kalite, uygun stan-
dart olmadigina dair bir yaygin
kanaat olusursa o lilke insanlari-
nin sanayiye, devlete giiveni sarsi-
lir. TSE'nin yillardir bir gliven kuru-
mu olarak bizim sanayimize, Ureti-
mimize, tiiketici glivenine yaptigi
katki son derece 6nemli. Ama bun-
dan sonraki siire¢ daha da 6nem-
li olacak.”

Bu basari ekip olmanin, istikrarli uygu-
lamalarin, kararhligin ve yénetimin ka-
lite bakis agisinin sonucudur. Her bir
Sardunya’linin bu basarida roll cok
buyuktar.

TSE'nin calismalarini takdir ettigi-

ni ifade eden Vali Hiseyin Avni Mut-
lu, “Son zamanlarda TSE'nin ciddi ca-
lismalarla tlketiciye hizmet, dinyay-
la rekabet ve butlin sektorlerde kalite-
yi en Ust seviyeye cikartabilme nokta-
sinda cabalarini takdirler goriyoruz”
diye konustu.

TSE Baskani Hulusi Sentdrk ise, konus-
masinda Tdrkiye'nin diinyanin en bu-
yUk 10 ekonomisi arasina girebilmesi
icin kurumlarinin da en buyUkler ara-
sina girmesi gerektigini sdyledi. Bunun
icin tim kurum ve kuruluslarin kaliteli
ve standartlara uygun Uretim yapma-
s mecburiyetinde oldugunu belirten
Sentlrk, TSE'nin 59 yildir bu amacla
calistigini kaydetti.

Sentlrk, standartlarin korumacilik én-
lemi olarak kullanilmaya baslandigi-

ni sdyledi: “Tuketici glvenliginin sag-
lanmasi igin zorunlu olan, kdresel pa-
zarlara girilebilmesi icin zorunlu olan
standartlar ayni zamanda ve ne yazik
ki haksiz rekabet araci olarak da kulla-
nilmaktadir. Ozellikle giimriik engelle-
rinin dlinya ticaret 6rgitl anlasmala-
ri ile yasaklandigi bir diinyada Ulkeler,
kendi yerli Greticilerini koruyabilmek
adina yeni koruma politikalari dedigi-
miz standartlari teknik engeller olarak
devreye sokmaya basladi. Gerek sana-
yicinin hakkini koruyabilmek, gerek-
se tuketicinin saglikl Grinlere ulasabil-
mesini saglamak icin giimriklerde bel-
ge aramaya kalktiginizda ABD, AB Ul-
keleri ayaga kalkiyor.

Bu haksizliga karsi Tarkiye ve Tlrkiye
gibi Ulkelerin isbirligi yapmasi gerek-
mektedir.”

Kamu sektériinden istanbul Emniyet
Maduarlugu, 6zel sektorden ise ECA El-
ginkan Toplulugu olusturulan komis-
yonun degerlendirmeleri sonucun-

da TSE Platin Kalite Oduli'ne layik bu-
lundu.
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Et ve et Urunleri tebligi

on birkac yil yasal dizen-
S lemeler boyutunda ol-

dukca hareketli ilerleme-
ler oldu. Gegtigimiz donem-
de gida diinyasinda cok énem-
li bir revizyon yapildi. Gida, Ta-
rim ve Hayvancilik Bakanlgi ta-
rafindan Et ve Et Urlinleri Teb-
ligi yenilenerek sisteme dahil
edildi.
Pek cok soru isaretini cevap
recek dizenlemeler getirdi.
Agirlikh hedefi haksiz kazang
onlemek olan teblig, taklit V&
tagsiste acik noktalara netlik
kazandirdr.
01 Mart 2013 itibariyle gegerli
olacak Et ve Et Uriinleri Teb-
ligi'nin getirdigi yeni kurallar;

o Kofte, doner, sucuk, pastirma iceri-
sinde soya ve soya Urlnleri ve nisasta
kullanimi yasaklanmistir.

¢ Koftede, soya yerine ekmek ve ga-
leta unu kullanilabilir. Ancak bunun-
da % 5 nisasta oranini gecmeme-
si kosulu getirilmistir.

e Kirmizi ve beyaz et isleme hatlari-
nin ayrilmasi zorunlulugu getirilmis-
tir (bulasmalarin énlenmesi bakimin-
dan).

¢ Kirmizi ve beyaz etin karisim

. halinde kullanimi yasaklanmis-

tir (beyaz ete kirmizi et kiymasi kati-
labilir ancak, kirmizi et Grtinlerine ke-
sinlikle beyaz et konulmasi yasaklan-
mistir).

e Doner; yaprak doner (%100 et),
kiyma doner (%90 et %10 kiyma),
karisik doner (%60 et % 40 kiyma)
olarak ayrilmistir.

o Koftede yag orani en fazla %25
olarak belirlenmistir.

Helal belgeli Grinlerde domuz eti

Her gecen gln helal Grinlere il-
H gili artarken, bir yandan da ma-

alesef helal sertifikasina sahip
arlnlerle ilgili haberler yer aliyor ba-
sinda. Avrupa da yasanan haberleri
paylasiyoruz. Sanirim en 6nemli dlglim
araci kurumlarin tedarkici degerlen-
dirme sisteminin ne denli etkin oldu-
gu bu anlamda daha 6ne ¢ikiyor. Serti-
fikalarin yaninda kurumlarin kendi te-
darik¢i degerlendirme sistemleri cerce-
vesinde ydrdttlkleri faaliyetlerin gucli
ve istikrarli olmasi da énemli.
Helal sertifikaya sahip GrUnlere iliskim
¢ikan haberlerin detaylari su sekilde:
ingiltere'nin Westminster sehrinde-
ki bir ilkokulda helal etiketine sahip
sosislerde domuz DNA'sIna rastlan-
di. Westminster Konseyi yaptigi acik-
lamada, tc okuldan alinan numu-
neleri test ettiklerini ve yapilan tes-
pit sonrasi St Mary’s Bryanston Squa-
re ilkokulu’ndaki helal etiketli triinler-
de domuz DNA'sina rastladiklarini sdy-
ledi. BUttin mendUlerden bu et Urlnle-
rinn hemen kaldirldigr aktarildi. Kon-
sey s6z konusu testlere, at eti skandali
sonrasi karar verildigini belirtti.
Simdi, helal et Grinlerinde rastlanan
vakanin diger okullarda da sigramasin-

dan endise ediliyor.

ingiltere’de gectigimiz ay, cezaevlerine
et dagrtan bir firmanin helal sertifikali
drtinlerinde domuz eti tespit edilmisti.
Kontrollerde helal gida olarak mah-
kumlara dagitilan etli borek ve manti-
larda domuz DNA's| tespit edilmis, ce-
zaevlerine dagitim yapan sirketin an-
lasmasi iptal edilmisti.

ingiltere Adalet Bakani Jeremy Wright,
olayin kesinlikle kabul edilemez oldu-
gunu soyledi ve konuyla ilgili sorustur-
ma baslatildi.

ingiltere merkezli islami insan Hakla-
r Komisyonu, helal gida sertifikasi da-

gitiminin suistimale acik oldugunu be-
lirtiyor.

2 TRILYON DOLARLIK PAZAR
Dilnya genelinde helal trlin pazari-
nin baydklGgua 2 trilyon dolarr asti. Gi-
danin yanisira ilag, kozmetik, tekstil ve
temizlik gibi sektorler de helal.

—— >
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Turkiye'nin en kapsamli Yeme-icme Festivali

Yeme-icme ve eglence kiiltiiriine yon veren mekanlarn ve restoranlari, yerli yabanci sefler, yoresel
ve sokak lezzetlerinin basarili temsilcileri, Ureticileri, uzmanlar ve gurmelerin bir araya geldigi
Arcelik Gastro istanbul festivali 7-12 Mayis 2013 tarihleri arasinda istanbul Kiigiik ciftlik parkta ilk

kez gerceklesti.

festival alanindaki etkinliklerle si-

nirl kalmadi. Turizm Restoran Ya-
tinmailar ve isletmeleri Dernegi (TUR-
YiD) Uyesi restoranlardaki aktivitelerle
istanbul’a yayildi.

Festival sadece Ktk ciftlik park

Gastronomi alaninda dlinyanin 6nem-
li rotalarindan biri olarak, yeme-icme
eglence kiltirinin zenginliklerini
paylasmak ve gelistirmek amaciyla ya-
pilan organizasyonda; istanbul’un po-
pller restoran ve mekanlari 6zel me-
nilerini kendi standlarinda katilimcila-
ra sundular.Gin boyu festival havasin-
da davetler, piknikler,demolar, sunum-
lar yapildi.

Turk Mutfagi Dernegi ise kurdugu et-
kinlik cadiri ile “Yemegini Kesfet’ basli-
ginda ; yerli yabanci pek cok konuk ile
sOylesiler gerceklestirdi. Konuk liste-
sinde yer alan pek ¢ok usta sef ve aka-
demisyenlerle soylesiler ve gosteriler
dizenlendi.

Etkinlikte; Tdrk mutfaginin kuvvetli ve
zayif yonleri, Dinya’da nasil algilandi-
g1, Tirkiye'nin lezzet haritasi, italyan
mutfaginin basarisina iliskin vaka ana-
lizleri ve demolar, Tirk kahvesinin hi-
kayesi ve Dlnya'da Tirk kahvesi gibi
pek cok konu paylasildi.

Su Urnleri Tanitim Grubu (STG) bin
kisiye balik ikram ederken, Zeytin ve
Zeytinyagi Tanitim Komitesi (ZZTK),
zeytinyadi tadim egitimi verdi. Kuru
Meyve Tanitim Grubu ise cekirdeksiz
kuru Gztm, kuru incir, kuru kayisi ve
Antep fistigi tanitimi yapti.

icecek kultirinin gastronomideki
yeri, yapilan egitim ve tadimlarla pay-
lasildl.

Ve tabii ki eglence; Turkiye eglen-
ce dlinyasina yon veren DJ'ler perfor-
manslariyla festivale renk katti.

GASTRO \¢

ISTANBUL
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Beslenme ve Diyet Uzm. Gllbu TOKCAN

lll. Saglikl Yasam Sempozyumu Mart ayinda gerceklesti

Giiniimiizde kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH-kalp damar hastaliklari) diinyadaki 6liimlerin ilk
siradaki nedenidir.Kalp damar hastaliklari (KVH); koroner kalp hastaligi, inme, konjestif kalp
yetmezligi, konjenital kalp hastaliklari, romatizmal kalp hastaliklar, hipertansif hastaliklar, aritmiler
gibi kalbin ve kan damarlarinin tiim hastaliklarini iceren bir hastalik grubudur. Tiirkiye’de ulusal
diizeyde 6liim nedenleri arasinda ilk siray1 KVH almaktadir. (Tim 6liimlerin %47.73"()

ilesel yatkinlik,yas ve cinsiyet
Adegi§tirilemez risk faktorleriy-

ken, sigara,asiri alkol tuketi-
mi, beslenme aliskanliklari, uyku duze-
ni, fiziksel aktivite dizeyi degistirilebilir
risk faktorlerindendir.

KVH riskini etkileyen faktérler ne-
lerdir?

SIGARA: Giinde 20 ve daha fazla si-
gara icen insanlarda icmeyenlere gore
koroner arter hastaliginin 2-3 kat artti-
g1 gosterilmistir. Ginde 1-4 adet siga-
ra icenlerde bile koroner risk artmistir.
Sigarayi birakan bireylerde birakma-
yanlara gore kalp damar hastaligina
bagl 6lim %36 oraninda azalr.
ALKOL: Asiri alkol tiketimi KVH ris-
kini artinir. Alkol tuketiminin azaltil-
masi sistolik kan basincini yaklasik 2-4
mmHg azaltabilir. Alkol tiketimi var-
sa Ilimli tiketmek (kadinlar icin en cok
15 gr, erkekler icin 30 gr) uygundur.
KAN YAG TABLOSU: Kolesterol yiik-
sekligi, HDL dusukligu, trigliserit yUk-
sekligi koroner arter hastaligi olusu-
munu olumsuz etkiler.
HIPERTANSIYON: Tansiyon y(iksekli-
§i KVH riskini artirir. Kan basincindaki
4-5 mmHg gibi minimal azalmalar bile
kalp damar hastalik riskinde anlamli
azalmalar saglamaktadir.

BESLENME ALISKANLIKLARI:

Fazla miktarda doymus yag tiketilmesi
ile tekli ve coklu doymamis yag asitle-
ri arasindaki dengenin bozulmasi, KVH
riskini artirir. Glisemik indeksi yk-

sek olan rafine seker tiketimi obezi-
teye yol agarak dolayli yoldan KVH ris-
ki olusturur. Posa icerigi yiksek komp-
leks karbonhidrat (tahil, kuru baklagil-
ler) tiketimi ile kalp damar hastalikla-
rina bagli 6lumler azalir. Diyete posa
eklenmesiyle serum kolesteroliinde
%5 ve daha fazla disis gozlenmistir.
SEKER HASTALIGI: Diyabetli hastala-
rin kardiyovaskuUler atak gecirme riski
diyabetik olmayanlara gore 5 kat art-
mistir!

HAREKETSIZ YASAM: Haftada 5
kere yarim saatlik egzersizin KVH ris-

kini anlamli oranda azalttigi gosteril-
mistir. Fiziksel aktivitenin artiriimasiy-
la obezitenin kontroll,kan basincinin
azalmasi, HDL (iyi huylu kolesterol) di-
zeyinin artmasi, trigliserit dizeyinde
azalma sagladig, diyabetik hastalarda
glisemik kontrol kolaylastirdigi gos-
terilmistir.

OBEZITE: Ozellikle abdominal (ka-

rin boélgesindeki) sismanlik KVH riski-
ni artirir.

STRES VE DEPRESYON: Son zaman-
larda is hayatina bagli stresin Ml ve
inme riskini yaklasik 2 kat artirdidi bu-
lunmustur. Depresyonun da KVH riski
artirdigi saptanmistir. Ayrica depresyon
hipertansiyon, sigara kullanimi ve be-
densel inaktivite ile yakin iliskidedir.
CINSIYET: Erkek olmak basli basina
bir risk olarak belirlenmektedir. Ate-
rosklerotik damar hastaligi erkeklerde
10-20 yil daha erken baslamakta olup,
sikligr kadinlardan 3-6 kat fazladir.

YAS: Erkeklerde 45 yas, kadinlarda 55
yas ve Uzerinde olmak ¢ogu calisma-
larda KVH risk gelisimi icin bir risk ola-
rak gorilmektedir.

ULUSAL
e \

KARDIYOVASKULER HASTALIKLARIN
ONLENMES| VE TEDAVISINDE BESLENME

KARDIYOLOJI DIYETISYENLIGE

AILE OYKUSU: Ailesinde erken ate-
rosklerotik damar hastaligi 6ykisu
olan kisilerde erken koroner ateroskle-
roz riski 12 kat daha fazladur.

KVH risk ile ilgili bilimsel notlar

e Trans yag asitlerini iceren diyetler
HDL dizeyini dusurdr, total kolestero-
|in HDL kolesterole oranini ve LDLyi
artirir. Trans yag gUnlik enerjinin

% 1'ini asmamalidir. Bu sebeple hazir
paket gidalardan ve fast food tiketi-
minden uzak durulmalidir.

o Asirl tuz tlketimi koroner kalp has-
taligl, kalp yetmezligi ve bobrek hasta-
ligi riskini kan basincini ylkselterek ar-
tinr. GUnUmUzde tuz igin genel olarak
tavsiye, 2300 mg/gun (1 cay kasigi) ile
1500 mg/glin arasinda tutulmasidir.

¢ Kolesterol alimi 200 mg/giin.den az
olmalidir.

e Meyva ve sebze alimi artinldiginda
kan basinci ve kolesterol duizeyi gibi
kardiyovaskaler risk faktorlerinin azal-
dig1 gdzlenmistir. Bitkisel yiyecekle-

ri daha fazla tiketen vejeteryanlarda
KVH riski daha azdir. Vitamin, mineral,
fitokimyasal ve antioksidanlardan zen-
gin sebze ve meyva tiketimi saglan-
malidir.

e Haftada en az 2 kez balik tiketimi
saglanmalidir.

e Yesil cay ile koroner kalp hastalidi ile
ters iliskilidir.

e Dogal antioksidan alimi KVH riskini
dUsUrdr.

e Dustk dogum agirhgr KVH riskini ve
tip 2 diyabet riskini artirir.

e Polifenoller diyette en yaygin olarak
bulunan antioksidanlardir. Meyvelar,
sebzeler, yesil ve siyah cay, kahve, zey-
tinyag, kirmizi sarap, tahillar, cikolata,
kurubaklagiller, yagh tohumlar gibi bit-
kisel besinler en iyi kaynaklardir.

e Keten tohumu lignanlarin en iyi kay-
naklarindan biridir ve kalbi koruyucu
etkisi vardir.

o KukurtlU bilesenleri iceren broko-

li, karnabahar, lahana, turp, sarimsak,
sogan, pirasa gibi besinlerin hiperlipi-
demi ve hipertansiyonu diizeltebildigi
gosterilmistir.

* Dinya Saglik Orgutd kalsiyum, ¢in-
ko, potasyum ve magnezyum gibi mi-
nerallerin kalp hastaliklarindan korun-
mada etkili oldugunu agiklamistir.

e Portakal, kavun, patates, balik, ku-
rubaklagiller, findik, yesil yaprakli seb-
zeler, muz, enginar, lahana, domates,
patlican, yumurta, stt , yodurt gibi
potasyumdan zengin besinlerin td-
ketiminin artirlmasi hipertansiyonun
kontrol altina alinmasina yardimci olur.
® Magnezyum kan basincini dsdrdr,
kalp ritmini ayarlar, yag metabolizma-
sini diizenler ve 6limcdl kalp aritmile-
rini dnler. Magnezyumdan zengin be-
sinler tam bugday ekmegi, kurubak-
lagiller, yesil yaprakli sebzeler, badem,
fistik, sGt, yogurt, patates, portakal,
elma vb.dir.

e Yemeksiz alkol tiketen erkeklerde
yemekle birlikte tlketenlere gore mi-
yokard enfaktlsi gecirme riski daha
yUksek olarak saptanmistir.

e Kalsiyum tlketiminin yetersizligi hi-
pertansiyon riskini artirir. Kalsiyum
kaynagi olarak yagsiz veya dusuk yagli
st Urlnleri ve D vitamininden zengin
kaynaklar tercih edilmelidir.
Kalsiyumdan zengin besinler st,
yogurt, kasar peyniri, cokelek, beyaz
peynir, pekmez, susam, findik, fistik,
marul, yesil yaprakl sebzeler, kurubak-
lagiller, kurutulmus meyvelar, portakal,
limon, cilek vb.dir.

e Kurubaklagiller ve yumru bitkile-

rin koklerinde bulunan fitokimyasalla-
rin bagisiklik sistemini diizenledigi ve
plazma kolesterol diizeyini dustruct
etkileri gortlmastar.

e Az ya da Ilimli alkol tiketiminin ko-
ruyucu etkileri belirtilmistir. EGer birey-
ler alkol tUketmek isterlerse,kadinlarin
ginde 1, erkeklerin ise glinde 2 icece-
ge kadar tiketmeleri uygun olur.

(1 icecek = 115 ml.kirmizi sarap).

¢ Kahvede bol miktarda polifenol bu-
lunmasindan dolayi orta diizeyde tU-

ketildiginde yarali bir icecek oldugu
bildirilmektedir. 200 mg kadar kafe-

in aliminin zararh olmadigi hatta yarar-
I olabilecegini belirten calismalar mev-
cuttur. Bu miktar giinde 2 buyuk fin-
can kahve alimina denk gelir. Kahve
asiri tlketilirse stres hormonunu yiik-
seltir, kan basinci ve nabiz atisini hiz-
landirir. Filtre edilmeden sadece kay-
natilarak icilen kahveler kolesterolii
yUkseltmektedir.

¢ Dengeli bir diyetle beraber 30 gr.
kadar yagh tohum (badem, ceviz, fin-
dik vb.kavrulmamis haliyle) tiketme-
nin t.kolesterol, LDL ve trigliserit dize-
yini duslrdtgu ve kalp saghg Gzerin-
de olumlu yonde etkileri goralmdstar.
¢ Narda bulunan polifenoller KHV ris-
kine karsi koruyucu etki olusturur.

e Mor Uzdm suyunun tiketilmesiyle
KVH riski Gzerine olumlu etki olusur.

e Sodyumun kan basincini artiran fak-
torlerden biri oldugu disinulirse en
cok sodyum iceren kabartma toz, sala-
mura gidalar, peynir, tuzlu tereyag, ha-
zir corbalar, bulyon, dereotu, biskvi-
ler, sakatatlarin tiketiminden uzak du-
rulmalidir.

e Diyetle guinde 3 kez 28 gr.yulaf ek-
lenmesiyle LDL kolesterol diizeyinde 5
mg/dl disus saglanabilmektedir.
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e Yagl tohumlar doymamis yaglardan
zengin, doymus yaglardan fakirdir. LDL
kolesterolli %2-19 oraninda dUsUrebi-
lecegi gordlmustar.

e Duzenli egzersiz ile HDL dlzeyi ar-
tarken, LDL ve trigliserit diizeyleri dus-
mektedir. DUstk doymus yagli diyetle
beraber diizenli fiziksel aktivite ile LDL
%7-15, trigliseritler %4-18 azalirken,
HDL dizeyi %5-14 artmaktadir.

e GUNlUk 2 gr.bitkisel stanol veya ste-
rol LDL kolesterolde %10 ‘luk bir di-
sUs saglamaktadir. Bitkisel steroller
meyva, sebze, findik, cekirdek, tahil,
kurubaklagil ve bitkisel yaglarda bu-
lunur.

DASH DIYETi: (Dietary Approach
to Stop Hypertension - Hipertansi-
yonu durduran diyet yaklasimi)
Tam tahillar, kimes hayvan Urlnle-

ri, deniz Grdnleri, yagh tohumlar, ku-
rubaklagiller, meyve ve sebzeler, di-
stk yaglh st Grlnleri bu diyette arti-
rlirken; yag, kirmizi et, tatlilar, sod-
yum ve seker iceren yiyecek ve icecek-
ler azaltilmalidir. Bu diyet toplam yag,
doymus yag, kolesterolden fakir, po-
tasyum, magnezyum, kalsiyum ve lif
acgisindan zengindir. DASH diyetinde
enerjinin %27'i yaglardan, %18'i pro-
teinlerden, %55'i de karbonhidratlar-
dan gelecek sekilde diizenlenmelidir.
Bobrek hastalari icin bu diyet oneril-
mez. DASH diyeti, kan basincini azal-
tir, kan lipitlerini dizeltir, kardiyovas-
kdler riski belirgin bir sekilde azaltr,
obezite ve kilo kaybi konusunda da et-
kilidir.

Saglikl yasam dileriz.
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Tiirk mutfak kiiltiiriine hizmet edecek bir goniil birligi: Turk Mutfagi Dernegi

s¢ilar, akademisyenler, okul ku-
Aruculan, endUstriyel mutfak

imalatgilari, yatirmcilar. Ele ali-
nan konulara farkl bakis acilari sagla-

yacak, bircok farkl alandan 6nemli isi-

min biraraya geldigi dernegin amaci,
Tark yeme-icme kdlttrtne dair ne var
ise; dekorasyondan ekipmana, ham-
madde kullanimindan tarimsal faali-
yetlere kadar her seyin ele alinmasi-

ni, derlenmesini, sergilenmesini, kisaca
Turk Mutfagi'nin gerek yurt ici gerekse

yurt disi faaliyetlerle, diinya genelinde
de isbirligi yapmayi hedefliyor.

Turk Mutfagi Dernegdi Baskani Tahsin
Oztiryaki, “Bu dernek sayesinde hal-
ki Glkemiz degerlerine sahip ¢cikma-
ya tesvik edecek, halk tizerinde, sahip
olunan degerlerin kiymetini bilecek
bir 6zglven olusturacagiz” sdzleriyle,
danyanin ilgisini cekmek icin gerekli
gordigua ilk adimin altini giziyor.
Olusumdan haberdar olan bir cok ku-

rum ve kisinin, Uyelik talebiyle kisa sU-

rede 30’un Uzerinde Uyeye sahip olan
dernek, ayni zamanda Mutfak Dost-
lart Dernegi, Turk Kahvesi Kultdrd ve

Arastirmalari Dernegi, Sarap Ureticileri

Dernegi, Tum Ascllar Federasyonu ve

Turkiye Ascilar Federasyonu gibi bircok

kurulus tarafindan da destekleniyor.

“Turk Mutfagi Dernegi, bir diisiin-
ce dernegi”

“Biz, bir distince dernegiyiz. Guclu bir

yonetim ve glcU Uyelerle, hangi ka-
nallarla dogru sonuca varabilecegimiz
konusunda, bilincli bir politika izle-
meye simdiden basladik. Ortak fikirler
olusturacak ve bu fikirleri destekleyen
etkinlikler dizenleyecegiz.”
Tarkiye'de son yillarda biyUk gelisme
kaydeden yeme-icme sektdriine kat-
ma deger kazandiracak Urlnler yapar
hale gelinmesi gerektigini 6gutleyen

Oztiryaki, yurt disinda bir cok Tuirk fast

food zincirinin basari gésterdiginden
bahsederken, alisveris merkezlerinin

yeme-icme alanlarinda da yerel marka-

larin 6n plana ciktigina dikkat cekiyor.
70 milyonu askin nifusa sahip

Tarkiye'nin hareketlenen ekonomisinin
avantajini uygun yatirimlarla degerlen-

dirmek gerektigi gorisinde olan Oz-
tiryaki, “Ulkemizin sahip oldugu de-
gerleri ve ekonomik verileri kamuo-
yuyla paylasmak gerekir.” diyor.
"Sektore yeni bir bakis agisi kazandi-
racagiz.
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Tirk Mutfagi Dernegi'nde s6zlesmeliyemek sektoriint Sardunya temsil etmektedir.

Gectigimiz 5 yil igerisinde, farkli yore-
lerimize ait GrUnleri ambalajyalip, ta-
nitip, satmaya calisan, bu isteki ticari
amacinin yani sira isegonil veren yani
farkh Grlinler kesfetmek cabasinda
olan bir cok ismin oldugunu gérdim.
Bence artik insanlarda bu biling gelis-
ti. Her yoreye ait Grindn 6zU bozul-
madan tlketiciyle bulusturulmasi, Gru-
nin yerinde yetisip tUketilecek alanla-
ra nakliyesinin saglanmasi, trdnlerin
ait oldugu bolgeyi de kalkindiracaktir.
Hatta bunun yani sira i¢ gocler de en-
gellenecek, ilgili bolgelerde de bir is-
tihdam alani olusacaktir. Birakalim,
Kars gravyeri Kars'tan, Ezine peyni-

ri Ezine'den, Adana kebap Adana’dan
gelsin... Boyle olsun ki oralarada yasa-
yan insanlar da sahip olduklari kltird
devam ettirebilsinler.

Tiirkiye'nin iiriin ve yemeklerdeki
iddiasi diinyaya anlatiimali

Tark yeme-igme kaltirind dinya-

ya pazarlamanin UrUnlerimizle de ye-
meklerimizle de mimkdn olabilecegi-
ne inandiklarindan bahseden Oztirya-
ki, “Ornegin; ispanya’nin sadece ku-
zey bolgelerinde Michelin yildizli res-
toranlar fazladir, ya da kuzey Ulkerin-
deki bazi sehirlerde. Tirkiye bu aci-
dan hemen her bolgesiyle, cok zengin
bir Ulke. Bu zenginligi komple bir de-
ger olarak algilayip Kars'tan Antep’e,
Trabzon’dan Antakya'ya kadar her se-
hir icin ayri calismalar yapmali ve ken-
dimizi dinyaya cok iyiyiz diye degil bir
cok seyde cok iyiyiz diyerek anlatmali-
yiz. Bu dogrultuda, 6nce Tlrkiye'de iyi
yemekler oldugunu, daha sonra hangi
yemeklerin nerelerde iyi oldugunu an-
latmak gibi birka¢ asamali bir yol izle-
yebiliriz.”

Yerel uriinlerin kullanimi tesvik
edilecek
“Mobilya, mermer, celik mutfak mal-

zemeleri, gida Urunleri gibi Turkiye'de
iyi yapilan her seyin, Turkiye'den sa-
tin alinmasi gerektigi kanaatindeyim.
ithal ettigimiz Grdinler icin her kurus,
her birimizin cebinden clkmakta... Bu
nedenle yerel alimlari arttiracak guve-
ni olusturmamiz lazim, biz kendimize
glvenirsek, dis talepler, muhakkak ki
artacaktir. Turkiye'de konumlanan bir
uluslararasi otel zincirinin insaasinda
kullanilan malzemeler nicin buradan
alinmasin ki?" sdzleriyle halki ve pro-
fesyonelleri yerel alimlara tesvik ediyor,
Turk Mutfagi Dernegi Baskani Tahsin
Oztiryaki.

Yemegin ruhunu bozmayacak ar-
ge calismalan gerekli

Arastirma gelistirme calismalarina ve-
rilen dnem Tirkiye'de her gecen gin
artiyor... Ar-ge calismalarinin din-

ya genelindeki seviyesinin %00 5 se-
viyesinde oldugu siralarda Turkiye'de
%00 1’lerde olduguna ancak bugun-
lerde bu seviyeden %00 2,5'a yuksel-
digine dikkat ceken Oztiryaki, tlke-
ye hizmet eden tim sektorlerin katma
deger rdnler Gretmek konusunda ar-
tik hemfikir olduguna ve 2023 yilinda
500 milyar dolar olarak hedeflenen ih-
racat gelirinin ancak bu tarz Grinlerle
markalasarak mimkun olabilecegi go-
ristinde.

Mutfakta ar-ge bambaska bir sey,
‘Mutfakta nasil bir ar-ge olmali?’, "Ye-
meklerle ilgili sunumlar mi degisme-

li icerik mi?’ gibi konulari dernek top-
lantilari esnasinda ele alacaklarina de-
ginen dernek baskani, “Ar-ge, olma-
sI gerektigi gibi yapildig takdirde, her
zaman gereklidir. Yemegin ruhu bozul-
madan neler yapilabilir, bunu tartisa-
cagiz.” sozleriyle, Turk Mutfagi Derne-
gi catisi altinda Turk mutfagina gondal
veren isimlerle yirdtecekleri calisma-
larlin ipuclarini simdiden bizlerle pay-
lasmis oluyor.
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4.Gida Giivenligi Kongresi'nde Gida Giivenliginde 2023 vizyonu masaya yatirildi

Gida Guvenligi Dernegi’nin koordinatorliigiinde diizenlenen Gida Giivenligi Kongresi'nin
4'tinciisi 14-15 Mayis 2013 tarihlerinde Harbiye Askeri Miize ve Kiiltiir Sitesi'nde gerceklestirildi.

ida givenligi konusunda Bal-
G kanlar, Tarki Cumhuriyetler ve

Ortadogu’nun en blytk kong-
resi olan Gida GuUvenligi Kongresi,
4'(incU kez devlet kurumlari, Universi-
teler, ilgili tim meslek gruplari ve gida
sektorindn yerli ve yabanci bilesen-
lerini bir araya getirdi. iki giin boyun-
ca yogun ilgi ile gerceklesen kongreye
yaklasik 700 kisi katild.
Acihsini Gida Givenligi Dernegi Bas-
kani Samim Saner’'in yaptigi 4. Gida
GuUvenligi Kongresi'nde Saner: “Yeni
Gida Mevzuati ile artik gida sektori-
ndn bir rota sorunu yok. Bundan bdy-
le sektdrin tim bilesenlerinin glcle-
rini birlestirerek ayni rotada ilerleme-
si gerekiyor. Farkliliklarimiza degil ben-
zerliklerimize odaklanmaliyiz, sorun
degil ¢6zUm Uretmeliyiz” mesaji verdi.
Gidada dogal tehlikelere dikkat!
4. Gida Guvenligi Kongresinin ¢zel
konusmacilari arasinda bu yil, kan-
ser Uzerine arastirmalari ile diinya ca-
pinda Une sahip olan Amerikali bi-
lim insani Prof. Dr. Bruce Ames var-
di. Oakland Arastirma Enstitisd Cocuk
Hastanesi'nde calismalari devam eden
Ames, glindemin merak uyandiran ko-
nularindan “gida ve kanser” iliskisini
ele aldigi bir sunum gerceklestirdigi.
Yapilan arastirmalara gore diinya nU-
fusunun 3’te 1'inin kansere yakalandi-
gini ifade eden Ames, sigara ve kot
beslenmenin kanser olusumunu ar-
tiran ana etkenler oldugunu soyledi.
Pestisitlerin (endUstriyel kimyasallar)
kansere neden oldugu, bunun yanin-
da organik gidalarin kanser riski tasi-
madigina iliskin yaygin inanisin aksine,
dogada kendiliginden var olan kimya-
sallarin daha fazla kanser riski tasiya-
bilecegine dikkat ceken Ames: “Cevre
orgutleri, dogadaki her seyin zararsiz
oldugunu dustnlyor, dogadaki teh-
likeleri gz ardi ediyorlar. Kimi dogal
kimyasallar yiksek oranda kanser riski
tasiyor” dedi.
Kanserden korunmak icin iyi beslen-
menin dnemine isaret eden Ames, ileri
yaslarda saglikli bireyler olabilmek icin
vlcudun ihtiyac olan vitamin ve mine-
ralleri yeterli oranda almak gerektigine
dikkat cekerek; “insanlar kétl beslen-
menin vicuda ne kadar cok zarar ver-
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diginin farkina cok gec vardi. Yapilan
arastirmalar kotl beslenmenin, rad-
yasyona maruz kalmak kadar viicuda
zarar verdigini ortaya koyuyor” acikla-
masinda bulundu.

Gida sektorunii 2023'te ne bekli-
yor?

4. Gida Guvenligi Kongresi'nin ikin-

ci glinG gergeklestirilen ve katiimcila-
rin blyUk ilgisi ile karsilanan diger bir
oturum ise “Gida Guvenligi 2023" ko-
nulu paneldi. Tirkiye Gida Sanayi isve-
renleri Sendikasl Baskani Necdet Buz-
bas, ITU Gida Muhendisligi Balimi
6gretim gorevlisi Prof. Dr. Dilek Boya-
cioglu, Avrupa Birligi Bakanligi temsil-
cisi Sebnem Glirblz ve Gida Tarim ve
Hayvancilik Bakanligr Gida ve Kont-
rol Genel Madur Yardimcisi Ahmet
Kavak'in konusmaci olarak bulundu-
gu panelde 2023 yilina iliskin 6ngoéru-
ler ilgi toplad.

Panelistlerden Prof. Dr. Dilek Boyaci-
oglu; diinya gida tretiminin iklim, cev-
resel donlsiim ve nifus artisina bag-
I olarak ciddi dénUsimler gecirecegini
dile getirerek, iklim degisikligine iliskin
son yillarda yapilan istatistiklere gore;
kuraklik artisinin yaninda lokal yagis-
larin ciddi oranda attigini ve bu lokal
yagislarin selleri de beraberinde getir-
digini soyledi. Bu donlslimlerden ha-
reketle Boyacioglu gelecege iliskin su
ongorilerde bulundu: “Tohum sek-
térintn gelecekte kurakliga ve selle-
re dayanikli tohum cesitleri konusun-
da 1slah calismalarina agirlik verme-

si gerekecek. Zirai ilag ve bitki besleme
sektorlnin ise sellerle birlikte artma-
si muhtemel bitki hastaliklarina karsi
daha gUcli ve koruyucu ilaclar gelistir-
mesi zorunlu olacak.”

Son derecede dinamik bir yapiya sa-
hip olan Turkiye'de gida sektortne ilis-
kin uzun vadeli bir 6n goértde bulun-
manin glcligine isaret eden Necdet
Buzbas ise sektdriin gelecek vizyonu-

nu; “2023"te bilincli tdketici bakis acisi
oturacak, gidalar konusunda bilgi kir-
liligi azalacak. Gida sektorl beslenme-
saglik iliskisini destekleyecek yeni Grln
kategorilerine yonelecek. Kimyasal ka-
linti oranlarinin tespiti mikro dizeyler-
de yapilir hale gelecek. Beslenme ve
gida egitimi Milli Egitim Bakanligi'nin
mufredatina konacak. 2023'te gida
Uretimi yapmak icin isletme ve kisiler-
den ehliyetli olmalari istenecek. Tike-
ticiler gida ile ilgili meseleleri daha ras-
yonel ve akilci dustinerek degerlendi-
recek” seklinde cizdi.

Gida giivenliginde farkindalik ya-
ratan gencler édillerine kavustu!
4. Gida Guvenligi Kongresi'nin bu

yil ilk kez gerceklestirdigi bir etkin-

lik de “Bir Farkindalik Yaratma Pro-

je Yarismasi”ydi. Genglerin gida gu-
venligi konusunda biling ve duyarliligi-
ni artirmak, gida sektoriinde calisabi-
lecek gelecek kusaklarin yaratici yon-
lerini gliclendirmek amaci ile dtzenle-
nen yarismada birincilik 6ddlund: An-
talya Dosemealti OSB Teknik ve En-
distri Meslek Lisesi'nden Aysenur Fi-
rat ve Birol Sahiner, “Gida Guivenli-

gi Sistemi (GGS)” isimli projeleri ile al-
dilar. Balikesir Merkez Kiz Teknik ve
Meslek Lisesi‘'nden Ceren Nur Temiz,
"Protettivo” isimli proje ile ikicilik 6dU-
[Gn0, Mezitli Kiz Teknik ve Meslek
Lisesi'nden Fatma Bilgi ise “Ekmegime
Dokunma” isimli proje ile G¢tincilik
6dalint almaya hak kazandi.

4. Gida Giivenligi Kongresi'nde ay-
rica her yil oldugu gibi bu yil da
Poster Yarismasi diizenlenerek en
iyi poster sunumlari édiillendirildi.
Glida glvenligi konusunda birincil Ure-
timden tiketiciye varana kadar her
asamada bilimsel sunum ve tartis-
malarin yapildigi 4. Gida Gavenligi
Kongresi'nde iki giin boyunda 1 panel
ve 10 oturum gerceklestirildi. 39 yer-
li ve yabanci konusmacinin sunumlari
ile katki sundugu kongrede 138 pos-
ter sunumu yapildi. Yogun bir prog-
ramla gerceklestirilen kongrenin ka-
panis oturumunda ise Gazeteci Mu-
rat Belge “Tarih Boyunca Yemek Kul-
tura” isimli keyifli bir sohbetle kongre-
ye renk katti.
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GDO gerceginde son durum

Tuna Atalay

"Gectigimiz aylarda, Mersin limaninda GDO pirin¢lerin yakalandigi iddiasinin basina
yansimasiyla birlikte GDO konusu yine sektorel giindemin 6nemli konu basliklarindan biri
haline geldi. Biz de GDO konusunun tarihcesinden bugiine kadar yasanan siireci, GDO karsiti
kampanyalar ve miicadelesi ile kamuoyunda dikkat ceken Greenpeace Akdeniz iletisim
Sorumlusu Gul¢in Sahin ile konustuk.” Bu s6ylesimizi sizlerle paylasiyoruz.

GDO konusu Tirkiye giindemine
nasil girdi, tarihcesi nedir?
GDO'lu Urinler Turkiye'de ilk olarak
1998 yilinda giindeme geldi. Turki-
ye, o dénemde soya ve misir ithalati-
ni, bu Granleri GDO’lu tohumla yetis-
tiren Kanada, Meksika ve Arjantin’den
yapiyordu.2003 yilinda Arjantin’den
Tlrkiye'ye soya tasiyan bir gemi, Bre-
zilya aciklarinda Greenpeace tarafin-
dan durduruldu ve gemideki Urtnler
analiz edildi. Uriinler GDO’lu cikt. 26
Ekim 2009 tarihinde ilk GDO yonet-
meligi yarlrlige girdi. Greenpeace’in
de Uyesi oldugu GDO'ya Hayir
Platformu’nun cabalariyla 2010 yilin-
da Turkiye'de 2010 yilinda BiyogUven-
lik Yasasi yayinlandi. Bu yasanin ar-
dindan, Tirkiye’de GDO'lu tohumla-
rin kullanimi ve GDO'ya dayali bitkisel
Uretimi yasaklandi.

Buglne kadar yem amach kullaniimak
Uzere 3 GD soya ve 16 misir cesidine
izin verildi. Yem amach 6 GD misir, 3
Kolza ve 1 seker pancari cesidi ile ilgili
yapilan basvurularsa Biyoguvenlik Ku-
rulu tarafindan reddedildi.

28 Ekim 2010'da TGSDF (Turkiye Gida
ve icecek Sanayii Dernekleri Federas-
yonu), gida amacli 29 adet GDO igin
basvuruda bulundu. Greenpeace’in
yUrattigu ve yaklasik 400 bin kisinin
katildigi Yemezler kampanyasi ve yo-
gun kamuoyu baskisi sonucunda bas-
vurular Agustos 2012'de geri cekil-

di. Sonug olarak su an Turkiye'de gida
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amach GDO'lar yasak ancak hayvan
yemi olarak belli tirler Glkemize giris
yapabiliyor.

Biyogiivenlik yasasi ve kurulundan
s6z eder misiniz?

Turkiye'de 2010 yilinda Biyoglven-

lik Yasasi yayinlandi. Bu yasanin ar-
dindan, Turkiye’de GDO'lu tohumla-
rin kullanimi ve GDO'ya dayali bitki-
sel Uretimi yasaklandi. Su anda sade-
ce yem amacli bazi soya ve misir ge-
sitlerine izin veriliyor. Ancak kurumun
kendi arastirmasini yapacak teknik or-
tami yok.

GDO'ya karsi miicadele eden
GDO’ya Hayir platformu bilesenle-
ri kimlerden olusuyor?

GDO'ya Hayir Platformu 2004 yilinda,
genetik yapilari biyoteknoloji sirketle-
ri tarafindan laboratuvar kosullarinda
degistirilip pazarlanan GDOlu gidalara
karsi toplum Gzerinde duyarlilik olus-
turmak icin kuruldu.

Platform, kuruldugu tarihten bu yana
GDO'lardan dretilen gida ve yemle-
rin canli saghgi, ekoloji ve biyogesitli-
lik Gzerindeki olumsuzluklar konusun-
da toplumun bilinclenmesinde énem-

eri bulunuyor. GDO'ya hayir platfor-
munun Greenpeace de dahil pek ¢cok
bileseni var. Tam listeye asagidaki ad-
resten ulasabilirsiniz.
http://gdohp.blogspot.com/
2009/06/merhaba.html

GDO karsiti kampanyalarinizdan
s6z eder misiniz?

Greenpeace, Turkiye'de yaklasik bir
bucuk yildir GDO karsiti kampanya yU-
rutlyor. Gegctigimiz yil, gida amacli
GDO basvurularinin geri cekilmesi icin
baslattigimiz “Yemezler” kampanyasi,
yaklasik 400 bin kisinin katiimiyla ba-
sarlya ulasti ve gida amagh GDO bas-
vurular geri ¢ekildi. Su anda, Gida Ta-
rim ve Hayvancilik Bakanhdi simdi de
“bulasma” adi altinda GDQO'lari sofra-
miza getirecek 3 maddelik bir yasa ta-
sarisi hazirladi. Bu tasari meclise gelir-
se GDO'lar yeniden gidamiza girer. Su
anda buna karsi kampanyamiz www.
geridonusuolmaz.org adresi Uzerin-
den devam ediyor.

GDO konusunda dogru bilinen
yanhslar nelerdir?

Dunyada yogun bicimde kullanilan
GDO'larin %99'u sadece 2 6zellik ta-
Sir:

e Bocek oldiren zehir icermek.

e Yabanci otlari yok eden kimyasal
ilaclara dayanikli olmak.

¢ Boylece tarlalarda fltursuzca zirai
ilac kullanilabilmektedir.

GDO’larin genellikle acliga care olaca-
g1 dUstn0lUr. Oysa bu dogru degil.
Birlesmis Milletler ve Dinya
Bankasi’'nin 6nctliginde 300 bi-

lim insani tarafindan hazirlanan ve
Turkiye'nin de imzaladigi Dinya Tarim
Raporu, GDO’larin verim artisi sagla-
madigi ve aglida asla ¢6zim olustur-
madigini acik olarak ifade eder. Zaten
mevcut GDO'larin hicbirisi verim arti-
sini amaclamamaktadir. Hedef sadece
ot ilaclarina direng saglamak veya ya-
banc bocekleri zehirlemektir. Peki dy-
leyse GDO'lar niye var?

Tohum Ureten dev klresel sirketler
ayni zamanda zirai ilag da Uretirler. Bu
sirketler Uretip patentini aldiklari gene-
tigi degistirilmis tohumlari yayginlas-
tirarak kimyasal ilag satislarini da art-
tirmayi hedeflerler. Béylece Ureticiler
gitgide daha fazla kendilerine bagim-
I hale gelirler. GDO'larin dayattigi en-
dustriyel tarim yontemlerinden sadece
devasa tarim sirketleri kazang saglar-
ken, Ureticiler, tiketiciler ve doga bu-
yUk zarar gorr.

AB lilkelerinde ve Tirkiye'de
GDO’lu iiriin ithalati hangi asama-
dadir?

AB’de gidada ve yemde verilen izin ve-
rilen bazi tirler var. izin verilmeyen

ya da basvuru yapilmayan Urunlerin
AB'ye girmesi yasak ve ayni Turkiye'de
oldugu gibi izin verilmeyen GDO’lar
icin sifir tolerans kurali uygulaniyor.
Turkiye'nin AB’den farki hicbir gida
amagl GDO'ya Turkiye'de izin olma-
masl.

Ancak Bakanlik hazirladigi kanun de-
isikligi ile izin verilmeyen GDO'larin
da belli oranda serbestce tlkemize ve
gidamiza girmesini amacliyor.

Yem amacl GD misir ve soya ithaline
izin verildigini biliyoruz. Bu yemleri yi-
yen hayvanlarin Grdnlerine karsi hangi
tedbirler alinmali?

Bu hayvanlarin drlnlerinin mutla-

ka etiketlenmesi gerekiyor. insanla-

rin hayvansal drdnler satin alirken, bu
hayvanin GDO'lu yemle mi GDO'suz
yemle mi beslendigini bilmeye hak-

ki var. Gida Tarim ve Hayvancilik Baka-
ni Mehdi Eker gectigimiz yil bunun s6-
zUnU vermisti ancak bu konuda heniiz
bir adim atilmadi.

Bakanligin bu konudaki tavrini ve
calismalarini nasil buluyorsunuz?
Bakanlik az 6nce dedigim gibi aslin-

da GDO'lu yemle beslenen hayvanla-

rin Urtnlerinin etiketleneceg@ine dair
bir s6z verdi ancak bu konuda adim
atilmadigi gibi su anda Mehdi Eker,
cekmecesinde beklettigi Biyoguvenlik
Kanunu'ndaki degisiklik tasarisini dev-
reye sokmay! planliyor. Bu degisikligin
amaci, GDO'da sifir tolerans prensibin-
den 6dUn vererek gidalarimizda belli
oranda GDO olmasina g6z yummak.

Gectigimiz giinlerde giimriiklerde
GDO’lu pirinclerin yakalandigi id-
diasi basina yansidi. Bu konudaki
yorumunuz nedir?

Bildiginiz gibi, Mersin limaninda ya-
kalanan piringlerin genetigi degistiril-
mis oldugu ITU blnyesindeki MOB-
GAM tarafindan aciklanmisti. Ancak
ITU Rektorliigu daha sonra bu testle-
rin gecersiz oldugunu soyledi. Ancak
Rektorlik yaptigr aciklamayla, esasin-
da analiz sonuclarinin dogru oldugunu
kabul ediyor ancak adeta kendi biin-
yesindeki MOBGAM'a ‘sen neden pi-
rincin kimlik testini yapip bizi zor du-
ruma soktun’ diyerek karalamaya ca-
hisiyordu. Bu da rektorligin, Tarim
Bakanligi'ndan ve HiklUmet'ten nasil
bir baski gordigunu gosteriyor. Orta-
da acikca bir drtbas cabasi var. Ancak
herkesin gordigu gibi, mizrak piring
cuvalina sigmiyor.

Pirin¢ skandalini hali altina stpdir-

me gayretinin sebebini biliyoruz. San-
ki pirince bir baska Uriinden GDO bu-
lasmasi gidamizi GDO’lu yapmazmis
gibi, Mehdi Eker surekli olarak, pirinc-
lere GDO'nun soyadan bulastigini id-
dia ediyor. Boylece Mehdi Eker, cek-

—— >
sektorel giindem S

mecesinde beklettigi Biyoglvenlik
Kanunu’'ndaki degisiklik tasarisini dev-
reye sokmayi planliyor. Bu degisikli-
gin amaci, GDO'da sifir tolerans pren-
sibinden 6dun vererek gidalarimizda
belli oranda GDO olmasina géz yum-
mak. Boylece, halka GDO'lu Uriin ye-
dirmek pahasina, su anda haklarinda
dava olan sirket yoneticilerini kurtar-
mayl amagliyor.

S6z konusu yoneticiler belki de bu
skandalda en az sucu olan kisiler. An-
cak bu tarz skandallari 6nlemenin
yolu Turkiye'nin kapilarini yeniden
GDO'lara acmak degil.

Son olarak, %100 GDO’suz Tirkiye
icin neler yapilmali?

Yapilmasi gereken, Biyoguvenlik yasa-
sini sikilastirmak. GDO'’lar bir kez siste-
me girince bunun geri dénUsinin cok
zor olacagini hep soyledik ve sdyleme-
ye devam ediyoruz. Bu ylizden Mehdi
Eker'den hazirladigi tasaryi geri cek-
mesini ve GDO'lar tamamen yasakla-
masini talep ediyoruz.
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“_Sheraton

Bu sayimizda Sheraton istanbul
Atakoy Hotel Genel Midiiru
Sayin Mehmet CULHA ile bir
soylesi gerceklestirdik.

miisteri roportaj

‘Ozel giinlerde ¢ikan
menileri cok begeniyoruz.
Sardunya bize 6zel

yemek cikardigi zaman
personelimiz kendini

ozel hissediyor. Periyodik
olarak yapilan “Tiirk

GuUnu"” meniileri genelde
personelimizin favorisi.
Zengin salata biifesi ise
diyet yapan hanimefendiler
tarafindan c¢ok begeniliyor.’

Sayin Mehmet Culha, sizi
taniyabilir miyiz, kendinizden s6z
eder misiniz?

1973 Kahramanmaras dogumluyum.
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Turizm - Otelcilik sektortine 22 yil
dnce istanbul Macka Oteli'nde bas-
ladim. Ardindan 3 yil sreyle Ameri-
ka Birlesik Devletleri'nde Royal Carri-
bean ve Crystal Cruises'da gorev al-
dim. Daha sonra sirasiyla Eresin Top-
kapl, Ciragan Sarayl, Polat Renaissan-
ce, Moevenpick, Kibris Mercure Ho-
tel, Kaya Ramada Plaza'da calistim ve
son olarak da 3 yildan fazladir She-
raton istanbul Atakéy Hotel'in Genel
MUdarligu’'nt yapmaktayim.

Sektordeki durumunuz nedir?
Sirketinizi taniyabilir miyiz?
Sheraton istanbul Atakdy Hotel, Ata-
kdy Marina Hotel ile birlikte, Dati Hol-
ding blnyesinde Atakdy Otelcilik A.S.
altinda faaliyet gosteriyor. istanbul’da
5 yildizli oteller arasinda ilk 10 otel
icerisinde yer aliyoruz. Sheraton istan-
bul Atakdy Hotel, dileyen misafirleri-
ne ks doruklarda yasatirken dileyen
misafirlerine de tam bir tatil kéyu kon-
foru yasatiyor. Sheraton istanbul Ata-
kdy Hotel olarak misafirlerimizi, 189

Deluxe, 42 kategori odasi ve 17 suite
oda ile Sheraton kalite standartlar al-
tinda business otel vizyonu ve resort
konforuyla agirliyoruz.

Sheraton istanbul Atakdy'iin tama-

mi deniz manzarali olan 285 odasi (24
suit, 6zel olarak tasarlanmis 32 club
oda) var. Farkli mazigi ve konseptiyle
Unld bar; Trendy Lounge, essiz lezzette
yiyeceklere sahip ana restoran Cook-
Book, Osmanli Saray mutfaklarindan
glnlimUze muhtesem bir lezzet yolcu-
lugu sunan Turkish Cuisine var. Firin-
dan direk olarak vitrine cesitli ekmek-
ler, tath tuzlu kurabiyeler ve mevsim-
sel pastalariyla Sheraton Gourmeti var.
Her tirlU ihtiyac karsilamak Gzere ha-
zirlanmis 9 toplanti ve 2 balo salonu,
acik ve kapall yizme havuzlari, masaj
ve fitness salonu, cocuklar icin oyun
alanlari var. Kosu parkuru, toprak tenis
kortlari, saunasi ve hamami bulunan
Positive & Fitness Kulubu ile de ihtiyag
duydugunuz her seye, tim detaylari
dlsunerek cevap veriyor.

Miisterilerinizin yizde kagi yerli,
yuzde kagi yabanci turistlerden
olusuyor?

Global zincirin parcasi olmanin avan-
tajini yastyoruz. Otelimizdeki misafir-
lerin neredeyse tamamini yabanci mi-
safirler olusturuyor diyebilirim. Toplan-
tr agirlikl konaklamalar merkez ofis-
ten pas ediliyor. Toplam konaklamala-
rimizin ylzde 75-80'i business amag-
Ii istanbul’a gelen misafirlerden olusu-
yor. Dlnyaca Unli havayolu firmalarin-
dan Lufthansa Havayollari misafirleri
bizde konaklama yapiyor. Yerli sirket-
lerin bayi toplantilari burada gercek-
lestiriliyor.

Hizmet sunumundaki kriterleriniz
nelerdir?

En &dnem verdigimiz konu misafir
memnuniyetinin tam saglandigi bir
hizmeti misafirlerimizin almasi. insan-
lar burada yuksek fiyatlarda konakla-
ma yapiyor. Odedikleri (icretin karsili-
gini iyi bir hizmetle almasi gerekiyor.
Hizmet de kaliteli sunum ve giler yiz-
le saglaniyor. Otelimizde misafirleri-
mize resort keyfinde business otelcilik
sunuyoruz.

Sardunya ile ne zaman, nasil
tanistiniz, hangi triin ve hizmetleri
aliyorsunuz?

Uzun yillardan beri ¢calismis oldugum
turizm sektdrinde daha 6nce de Sar-
dunya ile calismistim. 2011'in Nisan
ayindan beri isbirligi icerisinde oldugu-
muz Sardunya’dan otel personelimizin
kahvalti, 6gle, aksam ve gece yemek-
lerini temin ediyoruz.

Neden Sardunya'yi tercih ettiniz?
Sardunya bilinirliligi ile en dnde gelen
lider catering firmalarindan bir tanesi.
Personel yemegi konusunda yapilan-
ma slrecinde iken Sardunya’dan teklif
aldik. Kalite standartlari ve fiyat den-
gesi Sardunya'yi tercih etmemizdeki
en 6nemli etkenlerdendi.

Meniileri nasil belirliyorsunuz?
Personel memnuniyetini nasil
ol¢liyorsunuz?

Seflerimiz ve Sardunya birlikte ay-

lik olarak planlama yapiyor. Mevsim-
sel sebze ve meyvelere gore, Sardunya
kendi mendulerini olusturuyor. Konser-
ve malzeme neredeyse hic kullanmiyo-
ruz. Personel memnuniyetini ise aylik
Memnuniyet Anketi’lerine bakarak 6l-
cUyoruz. Bu anketin sonugclarina gore

memnuniyeti arttirmak icin daha fazla
ne yapabilirize bakiyoruz.

Sardunya meniilerinden size en
yakin olani hangileri?

Ozel giinlerde cikan meniileri cok be-
geniyoruz. Sardunya bize 6zel yemek
cikardigi zaman personelimiz kendi-
ni 6zel hissediyor. Periyodik olarak ya-
pilan “Turk GUnd"” mendleri genelde
personelimizin favorisi. Zengin salata
bifesi ise diyet yapan hanimefendiler
tarafindan cok begeniliyor.

S

miisteri roportaj




S sardunya’dan

Yine istikrar yine basari... TSE belgelendirme denetimlerini
basari ile tamamladik.

Kalitede sureklilik... Kalitede sihirli kelimeler. Clnkd strekli-
lik yoksa, strekli gelisim yoksa “kalite” yoktur. Kalite calis-
malari vardir.

Kalitede streklilik ve kalitede buttnlik felsefesiyle yonet-
tigimiz sistemler son degerlendirmede de yine “TAM NOT
ALDI"

Nisan ayinda 5 yonetim sistemimize yoénelik TSE tarafindan
gerceklestirien saha ve dokiimnatasyon inceleme denetimle-
rinde basarimiza bir yenisini ilave ettik.

Gida Guvenligi, Is Saghgr ve Giivenligi, Cevre, Misteri Mem-
nuniyeti ve Kalite Yonetim Sistemlerine iliskin yapilan dene-
timde ekip bilinci tekrar etkisini gdstermistir. Denetim stre-
since elde edilen yeni bilgiler ve bakis acilari sistemlerimizin
gelisimine katkida bulunmustur.

Yeni hedeflerle, yeniliklerle strekli gelisim, her seviyede geli-
sim diyerek yolculugumuza devam ediyoruz.

Coklu lokasyonlarda ayni sistemlerin ayni basariyla uygulanmasinin Denetim sonuglari agiklanirken Sardunya Ailesi olarak oldukga
detaylari paylasild. heyecanliydik.

o
sardunya’dan S

Teknik Performans Toplantisi ile 2012 yilini degerlendirdik 2013 yilini planladik

Nisan ayinda “ 2012 yilinda neler yaptik, neredeyiz, 2013 yi-

linda neler yapmali, nerede olmaliyiz “ temali Teknik Perfor- | 5
mans Toplantimizi Ust yénetim, Departman ve Operasyon Y6-
neticilerimizin katilimi ile gerceklestirdik.

Sektorin kalite liderligini stGrdirme misyonumuz dogrultu-
sunda yaptigimiz calismalari, organizasyonlari ve toplantila-

ri degerlendirerek 2013 yili icin yapilacak calismalarimizi plan-
ladik.

Tum birimler, hedeflerindeki basarilarini ve yeni hedeflerini
paylastilar. Kendimizi elestirdik ve alkisladik. Yeni donemde
Gzerinde calisacagimiz konulari tanimladik.

Ust ydnetimimizin yaptigi konusmada “Avrupa’da bu biyiik-
likte tasima yemek isi yapan ve kalite ¢itasini her gegen giin
yUkselten, sektdrin 6nlnl acan bir baska firmanin daha ol-
madigi belirtiimis, Sardunya olarak Uzerimize diisen gorevi
eski calisanlarin tecriibesi, yeni ise baslayanlarin ise dinamik-
ligi ile kararli bir sekilde stirdirmeye devam edece@imiz vur-
gulanmistir. Ayrica Mayis ayinda yerinde Uretimlere gegmek
Uzere adimlar atilacaginin da haberi verilmistir.”

Toplanti sonrasinda yilin departmani ve basarili mutfakla-
rina odiller verildi. Yilin departmanin “Hijyen Kalite Yone-
tim Departmani” secildi.

Projelerin basarilarinda ise 0-100 arasi hizmet veren projede
Tarmak Tarim, 101-500 aras! hizmet veren projede Rdnesans
Merkez, 501 ve Uzeri hizmet veren projede ise Ayvaz Endustri
mutfaklarimiz birinci olmustur.

Toplantida ayrica bu yil emekli olan Sardunya ailesinin buyUk-
lerinden Hikmet abimize glzel bir veda ile hoscakal diyerek
calisma hayati boyunca Sardunya’ya kattigi calismalarindan
dolayi tesekkurlerimizi ilettik.

Anneler Guni

Cumbhuriyet Korosu’ndan anlaml konser

Tuzla-Aydintepede yer alan KASEV vakfi 1997 den
bu yana yaslilarimiza bakmaktadir. Gelecegimizi
onlardan emanet aldik. Onlara ihtiyag duyduklari
destegi vermek, yasama sevinclerini kaybetmeden
toplumla ic ice bir hayat stirmelerini saglamak, biz-
ler icin degerli olduklarini hissettirmek bizlerin so-
rumlulugu ve ayni zamanda onlara edilen bir te-
sekkdrdir. Bu sorumlulugu yerine getirirken KA-
SEV vakfi bizlere iyi bir yol gdsterendir aslinda.

18-24 Mart tarihleri arasinda her yil yashlara say-
gl haftasi kutlanir. Tam da bu zaman dilimi iceri-
sinde, Cumhuriyet korosu 19 Mart'da Irmak okul-
larinda KASEV yararina bir konser verdi. Faaliyet-
lerinin tGmuna yardim amacli yapan Cumhuriyet
korosu 2009 yilindan beri bir cok vakifa konser-
ler vermistir. Sarkilarinin timd Turk Sanat Muzigin-
den olusan koroda SARDUNYA calisanlari da yer
almaktaydi.
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“Ana basta tag imis
Her derde ilag imis
Bir evlat pir olsa da
Anaya muhtac imis”
demis sair..

Ne guizel anlatmis dizelerinde annelerin kiyme-
tini..

Kelimelerle anlatilamayan fedakarlik ve karsilik-
siz sevgiyi tarif et deseler herhalde hepimiz sade-
ce ANNE deriz.

Anneler gtind, kutsal varliklarimiz yani anneleri-
mizi hatirlamamiz adina diinyanin farkli yerlerin-
de farkli ginlerde de olsa kutlanan 6zel bir glin-
dur.

Bu ¢zel glinde annelerimize ne kadar kiymetli ,
hayatimizin nasil vazgecilmez insanlari olduklari-
ni bir kere daha hissettirmeyi unutmadik.

Bizler icin her tUrll fedakarliga katlanan annele-
rimizin anneler gtinG tekrar kutlu olsun !

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bay-
rami, egemenligin ulusta oldugu duisin-
cesinin kabul edildigi ginddr.

Yarinin buyukleri olan cocuklarin bayra-
midir.

Sardunya ailesi bu gtinde, kuigtk
Sardunya’li beylerin ve hanimlarin bu
0zel guinunde yaninda oldu. Onlarin yas-
larina uygun olan oyuncaklari secti, tek
tek paketleyip ufak notlariyla kendileri-
ne iletti.

Diinyada sadece tek bir tlkenin cocukla-
rina armagan edilen bu giizel bayramin
nesesine, coskusuna katkida bulunmak
icin kicuk suprizler yaptik.

Sevinin kicukler, ovinun blyukler,
23 Nisan Kutlu Olsun.




S sardunya ¢alisanlarimdan

Calisanlarin géziunden Sardunya

Bu sayimizda da calisanlarinin g6ziinden Sardunya’yl aktarmaya devam ediyoruz.

Niyazi KARACAY - Bélge Miudiir Yardimcisi

Merhabalar, 1982 dogumluyum. Sardunya ailesi ile

tanismam 2003 Ocak ayinda oldu.Askerlik gore-
vim nedeniyle ayrildigim isime 2008 yilinda tekrar
donerek operasyonda goreve basladim. Misteri

teslim hizmeti verdigimiz projelerde ise 3 yildir BoI-

ge Mudur Yardimcisi olarak gorev yapmaktayim.

Adimlarimizi, tim enerjimizi misteri memnuniyeti-

ni saglamaya ,talepleri hizlica karsilamaya ve guler
yUzIG hizmet sunmaya 6zen gdstermekteyiz.Sirke-
timizin degerleri arasinda yer alan “Calisanlarimi-

z1 surekli egitilerek yetkinliklerini artirmak” misyo-
nunun geregdi olarak strekli bir egitim faaliyetinin
parcasi olmamiz, birikimimize blytk katki sagladi.
Oniimiizde kosulacak uzunca bir yol var.
Emegimizi, alin terimizi koymadan ve yorulmadan
bu yolun asilamayacadi ise asikar.

Sonuc olarak sektorin lideri ve lokomotifi rolinde-
ki sirketimizde calismaktan mutluyum.

SARDUNYA

S

ismail DAGIDIR - Asci

Sardunya’da mutluyum, 1964 Ordu/Mesudiye do-
gumluyum. ilkégrenimimi tamamladiktan sonra
1979 da istanbul’a geldim. Sardunya’ya girmeden
once serbest islerde calistim. 1998 den beri Sar-
dunya binyesinde aktif olarak gérev almaktayim.
Bu bereketli ve gururlu binyede hak ederek calis-

maktayim. Bu guzel ailenin bir bireyi olmaktan son

derece huzurlu ve mutluyum ¢lnk{ gelecegimden

umutluyum ve hedeflerime emin adimlarla ilerliyo-

rum. Bu gline kadar bu ailenin icinde bircok gtizel
projelerde gorev aldim. Su anda VATAN MILLIYET
projesinde as¢l olarak devam etmekteyim.

Zaten bu siirimi de bu glzel ailemin vermis oldugu

ilham ile yazdim.
Sardunya’da ve bu ailede cok muyluyum.

35'i gegti senin yasin
700"t asti senin temel tagin
An gibi caligir usta bagin
Senin farkin burada Sardunya

Hizmette egitim temelinde
Kaliteli hizmet emelinde
Yiiz bin marifet var elinde
iste farkin purada Sardunya

Bir gigekten aldin sen adini
Tuim nimetlerdeki tat carkini
sansli olan biliro tadini
Ser{in farkin burada Sardunya

Bir nimetten bin bir cesit yemek
Hazirlamak olmaz yoksa emek
Aklamak paklamak hijyen demek
iste farkin purada Sardunya

{smail DAGIDIR

VATAN-MILLIYET PROJESI

SARDUNYA
&

Sardunya’da egitimlerin biri bitiyor, biri baslyor

Sardunya’da gectigimiz aylarda bircok egitim bitti, yenileri basladi ve hig

Yoneticiler icin Mutfak Kiltiirii Egitimi
Bir baska uzun sureli programimiz da Unile-
ver Food Solutions (UFS) ile ortak gelistirdi-
gimiz YONETICILER iCIN MUTFAK KULTURU
egitimidir.

Yer ve egitimciler UFS'den, katilimailar ise;
Sardunya’nin orta kademe ydneticileri. EGi-
timler, Haziran 2012'de basladi ve yil sonuna
kadar strdl. Yogun ve teknik yonuyle yik-
|G bir programdi. Programin hem UFS koordi-
natoéri hem de temel konularin egitimcisi Sn.
Tuba ISBAKAN'a bu guzel ve verimli egitim
icin cok mutesekkiriz.

Bu egitimin sonunda da bir sinav yapildi. Ne
mutlu bizlere ki, egitime katilan 19 yonetici-
mizin hepsi sinavda basarili oldu.

UFS'nin Klcukyali'daki Shef Inn tesislerinde
gorkemli bir sertifika toreni yapildi. Arkadas-
larimizin gururu ve mutlulugu goérdlmeye de-
gerdi. Bu mutlulugun goértntulerini de sizlerle
paylasalim istedik.

Yangin egitimleri ve tatbikatlar

Sardunya olarak isci saghdi ve givenligi en
duyarli oldugumuz konularin basinda geliyor.
Hele konu yangin ise daha da énemli oluyor..
Bu konuda hem yasal sorumluluklarimizin ge-
rektirdigi onlemleri aliyoruz, hem de perso-
nelimizin bilgi ve bilincini gelistirecek aktivite-
ler yapiyoruz.

Her yil yangin danismanimiz Sn.Hikmet
AKIN'in gbzetiminde periyodik olarak uygu-
lamali yangin egitimleri ve tahliye tatbikatla-
r yaplyoruz.

Cunku hepimiz biliyoruz ki dogal afetler hig
bir zaman geliyorum demez. Uzilmek, pis-
manlik duymak ¢6zim Uretmiyor. Sorumlu-
luk hepimizin.

Ascl Yardimcaisi Yetistirme Egitimleri

bitmeyecek gibi devam ediyor.

MPBG egitimleri sertifika torenleri
Sardunya'yanin klasik ve en uzun sdre-
li (8 yildir devam ediyor) programi olan
Mutfak Personeli Beceri Gelistirme
(MPBG) egitimlerinden birinin daha
basarili sonuglarini paylastik.
Gectigimiz yil, MPBG egitimleri kap-
saminda, merkez ve tasima mutfakla-
rimizda farkl konularda 13’er egitim
yaptik. Egitimde verilen bilgilerin pe-
kismesi ve geribildirimi icin yil sonun-
da bir sinav yaptik. Sinava 1008 per-
sonelimiz katildi. Sinav kagitlarini oku-
mak oldukca zaman aldi. Ancak so-
nuglarin ¢ok iyi olmasi hepimizi sevin-
dirdi. Baraji ylksek tutmamiza ragmen
(100 Uzerinden 60 puan alanlar) 926
kisi basarili oldu.
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Basarili olanlara sertifikalarini yapilan
torenlerle verdik. Bu térenlerde yasa-
nan seving ve mutluluklari sizlerle de
paylasmak istedik. iste gériintiler.

Hatirlarsaniz, gecen yil ARGE mutfagimizda yaptigimiz uzun sireli egitimlerimiz-
den biri Tathc Ustas Yetistirme egitimiydi. Bu yil ayni mekanda 8 hafta sonu si-
ren bir baska egitim yaptik; Asci Yardimaisi Yetistirme egitimi.

Egitime 17 personelimiz katildi. Asgibasi / Ustalarimizin uygulamali olarak verdi-
gi bu egitim, cok yararli ve basarili gecti. Sonunda yine sinavlar yaptik ve tim ka-
tiimailar basarili oldu. Bu basarilari geleneksel performans toplantimizda kutlaya-
rak, sertifikalarini verdik. Onlarin heyecani ve sevingleri gériilmeye degerdi.
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S hijyen - kalite yonetimi

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme olciitii olarak kullandigimiz denetim

sonuclarimizda ana hedefimiz”istikrarli bir basari” grafigi yakalamaktir.
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Dr. Veysel Karagdzoglu

Yaz aylarinda artan ishal oranlari

S
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ishal nedir?

ishal, diskilama sayisinda artisla bera-
ber, diskinin sekilsiz bir hal almasi ola-
rak tariflenir. Normalde diski kuru ve
sekilli iken, ishal durumunda icerdi-

gi su miktari artarak sekilsiz olur. ishal
nedeniyle barsak hareketleri artar, nor-
mal stireden daha kisa araliklarla diski-
lama ortaya cikar.

ishal nedenleri nelerdir ?

ishale neden olan pek cok durum
mevcuttur. ishal nedenlerinin basinda
mikrobik ishaller gelmektedir ki, ko-
numuz olan yaz ishalleri de bu grup-
tandir. Mikroplar disinda basta antibi-
yotikler olmak Uzere cesitli ilaclar, ce-
sitli mide-barsak hastaliklari, bazi hor-
monal hastaliklar, barsak veya barsak
komsulugunda ortaya ¢ikan timéral
durumlar, asirt ve ani isi degisimleri de
ishale neden olabilir. Heyecanlanma,
Gzlntd, korku, stres gibi durumlar da
ishale neden olabilir.

Yaz ishallerinin nedenleri neler-
dir?

Yaz ishaline neden olan mikroplar,
bakteriler ile protozoon denilen gozle
gorilmeyen parazitlerdir.

Yaz ishalleri nasil ortaya cikar ?
Dogadaki sicaklik artisiyla tim canlila-
rin su ihtiyaclari da buna paralel ola-
rak artar. Dolayisiyla insanlar, yaz ay-
larinda daha fazla su tuketir. Bdylece,
bu tiketimin beklenmeyen bir sonu-
cu olan yaz ishalleri, cogunlukla mik-
roplu sularin igilmesi veya bu sular-

la yikanmis meyve ve sebzelerin yenil-
mesiyle ortaya ¢ikar. Bazen insanlar is-
hal olup bu mikroplari diskilari ile cev-
reye yayabilir. Her zaman kullanilan
sularin saglikli olup olmadigi-
ni bilmek mumkin olmaz. -
Dogada, ozellikle insanve =
hayvan diskilariyla kirlen-
mis sularda yasayan, is-
hal nedeni olabilecek ce-
sitli mikroplar bulun

sularda, kanalizasyonun karistigi su-
larda, iyi ilaclanmamis icme ve kullan-
ma sularinda, ¢zellikle yaz aylarinda
uzun sure canli kalarak cogalir. Bu su-
larin icilmesi veya boyle sularla bulasik
yikanmasi, sicak ortamda beklemis gi-
dalarin, érnegin cig sebzelerle hazir-
lanmis salatalarin ve meyvalarin tike-
tilmesi sonucu ishal yapan mikroplar,
agiz yoluyla alinarak insanlarin barsak-
larina ulasir. Bunlarin bir kismi barsak
duvarinda iltihap olusturarak hem bar-
sak hareketlerini artirir, hem de bar-
saga su ve iltihabi hicrelerin gecisi-
ne neden olur. Bir kismi da barsakta il-
tihap yapmadan, salgiladiklari toksin
denilen zehirli maddelerin etkisiyle su
ve tuz gecisini artirmak suretiyle isha-
le neden olur.

ishal olunca ne yapmaliyiz ?
Mikrobik ishallerin hemen hepsi 24 sa-
atten fazla devam eder ve he-
men hepsi ilag tedavisi al-
madan dizelmez. B

Cunki farkinda olmadan diskimiz yo-
luyla ¢evreye mikrop bulastirabilir, ay-
rica ishalin tedavisiz kalarak daha cid-
di saglik problemlerine yol agmasinada
neden olabiliriz.

iyilesme sansi nedir ?

Uygun tedaviyle yaz ishallerinin teda-
visi oldukga ytz guldurtcidir; hemen
hepsinde iyilesme tamdir. Ancak mik-
roplu ortamla temas devam ediyor-
sa, gerekli tedbirler alinmadiysa ishalin
tekrarlama sansi her zaman vardir.

Yaz ishalleri nasil 6nlenebilir ?
Bu ishallerin 6nlenmesinin en énem-
li yolu, mensei bilinmeyen sularin t-
ketilmemesi ve kisisel temizlige dikkat
edilmesi, 6zellikle ellerin her yemek-
ten Once ve sonra yilkanmasidir. Kulla-
nilan ve icilen sularin klorlanmasi pek
cok mikrobun yasamasini 6nler. Stp-
heli sularin, stipheli olmasa bile salgin
oldugu bilinen yerlerdeki sularin kay-
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Is yasaminda sosyal medyada neleri paylasmaliyiz?

osyal medya gliciiniin hepimiz
farkindayiz. Tabiri caizse, “insa-
ni rezil de eder, vezir de”. Adini
sosyal medya koydugumuz, bizi “vezir
veya rezil” edecek iletisimi hizlandiran,
algilamayi cok ama cok etkileyen bas-
lica aktiviteler sunlardir:

Blog: Bir tir kisisel web sitesini ifade
etmektedir. Blog sayfalarinda Uretici-
lerin olusturdugu video, resim ve ses
gibi kayitlar bulunur. Bloglara internet-
ten giren kullanicilar bu kayitlar ser-
bestce izleyebilir, okuyabilir ve baska-
laryla paylasabilir.

Twitter: 140 — 200 karakterden olu-
san tweet adi verilen internet kisa me-
sajlarinin gonderildigi ve baskalarinin
mesajlarinin okunabildigi bir mikro-
blog servisidir. Bu kicik yorum alan-
lari sadece bilgisayarlar icin degil ayni
zamanda mobil telefon gibi daha ki-
cuk iletisim aletleri de distnulerek
tasarlanmistir. Bu alanlara her girise
“tweet - cvildama” adi verilmektedir.
sosyal medya’nin en populer araclarin-
dan biri olarak gosterilmektedir. PopU-
laritesi glin gectikce artmis olan Twit-
tir uygulamasi, kisa mesaj gonderim
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Sosyal medyayi kullanirken birka¢ noktayi
g6z 6nunde bulundurursaniz, kariyerinizi de
guvence altina alirsiniz...

ve alimi oldugundan, internet diinya-
sinda SMS (kisa mesaj) olarak da anil-
maya baslamistir. Son bir yilda yuz-

de 1000'in Uzerinde blyumustar. Ki-
siler, haber kanallari, buytk kurumsal
sirketler, kampanya duizenleyenler, po-
litikacilar; yani akliniza gelebilecek he-
men her kisi ve kurum actigi twitter
hesabiyla kendisi hakkindaki gelisme-

.r;--.!ﬁ =

= »
B

leri paylasiyor.

Facebook: Facebook, insanlarin arka-
daslariyla iletisim kurmasini, bilgi, fo-
tograf ve video alis verisini amacla-
yan sosyal bir web sitesidir. Site, Uc-
retsiz oldugundan ¢ok yaygin kullanici
agina sahiptir.Kullanicilar profilleri, fo-
tograflari, ilgi alanlari, gizli ya da agik

.l

mesajlari ve arkadas gruplarini sergi-
lemektedir. Profillerin gdsterimi sade-
ce arkadaslara goriinecek sekilde veya
belli aglarin disindakilere acik olmaya-
cak sekilde sinirlandirilabiliniyor.

Chat: Internet kullanicilarinin hic bir
ek 6deme yapmadan ayni ortamda bir
araya geldikleri iletisim ve sohbet ara-
adir.Yazil ve/veya sesli olabilen bu ak-
tiviteye genclerin kullandiklari ifadeyle
“chatlesmek” de deniyor.

Sosyal medyanin etkileri ve dikkat
edilecekler

Sosyal medya yasamin vazgecilmez bir
parcasi haline geldi. Facebook sayesin-
de mesafeler, engeller hatta yillar asil-
di. Neredeyse bir 6mdr boyu kazan-
digimiz insanlari tek hesapta bir ara-
ya getirmeyi basardik. Twitter'i kulla-
narak, sesimizi daha bir duyulur yap-
tik. Sosyal basarinin 6lcl birimi “takip-
ci sayisi” ile belirlenir oldu. Bu durum-
lar genellikle pozitif olarak degerlendi-
riliyor. Ama bu degerlendirme, her za-
man dogru olmayabilir. Ozellikle birey-
lerin is yasami, sosyal medyadaki ta-
virlariyla risk altina girebilir. Bu neden-
le, sosyal medya kullaniminda bastan
ozenli, dikkatli davranmak bircok so-
runu engelleyebilir.

isvereni ya da isyeri hakkinda sosyal
medya sitelerinde elestirel sdzler sarf
etmesinden 6tlrG isten atilanlar olabi-
liyor. Yazilacak her seyin iki kez diisu-
ndlmesi gerekiyor. Kimse gérmez, na-
sl olsa patronum sosyal medyada beni
takip etmiyor denmemeli. Bu mecra-
larda yazilan “Qoof, yine lanet olasi
ise gidiyorum, aksama kadar insanlarla
ugrasmaktan biktim” cimlesi isten ol-
maniza neden olabilir. Sosyal paylasim
sitelerine sdyle bir g6z atip calismaya
baslayacak yoneticiniz az dnce yaptigi-
niz bir yoruma gozu takilabilir, sonraki
gelismeleri siz tahmin edin.

Modern teknolojiyi yogun kullanan bir
cok sirketlerin tepe ydonetimi calisanla-
rin sosyal aglari kullanimindan pazar-
lamayi oldugu kadar insan kaynakla-
rini da sorumlu tutuyor. ClnkU payla-
sim siteleri kurumun Urtin ve hizmet-
leriyle birlikte ayni zamanda kdltirU-
ni de yansitiyor. Bunun icin IK birim-
lerinden, sosyal mecralarin kullanimiy-
la ilgili bir politika olusturmasi bekle-
niyor. Bu politikalarin kisisel haklari ih-
lal etmeyen, calisanlarin sosyal payla-
sim aliskanliklaryla uyumlu olmasi ge-

rekiyor. Sosyal mecralar, “bireysel in-
ternet 6zgUrligu” oldugu kadar ku-
rumsal kimlikle de kesisen bir diinya-
da yasiyoruz.

IK, korkutmayan bazi kurallar koymak
zorunda. Mesela, sdyle denebilir: Ki-
sisel hesaplara sinirlama koymak iste-
miyoruz ama; bu kurumda calisiyorsu-
nuz, Facebook kisisel hesabinizi mar-
kaya zarar verecek sekilde kullanma-
malisiniz.

Bunun icin 6nce iK departmanlarinin
sosyal medyayi iyi 6grenmesi gereki-
yor. iK tarafindan hazirlanacak bir sos-
yal medya kullanim kilavuzu, egitim-
lerle anlatiimali. Calisan neyi paylasip
paylasmayacagini bilmeli. Ayrica cali-
sanlarin blog yazmasi, sosyal medyayi
kullanmasi tesvik edilmeli. Clnkd, sir-
ket hakkindaki pozitif haberler ilk ola-
rak sirket calisanlari tarafindan sos-
yal medyada duyurulur, sahiplenilir ve
daha cok kisiye ulastirilir.

Sosyal medyayi kullanirken birkag
noktayi1 g6z oniinde bulundurur-
saniz, kariyerinizi de giivence alti-
na alirsiniz.

1-Calistiginiz is yerinin sosyal medyaya
yonelik gelistirdigi politikayr daha ilk
glinden kavradiginiza emin olun.

2-Sosyal medyada olumsuz profil ciz-
meyin. Sanal alemde, surekli elestiren,

)
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ofkeli ve saldirgan bir kisilik olarak bi-

linmeniz isverenin size karsi olan tavri-
ni etkileyebilir.

3-Sosyal aglarda saglam bir yere sahip
olmak istiyorsaniz, bircok sitede ak-
tif olmaniz gerekiyor. Sistem bdyle ca-
lisiyor, ama glvenli alanda kalmak icin
her Gyelik basvurunuza dikkat edin.

4-Patronunuzu ya da is yerindeki arka-
daslarinizi sosyal medyada “arkadas”
olarak eklemenin getirecedi sikintilari
g6z ardi etmeyin. Kacma sansiniz yok-
sa, bu ortamlarda yazacaginiz her se-
yin agik-paylasilabilir oldugunu unut-
mayin.

Sirketlerin insan kaynaklari depart-
manlari artik calisanlarin sosyal med-
yadaki davranislarini, is yerine etkisini
Olcer hale geldi. Henuz belirlenmis bir
standart olmasa da, sanal alemde atti-
giniz her adim, kurumsal kimlik cerce-
vesinden degerlendiriliyor. Yetkili mer-
cilerin alacagr kararlarda, sosyal med-
yada biraktiginiz izlenim belirleyici ola-
caktir.
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Ramazani saglikla gecirmek, bayrama
mutlulukla girmek icin

amazan ayl, her yilin en azindan
Rbir ayini zihinsel ve bedensel ola-

rak rahatlatmak, kontrole almak,
irade gostermek icin bizlere vesile ol-
maktadir. Asil amac bu iken, maale-
sef bircogumuz icin tam tersi gercek-
lesmektedir. Glnleri, aylari, hatta tim
yili o kadar kontrolstiz, keyfimize gore,
dustinmeden gegiririz ki bu bir ay bizi
hem fiziksel hem zihinsel olarak zor-
luyor gibi hissederiz. Sonra ciddi para-
lar harcayarak detoks merkezlerine gi-
der veya acimasiz diyetlerle kendimize
ve blinyemize iskence ederiz. Oysa, ra-
mazanda dogru beslenildigi takdirde
strekli calisan bedenimizin toksin ati-
imini saglamak icin iyi bir firsattir bu
donem. Vicudumuz, bu zaman zar-
finda zararli fazlaliklari atarak kendini
yeniler, mide-bagirsak sistemi istiraha-
te cekilir, gtin icerisinde alkol ve siga-
ra alimi kisitlandigi icin vicuttaki kan
temizlenir. Ozellikle karaciger kendini
yeniler. Tabii saglikli beslenmeye dikkat
edildigi strece. Ramazanda beslenme
diizeninde olusan ani degisimle , ilk
gunlerde kan sekeri diser, viicut isisi
azalir, Gstime, bas agrisi, uyku hali ve
halsizlik gibi sorunlar yasanabilir.
Peki, simdi sizinle iki senaryo Gzerin-
den gidelim:
Ramazanda orug tutan iki kisiyi hayal
edelim. ilki ramazani yanlis beslenerek,
digeri de saglikli beslenerek gecirsin.
Birinci hayali insanimiz, ramazanin bi-
rinci ginlne baslamak lzere uyku-
su bolinmesin diye sahura kalkmadan
ramazana girsin. iftara kadar baygin-
Ik gecirecegi ve iftarda cilginca bes-
lenerek viicudunu yoracagini , insu-
lin dizeylerinin altlst olacagi kaginil-
maz. Ya da, sahura kalktigini ancak
tdm glin boyunca ac kalacagini diisu-
nerek, yemekleri depolama amagl is-
tedigi her seyden fazla miktarda yedi-
gini dustinin. Onceden kalan yemek-
ler, hamur isleri, yagh kizartmali besin-
ler, agir tathlar. Veya kahvalti seklinde
bile gecirse pide ile zeytin, borek, ha-
mur isleri, findik kremasi vb yiyecek-
ler tiketsin. Tim o yediklerinin onu if-
tara kadar idare edecegini distnUyor-
saniz yaniliyorsunuz. Aksine kan seke-
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rinin ani ydkselisi sonucu insulin salini-
mi hizla artacak, kan sekerini diizen-
lemeye calisacak, tim organlar dinle-
necegine daha fazla yorulacak ve kan
sekeri hizla disecegi icin giin boyun-
ca halsizlik, yorgunluk hissedecek, ka-
bizlik, refl, sindirim gl¢ligu gibi sag-
lik problemleri yasayacak, tuzlu be-
sinler ve agir yiyecekler susuzluk his-
sini artiracak ve iftara asiri susamis

ve acikmis, bitkin ve kota bir sekil-
de girecek. Bu tablonun iftar kisminin
da farkli gegmesi pek mimkin ola-
maz. Asirt acligi bastirmak ve kan se-
kerini artirmak icin bu kez de iftar ye-
meginde simsicak pide esliginde ifta-
riyelikler, corba, ana yemek, pilav, ma-
karna veya borek, zeytinyagdlilar, tat-

Il seklinde tamamlayacaktir. Aslinda if-
tarda sadece corbayla doymasina rag-

men “olur mu canim, tim gdn hig bir
sey yemedim, ben hepsini hak ettim,
yemeliyim, devam” diyerek, iftar ma-
sasindan, eli gobeginin Ustlnde ""cok
yedik be!” seklinde ge¢mis bir pisman-
lik ciimlesiyle kalkar. Boyle gecen bir
ay sonunda ise sagligi bozulmus, ra-
mazanin 6zinden uzaklasmis bir hissi-
yatla ve tabi ki kilo almis olarak bayra-
ma mutsuz bir sekilde girer.

Bir de ikinci kisiyi hayal edelim. Once-
likle diizenli olarak sahura kalksin ve
boylece kahvalti gibi giintin ilk 6§Una-
nu almis olsun. Sahurda kahvalti gibi
peynir, haslanmis yumurta, az miktar-
da suda bekletilmis zeytin, tam tahilli
ekmek, s6guls mevsim sebzeleri, sit ile
bir 6gUn tiketsin. Veya uykulu bir hal-
de fazla ugrasacak glicti olmadigr icin
bir bardak sitin icine biraz yulaf

kepegdi, kurutulmus meyvelar, biraz
findik, ceviz, badem ekledigi karisimi
tlketsin. Ya da esmer ekmekle hazir-
lanmis peynirli bir iki tost veya gozle-
me, s6gUs sebze, komposto veya ay-
ran ictigini dsdnin. Her durumda,
kan sekerinin ani yikselmesini dnle-
yen, olduk¢a doyucu, midesini rahat-
siz etmeyecek, kabizliga yol acmaya-
cak, susuzluk hissini minimumda tuta-
cak ve dolayisiyla ramazanini rahat ge-
cirecektir ve manevi olarak da kontrol-
|G olmanin tadini ¢ikaracaktir.

Tabi ki bu kisi de iftarda ac ve susuz
olacak, ancak digeri kadar olmayacadi
kesin. iftarda vitamin, mineral, seker
ihtiyacinin hizla ytkselmesi icin orucu-
nu birka¢ hurma ile agmasi uygundur.
Su icerek susuzlugunu gidermesi , me-
tabolizmasini hizlandirmasi, midede
doygunluk hissi verecegi ve bagirsak-
larinin calistirarak kabizhidi énlemesi
mUmkUndir. Daha sonra kalori dege-
ri distik ancak besleyici bir kase ¢or-
bayi bir iki parca pide ve biraz salatay-
la tiketebilir. Biraz dinlendikten son-
ra 1 porsiyon etli, sebzeli ana yemek,
belki yaninda birkag kasik bulgur pila-
vI, yogurt veya cacigini yiyebilir. Bdyle-
ce sahur-iftarin ilk kismi ve iftarin ikin-
ci kismi olmak Uzere neredeyse 3.6gu-
ndnU cok ydklenmeden, kontrolld, ra-
hatsizlik hissetmeden agiz tadi ve ra-
hatlikla tamamlamis olur. Yine bir saat
sonra sutld bir tatl, meyve salata-

si, meyveli bir tatli, veya dondurma ile
bir 6§ln daha tiiketebilir. iftarla sahur
arasindaki slirecte guinltk ihtiyaci olan
suyu tiketmesi ile son noktayi koyar.
Az az sik sik beslenerek (en az 4
6gun), yavas yavas yiyerek, bol su ice-
rek, saglikh tercihleri yaparak, bol po-

sall beslenerek (pide yerine tam tahil
vb ekmek secimi, sebze, meyve tike-
timi), agir yaglh, kizartmali yemek ve

tathlar yerine dogru pisirme teknikle-
riyle hazirlanmis dengeli besin-

leri, hafif tath veya mey-

veler| tercih ederek,

kabizlik, reflt,
mide prob-
lemlerini
onle-
mis

ve fazla aclik, halsizlik, 6fke hissetme-
den, kilo almadan, hatta birkac kilo
vererek, saglikli bir sekilde ramazani
atlatmis olur. Kendini kontrol edebil-
menin verdigi huzurla, iradesini kulla-
narak hem saglikli, fit bir sekilde hem
de manevi olarak tatminle bayrami
bayram tadinda gecirebilir.

Unutmayin, bu bir aylik bir stire¢ hepi-
miz icin kendimizi kendimize ispatla-
yacagi huzurlu ve saglikl bir ay olabi-
lir, secim sizin! Simdiden saglikli, keyif-
li ve iftar sofralariniz dahil, bol payla-
simli ramazanlar ve bayramlar dilerim.
Bol paylasimli iftar sofralari demisken
israfin minimumda olmasi gereken ra-
mazan ayinda kus sttl eksik iftar sof-
ralarindan kendimizi ve cevremizi uzak
tutma konusuna da deginmek isterim.

diyetisyen goziiyle S

vet, iftar sofralari gerek besleyiciligi,
gerek lezzetleri, gerekse psikolojik tat-
minimiz icin 6nemli. Ancak agin halin-
den anlamak, irade kullanmak adina
oruc tutarken ,yemek israfinin cok ol-
dugu, eger disarida yiyorsaniz tama-
men pazarlama stratejisi haline gelmis
iftar mendlerinden lutfen uzak durma-
ya calisiniz. Clnkl hepimiz biliyoruz ki
ramazanda ictigimiz su ve corba ile ti-
kaniyor, biraz da ana yemekle gayet iyi
doyuyoruz. Diyeceksiniz ki hic mi pide,
gullag yemeyelim? Tabi ki gerektiginde
sadece ramazana 6zgl bu besinleri tu-
ketebilirsiniz. Ancak miktarlarinda 6l-
clli olmak sartiyla.

Ramazanda orug tutmayan veya tuta-
mayanlarin da oldugunu biliyoruz. Bu
kitleler icin de bir iki hatirlatma yap-
mak istiyorum. Tutmayanlar icin: her
ne kadar oruclu olunmasa da ramazan
atmosferinin bircok kisi tarafindan his-
sedildigi, iftar sofralarina davetli olma
ihtimali bir gercek. Bu durumda litfen
sunulan her yiyecegi degil, ihtiyaciniz
olani, dogru miktarda almaya ve “na-
sil olsa iftara gidecegim” diyip ac bek-
lemekten ziyade, ara 6gunlerle biraz
daha kontrollU bir sekilde iftar masa-
sina oturmaya calisin. Tutamayan yani
hipoglisemik olan, diyabet gibi kronik
hastaligi olanlar, gebe veya emzikli ba-
yanlar, yaslilar, 1Gtfen hekiminiz ve di-
yetisyeninizle konusmadan oruc tut-
mayiniz, sagliginiz hatta hayatinizla
oynamayiniz.

Saglikli ramazanlar dileriz.
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D
S keyif-kiiltiir

Kaburgaci Selim Amca
Diyarbakir

Tuna Atalay E

“Diyarbakir'da kaburgayi
evlerden sofraya tasiyan

bizim ailedir. Kaburga dolmasi
normalde evlerde diigiin ve
bayramlarda agir misafirler icin
yapilan mesakkatli bir yemektir.”

u sayimizda yerel bir lezzetin
pesinde Diyarbakir'dayiz.

Kaburgaci Selim amcanin
oglu Cetin bey ile konusuyoruz.
Cetin bey anlatiyor;

Kaburgayr Selim amca 19 Mayis 1982
de kuruldu. Diyarbakir'da kaburga-

yI evlerden sofraya tasiyan bizim aile-
dir. Kaburga dolmasi normalde evler-
de digun ve bayramlarda agir misafir-
ler igin yapilan mesakkati bir yemektir.
Ama son derece de guzel bir yemek.

Son yirmi yildir bu isi biz cocuklar yapi-
yoruz. Mardin’de istanbul’'da kardesle-
rim yapiyor. 31 yildir gerek yabancila-
ra gerek devlet erkanina gerekse hal-
ka kaburga dolmasini sunuyoruz ve
olumlu tepkileri aliyoruz. 31 yildir eti-
mizi ayni kasaptan aliriz. Ekmegimizi
yogurdumuzu ayni yerden alirniz. Cok
yagh olmayan bir yasindaki kuzula-

r tercih ederiz. Bir kuzudan dort tane
kaburga cikiyor. iki 6n gégusten iki de
kdrek kemiginin oldugu bélimden.

Nasil yapiliyor kaburga dolmasi?

Kaburga dolmasinin ic pilavini énce
ylizde elli oraninda pisiriyoruz. icine
baharat olarak kirmizi pul biber, kara-
biber, maydanoz, kavrulmus badem
ve kurutulmus reyhan otunu ekliyo-
ruz sonra bunu kaburganin icine dol-
duruyoruz. Bu doldurulmus kaburga-
yi bUytk kaburga tencerelerimize ali-
yoruz. Tencerenin altina az da su ko-
yuyoruz ve suya temas etmeden kisik
ateste suyun buhari ile dort saat pisiri-
yoruz. Bu sirada yerel deyisle “eskine”

20

dedigimiz kaburganin suyu da tence-
renin dibine akar. Bu suya sivi yag ve
toz biber de ekleriz ve kaburga pistik-
ten sonra bu suyu da Ustline dokeriz
ve servisi de yle yapariz.

icli kdfteniz de cok lezzetli nasil
yapiyorsunuz?

icli kofteyi iki cesit bulgurdan yapa-
riz. Haslamadir bizim kéftemiz. Bulgu-
ru bir saat yogurduktan sonra i¢ mal-
zemesini koyariz. i¢ malzemesi ola-
rak; kiyma, kavrulmus sogan, kirmizi
pul biber maydanoz, kurutulmus rey-
han otu koyariz sonra bu ici donduru-
ruz. Bizim koftenin icinde ceviz yoktur
ceviz Malatya civarinda kullanilir. Son-
ra bu ici doldurulmus ve kofteleri din-
lendirmek icin dolaba koyariz. Kayna-
yan suda Ug¢ dakikada pisirir ve servis
yapariz. Aslinda hem hem kaburgada
hem de icli koftede lezzeti veren ku-
rutulmus reyhan otudur. Reyhan otu
Turkiye'de iki yerde yetisir; Sivas'ta ve
Diyarbakir Lice'de.

Lezzetli kaburda dolmasinin ve

icli kéftenin lizerine dondurmal
irmik tathsi ile agzimizi tatlandirip
tesekkiir ederek Diyarbakir'daki
Kaburgaci Selim Amca’dan
ayriliyoruz.

Kerem Karabayir

Spora baslamak

yasam tarzi

S

eredeyse hepimizin bahanesi
N degil midir spora vakit bulama-

mak? Unutmayin, bu vakti ya-
ratmak tamamen sizin gercekten iste-
menize bagl. Oncelikle yaptiginiz spo-
run stresinin uzunlugunun degil, du-
zenli ve sik olusunun énemli oldugu-
nu hatirlatalim. Spora ayrilan vaktin
uzun bir vakit kaybi olacagi distince-
sini yok edin ve hemen motive olun.
GUnde yarim saatlik bir ydrdyds bile
size cok faydali olacaktir. Bunu diizen-
li ve sik bir sekilde gerceklestirdiginiz-
de de giinden gline yasam stilinizin bir
parcas! haline gelecektir.

is yiiziinden spora vakit bulami-
yorsaniz

Oglen aralarinizi yiriylsle degerlen-
dirin. Ofisten ¢ikip bir restorana gide-
cekseniz, mimkdiinse uzakta bir yeri
tercih edin ve oraya yuriyerek gidip
gelin. Hatta kendinize farkli yerler be-
lirlerseniz haftanin birkag gin sikil-
madan ylrlyUs yapmis olursunuz.

Ofisinize yakin bir spor salonu varsa
mutlaka degerlendirin. Oglen arasin-
da veya is ¢ikisinda spor yapmak va-
kit kazanmanizi da saglayacaktir. Ay-
rica, spor salonu ile anlasma yaparak
ofis arkadaslarinizla toplu olarak yazil-
may! da deneyebilirsiniz. Boylece ken-
dinizi motive, baskalarini da tesvik et-
mis olursuz.

ise gidip gelirken her zaman yiriime-

yi tercih edin. Eger arabayla gidip geli-
yorsaniz arabanizi uzaga park edin ve
yUrdyln. Toplu tasima ile ulasim sagli-
yorsaniz birkag durak énce inin ve yU-
rayun.

Cocugunuza ayirdiginiz vakitten
spor yapamiyorsaniz

Cocugunuzla birlikte spor yapmayi de-
neyin. BlyUk spor kullplerinin havuz-
larina Uye olabilir ve beraber ylizebi-
lirsiniz. Veya cocugunuzun bahcede
veya sokakta oynadigi oyunlara siz de
katilarak hareket saglayabilirsiniz.

Bazi spor kulUplerinin kresleri vardir.
Siz sporunuzu yaparken ¢ocugunuzu
guvenilir bir egitmenle birlikte krese
birakip oyalanmasini sagliyor, siz de bu
arada rahat rahat sporunuzu yapabili-
yorsunuz. Spor salonuna Uye olacak-
saniz bu ¢zellige sahip olmasina 6zen
gosterin.

Cocugunuzu okula siz birakin. Hem
de bunu yuruyerek yapin. Bu sekilde
hem siz spor yapmis olacaksiniz, hem
de cocugunuza kiguk yasta spor yap-
may! asilamis olacaksiniz.

Ev islerinden spora vakit ayirami-
yorsaniz

Alisveris yapacaksaniz arabayla degil,
yuriyerek alisverise gidin. Ustelik alis-
veris sonrasinda taslyacaginiz poset-
ler kol kaslarinizin da calismasini sag-
layacaktir.

Ev islerine devam!

10 dakika ev isi yapmanin 35 kalo-

ri, UtU yapmanin ise 20 kalori yakti-
gini biliyor muydunuz? Ayni zaman-
da elektrikli spUrge ile evi temizler-
ken kardiovaskdler bir egzersiz yap-
mis oluyorsunuz. Camlari iki elinizle si-
lerek ise kol ve omuzlarinizi gliglendi-
riyorsunuz.

Eger bahceli bir evde oturuyorsaniz,
bahcenize bol bol vakit ayirin. Clnk
bir saat boyunca bahceyle ugrasmak
en az 300 kalori yakilmasini sagliyor.
Ayrica belirli bir tempoda bahceyle ug-
rasmak stres atmak ve tansiyonu kont-
rol altina almak icin de faydali.

Erken kalkiyorsaniz

Sabah 8'de kalkiyorsaniz saatinizi ya-
rm saat déncesine kurun. Yarim saat
erken uyanmak sizi pek de zorlamaya-
cak, hatta kisa strede aliskanlik yapa-
caktir. Bu yarim saatlik streyi de tem-
polu bir ylrtyUsle degerlendirin. Bu
sekilde hem ding uyanacak, hem de
gln boyunca enerjik hissedeceksiniz.

Gece kusuysaniz

Yemek yiyip, televizyonun karsiniza
gecip koltukta yayiimak... Madem uy-
kunuz yok, bunun yerine evinizde bu-
lunduracaginiz birkac spor aletiyle te-
levizyon karsisinda spor yapin. Kendi-
nizi cok iyi hissedecek ve ¢ok rahat bir
uyku uyuyacaksiniz.
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Onur Ozdemir E

Thailand Asyanin mistik ulkesine yolculuk

-

syanin glineydogusunda ye-
ralan Thailand'in basken-

ti Bangkok’a Turkiye'den direk
ucusla dokuz saat sonunda variliyor.
Ulkeye ayak basar basmaz dikkatinizi
ilk ceken dlnyanin en blyik cam ta-
vanl havaalani unvani almis Suvarnab-
humi airport. Hava alani o kadar b-
yuk ki ¢ckmak icin 1 saate yakin vakit
harciyorsunuz.
Havaalanindan ciktiktan sonra yizU-
nlize ¢carpan sicak ve nemli hava size
Thailan'da geldiginizin haberini veri-
yor. Kafanizi nereye cevirseniz renga-
renk taksiler, otobdusler, tuk tuklar (yo-
resel taksileri) kirmizi, yesil, mavi, pem-
be, turuncu. Trafik adeta gokkusa-
g1 gibi.
Thailand’in pirincten sonraki en bi-
yUk geliri turizm. Halkin sevdigi ve say-
digi krallari Bhumibol Adulyadej turist-
lere zarar gelmemesi ve iyi agirlanma-
lari konusunda onlari bilinglendirmis.
Ulkenin her késesinde ve her saatin-
de bu rahatlidi hissediyorsunuz. Bize
verilen dnemli bilgilerden birisi ise ke-
sinlikle krallarinin fotograflarina bakip
gllmek yada vb hareketler yapmak.
Halkin tek takintili oldugu nokta bu.
Bangkok’ta yapacaginiz gezilerin ba-
sinda ise tapinaklar geliyor. Ulkede bu-
yUkIU klcUklt 4000 tapinak bulun-
makta. En blyUk ve en eski tapinak-
lardan biri Yatan Buda. iceri girdigi-
niz de 46 metre uzunlugunda ki altin
buda. Butlin tapinaklar muhtesem sa-
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nat eserleri. Halkin en blylk meziyet-
lerinden biri el sanatlari.

Bankgok'ta gidilmesi gereken yerler-
den biri de ‘Seefood’. Burasi akliniza
gelen tim deniz mahsullerinin sergi-
lendigi bir restoran. Slagonu ise “de-
nizde varsa bizde vardir” Supermarket
mantigi ile sectiginiz Grinleri sepete
ekleyip 6demesini yapiyorsunuz. Sonra
masaniza gegip gelen garsona aldikla-
rinizin nasil pismesini istediginizi soylu-
yorsunuz. Sonrasl tam bir deniz mah-
stlleri soleni.

Ve sehrin en kendine 6zgu alisveris ve
ticaret merkezi 'Ylizen Carsi’. Yizen
Carsi ile Thailand halki gnltk meyve

sebze, et ve et Urlnleri, aksesuar, kiya-
fet, hediyelik esya gibi ihtiyaclarini ti-
carete dokerek nehir tizerinde gercek-
lestiriyor.

Bangkok’ta hem alisveris hemde ye-
mek yiyebileceginiz bir diger aktivi-

te de ‘Gece Pazar'ini gezmek olacak-
tir. Burda bir cok Gnlt markanin taklit
saatleri, takilari ve kiyafetleri acik pa-
zar alaninda satiliyor. Ayni yerde bar-
lar, restoranlar ve seyyar saticilari da
bulabilirsiniz.

CENNET ADA ‘PHUKET’
Phuket Tahlandin en blyuk ve en gu-
zel adasi. Dogal guzellikleri, iklimi,

insanlari ve hayvanlari ile gercek anla-
miyla bir cennet.

Liks oteller Patong sahil seridinin en
islek caddesinde yer aliyor. Gece ku-
[Gpleri, 5 yildizli oteller, alisveris maga-
zalari, masaj salonlari, yeme icme me-
kanlari yani akliniza gelebilecek her-
sey Patong Beach'te. Sea Food Resta-
urantlarindan tutunda italyan, Meksi-
ka, Hindistan ve hatta Libnan mutfa-
gina kadar her damak zevkine uygun
alternatifler var.

Kafanizi nereye cevirseniz bir masaj
salonu var. Bu Ulkede masaj bir kdl-
tlr ve gercekten masaj yapan insanlar
uzun egitimler ve 6gretiler sonucu ma-
saj yapma hakkina sahip olabiliyorlar.
Yaklasik 10 turk lirasina 1 saat ayak
masaijl yaptirabiliyorsunuz. 50 den faz-
la masaj cesidi ile aksam uykunuz icin
mukemmel bir secenek.

Thailandin ve phuketin dinyada-

ki nami gece hayati ile de 6n planda.
Gece olunca adeta bambaska bir yer
oluveriyor. insanlar eglencenin merkez
noktasinda diinyanin bu kdsesinde
inanilmaz shovlar ve mekanlarla ken-
dilerinden gecebiliyorlar. Alkol bu dl-
kede cok ama cok ucuz ve tropic mey-
velerle birlesince cok lezzetli kokteyler
icebiliyorsunuz.

FANTASEA SHOW

Phuket'e gidipte Fantasea Show'u iz-
lemeden donmek olmaz. Fantasea
Show haftanin yedi giind yapiliyor.
Sov'un ana temasi Thailand’in kaltird,
dogasl, budizim ve fillerin tarihleri bo-
yunca ne kadar kutsal hayvanlar oldu-

gu, savaslari filler sayesinde kazandik-
lari. Bunu size nasil anlatabilirim bilmi-
yorum. Renk renk kostiimlU dansgilar,
oyuncular, filler, 6rdekler, kuslar, ta-
vuklar, balerinler, birden gokten bosa-
lan yagmur, ates gosterileri, ilizyon ve
fillerin sovu. Muazzam bir sov. Sahne,
ekip ve 1sik oyunlari sizi stirekli sasirti-
yor. Bir bakiyorsunuz tepenizden asa-
giya dogru balerinler iniyor veya bir-

den yagmur yagmaya basliyor. Thai-
land tarihi boyunca hig bir zaman bas-
ka bir Ulkenin himayesine girmemis.
Kuruldugu ginden beri 6zgur yasayan
insanlarin dénem donem yaptiklari sa-
vas hikayelerini de bol bol bulabilece-
giniz bir sov.

FiL SAFARISi

Thailand'in her yerinde Fil Safarisi ya-
pabileceginiz turizm acenteleri var.
clnki ister kaldiginiz otelin lobisinden,
ister Phuket/Patongtaki fil ciftliklerin-
den yada gittiginiz turun size organize
ettigi paketlerden satin alin ve muhte-
sem deneyimi mutlaka yasayin. Muson
ormanlarinda, yagmur altinda semsi-
yenizi acip fil ile dolasmak gercekten
inanilmazdi.

TiK VE HINDISTAN AGACI CIFTLIiGi
Tik agaci diinyada yok olmaya yuz tut-
mus ¢ok 6zel ve degerli bir agac. Thai
halkinin el becerisinin ve sabrinin bir
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kez daha bu sahaser gibi tablolara ba-
kinca ne denli blylk oldugunu anli-
yorsunuz. Burada (¢ boyutlu tablolar
yapiliyor. istediginiz bir objenin veya
resmin tablosunu, masasini veya orji-
nal seklini istediginizi soyliyorsunuz ve
yapmaya basliyorlar. Ama hemen oyle
1-2 glinde alamiyorsunuz. En az 1
sene sonrasina siparis veriyorsunuz ve
bir daha ki gelisinizde tablonuzun bit-
mis halini aliyorsunuz.

MAYA BAY

Burasi gercekten cennet. Beyaz kum,
turkuaz renkte ve iki dagin arasindan
dokulen koca bir deniz. Bu adayi gidip
goren herkes burada yasamak istiyor.
Adaya g6z kulak olan ve burada cadir-
larda yasayan Thai halki disinda bura-
da konaklama yapilmiyor. Bu adayi Le-
onardo Di Caprionun “cennet” filmin-
den de hatirlayabilirsiniz. Hayatimda
belkide bu kadar beni etkileyen baska
bir manzara olmamistir.

ORCHID FARM

Orkide cicegi Thai halki ile butinles-
mis. Thailand da adim attiginiz anda
bu kendini gosteriyor. Ucakta sunulan
icki ikramindan, otel odanizda tv seh-
pasinin Uzerine, banyoda havlularin
Uzerinden, gece ¢iktiginiz da ictiginiz
kokteyllerin kenarinda, kahvalti tabak-
larinda her yerde ve her seyde o ka-
dar cok karsiniza cikiyor ki, nerede na-
sil Uretildigini merak etmeden durami-
yorsunuz.

Hayatin mikemmel yasandigi, cennet-
ten bir parca olan bu Ulke size insan-
larinin sicakhi@i, dogasi, hayvanlari, ye-
mekleri ve kiltlrd ile misafirlerine ha-
rika bir tatil imkani sunuyor.
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S ar-ge mulfagindan

Ar-Ge mutfagindan tarifler...

Bu sayimizda Ar-Ge calismalarimizdan bir tath ve bir icecek tarifini sizlerle
paylasiyoruz. Simdiden afiyet olsun!

Meyveli tart (10 kisilik)

Pandispanya Malzemesi
2 su bardagi un

1 su bardagi seker

1 cay bardagi su

1 cay kasigi kabartma tozu
1 tath kasigi ovarleks

3 adet yumurta

Kremasi

2 su bardagi sut

1 su bardagi seker

1 su bardag@i un

Bir paket margarin’in dortte biri

Yapilisi

Pandispanya malzemesi mikserde cirpilir. 170 derecede 45 daki-
ka pisirilir. Kremasi tencere icerisinde muhallebi kivamina gelene
kadar pisirilir ve sogutmaya alinir. Soguduktan sonra tekrar cirp-
ma teli ile karistirilir ve pismis olan pandispanya’nin Uzerine esit
sekilde yayilir. Daha sonra arzu edilen mevsim meyveleri kiiclik
kip seklinde dogranip Uzerine serpistirilir. Meyvelerin lzerine de
hindistan cevizi ilave edilerek servise sunulur.

Cilekli limonlu pembe limonata

Malzemeler

2 kap 400 gr toz seker

2 kap 500 ml su

2 limonun dis kabuklarini rendeleyin — beyazindan uzak
durun, acidir

4-6-8-10 limonu sikin

gerekirse daha soguk su ilave edilecek

5-10-15 adet taze yikanmis veya donmus cilek

Surubu hazirlamak icin

Su + sekerle + 2 limonun ince kabuk rendesini ocak Us-
tlnde karistirarak sekeri eritin; kaynama noktasina gelsin-
sanitasyon icin sadece 1 dakika kaynatin ocaktan alin so-
gusun.

Buna sikilmis taze limon suyunu koyun; karistirin, tadina
bakin. Gerekirse soguk su, limon suyu koyun.

Haziladiginiz limonataya 3-5-7-10 adet taze veya kendi
dondurdugunuz donmus cilek koyup, blenderda cevirin.

Ustiinde nane yapragi+buzla ailenize servis yapin. Herkes
sevecek. Bu limonataya cilek yerine karadut, frambuaz,
kirmizi erik, karpuz, siyah Gzim suyu vs de koyabilirsiniz.

Agzi kapali bir siirahide buzdolabina koyun iyice sogusun.

S

$iZin igin

izin icin izledik

Sizin icin oku

Hayat Giizeldir

Metin Birsen

B u sayimizda sizlere yapim tarihi biraz eski ama,
zevkle izleyebileceginiz bir film éneriyorum. Dram,
komedi, romantik 6geleri icinde barindiran bu filmin
yonetmeni ve basrol oyuncusu Roberto Benigni.

1930’larin italya‘'sinda Guido adindaki tasasiz, kaygisiz
Yahudi bir kitapgl. Yakin bir sehirdeki glzel kadina kur
yaplp onunla evlenerek bir peri masali baslatir. Guido ve
karisinin bir ogullari olur ve italya’yr Alman glicleri istila
edene kadar birlikte mutluluk icinde yasarlar. Ailesini bir
arada tutabilmek ve oglunun Yahudi toplama kamplari-
nin dehsetinden elinden geldigince uzak tutmak cabasi
ile Guida bu yikimi bir oyun gibi gosterir.

Arka planinda Yahudi Soykirimi olan Hayat Guzeldir,
kendine has cocuksu cazibesiyle prensesinin kalbini cal-
maya calisan ve sonunda basaran, buydleyici bir yahu-
di garson olan Guido’'nun hayatinin ikinci yarisini anla-
tiyor. Yillar sonra, karisi ve gencg ogluyla birlikte bir top-
lama kampina hapsedildiklerinde Guido, ailesini kurtar-
mak icin kendilerini cevreleyen dehseti reddeder; neseli
bir sekilde ve 6zenle, sahtekarlik agini 6rmeye baslar...
Ailece keyifli seyirler dilerim.

-
-
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BEALTLL

Kalp Carpar Beyin Boler

Asya Arslan

alp carpar, beyin béler isimli kitap teorik ve pratik

bilgiyi butlnlestirme cabasiyla siradanliktan
uzaklasan, bildigimizi sandigimiz aslinda bilmedigimizi
ogrendigimizin derin nedenlerini bize glnlik dille
aktaran bir kitap.

Aklimiz hayir derken, kalbimiz evet diyor. Peki biz hangi-
sini dinliyoruz. Beynimizin hangi bolima uyarilarr algili-
yor, hangisi karar veriyor.

Once yapmamiz gereken seyle sonra yapmamiz gereken
seyi neden ayni dncelikte tutuyoruz?

Yanki Yazgan, beynimizin vermis oldugu komutlari ha-
yatlarimizdan vermis oldugu érneklerle daha kolay ve
anlasilir hale getirmis. Kendine 6zgi karikatirlerine de
yer vermis kitabinda. Merakli okurlarina kisa notlar ilet-
meyi de es gecmemis.

YANKI YAZGAN
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