SARDUNYABULTEN2013 %

~  ®Insan saglgi ile
oynamak ¢cok onemli bir
insanlik sucudur.”

Sedat ZINCIRKIRAN
IYSAD Yan. Kur. Bsk.
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@  Sardunya, ISO’'nun acikladigr Tiirkiye'nin ikinci 500
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Degerli Musterilerimiz,

eni bir seneye merhaba demeye
Yhazwlamyoruz. Tatillerimizi yapip bir nebze

dinlenmis olsak da yeni bir telasin icine
giriyoruz. Y1l sonu hedefleri, 2013 degerlendirmeleri,
yillik faaliyet raporlari masadstlerinde hummali bir
sekilde hazirlaniyor ve tamamlanmaya calisiliyor ve
elbette 2014'de yeni hedefler yeni idealler ve yeni
baslangiclar bizleri bekliyor.

Yeni sayimizda bizleri cok mutlu eden ve
gururlandiran iki dnemli konumuzla karsinizdayiz.
Yénetim Kurulu Baskanimiz Sn. Sedat ZINCIRKIRAN
gectigimiz glinlerde istanbul Yemek Sanayicileri
Dernegi (IiYSAD) Yonetim Kurulu Baskanh@i'na ikinci
kez secildi. Sn. ZINCIRKIRAN; icraatlar ve cok kisa
stirede Ulke glindemine oturan projeleri hakkinda
cok 6nemli agiklamalarda bulundu.

Diger bir sevindirici haber de ISO’'dan geldi.
Sardunya, iSO’nun acikladig Tirkiye'nin ikinci 500
BUyUk Sanayi Kurulusu'nun listesindeki yerini aldi.
Emegi gecen 2500 kisilik Sardunya Ailesi’'ni tebrik
ederiz. Daha nice basarilari, hep birlikte elde etmek
dilegiyle.

Sevgi ve Saygilarimla,
Kerem KARABAYIR
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S sektorel giindem

“Insan sagligi ile
oynamak cok onemli
bir insanhk sucudur.”

Sedat ZINCIRKIRAN / [YSAD Yén. Kur. Bsk.

Gectigimiz giinlerde istanbul Yemek Sanayicileri Dernegi (iYSAD) Yénetim Kurulu
Baskanligi'na ikinci kez secilen Sedat ZINCIRKIRAN; icraatlari ve cok kisa siirede iilke
giindemine oturan projeleri hakkinda cok énemli aciklamalarda bulundu. “insan saghg:
ile oynamak sadece hukuki degil ayni zamanda insanlik su¢udur da.” diyen Zincirkiran,
yoénetim felsefelerinin temelinde ‘insan’in yer aldigini dile getirdi.

iYSAD'In yonetimine ikinci kez tekrar secildiniz. Bu
basarinizi neye bor¢lusunuz?

Ben bunu bir basari olarak degil de IYSAD (yelerimizin
baslattigimiz projelerin arkasinda durmalari ve sonuglari-
nin alinmasi igin bizi tekrar gérevlendirilmesi olarak gérme-
yi tercih etmekteyim. ClnkU yaptigimiz bitun islerde, hazir-
ladigimiz bitlin projelerde Gyelerimizin fikirlerini ve onayi-
ni muhakkak alinz. Aslinda IYSAD’da her sey ortak akildan
ve onaydan gecer. Yani projeler sadece yonetimin degil bi-
tiin IYSAD Gyelerinin projesidir. Basari olarak; secilmis ol-
mayi degil “Biz” ruhunu IYSAD'da yerlestirmis olmayi gor-
mekteyim. “Biz" olmamizda emegi gecen herkese cok te-
sekklr ederim.
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Peki, “ortak akil ve onaydan” c¢ikan bu projelerinizden
biraz bahseder misiniz?

Cok gurur duydugumuz, sektériimdzin son derece saglikli
blylmesini saglayacagini disindigim dénemli birkag pro-
jemizden bahsedebilirim. Ama onun 6éncesinde bizi bu pro-
jeleri hazirlamaya iten nedenlerden bahsetmek isterim.

Turkiye'de ki yemek sanayinin sahip oldugu pazar 22 milyar
dolar civarinda. Bu rakam Tarim Bakanligi'na kayitl, izin-

li 3194 yemek sanayicisinin olusturdugu pazar pay. Turkiye
capinda 3,5 milyon insana istihdam saglamaktayiz.
Onuimuzdeki glinlerde pazar cok daha da buytiyecek. Iste
bu nokta da hem pazarin, hem insan kaynaginin saglkli

blylmesini, sektorin uzmanlasmasini ve kayit disinin orta-
dan kalkmasini istiyoruz. Biz sadece sanayici degiliz biz ayni
zamanda insan sagligina hizmet etme misyonuna da sahip
kuruluslariz. insan saghgi ile oynamak sadece hukuki degil
ayni zamanda insanlk sucudur da. Bu bilince sahip sanayi-
ciler olarak sektortin blylme ve gelismesini dogru planla-
mak en énemli gorevimiz ve dnceligimiz.

Okullarda ticretsiz 6glen yemegi verilmeli

Yaptigimiz arastirmalarda en 6nemli beslenme sorunun
okullarda oldugunu gérdiik. Ozellikle devlet okullarimizdaki
cocuklarimiz icin beslenme ekonomik, sosyolojik ve saglik-
Il gidaya ulasma acisindan ¢ok énemli bir sorun. Cok detayli
bir rapor hazirladik ve basta Milli Egitim Bakanligimiz olmak
Uzere, Saglik Bakanligimiza, Basbakanhigimiza “Okullarda
Ucretsiz Yemek Verilmesi” ile ilgili projemizi sunduk.

?en&leslin
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sektorel giindem S

Hedefimiz 2014-2015 egitim 6gretim yilina projenin yetis-
mesi ve cocuklarimizin saglikli gidaya ulasmasini saglamak.

Yetersiz beslenme sadece bir saglik sorunu degil iilke
ekonomisi icin de dnemli bir sorun.

Yaptigimiz gérdsmelerde bakanliklarimizda énceliginde ¢o-
cuklarimizin saglikh gidaya ulasma konusunda ciddi kaygi-
lari oldugunu goérdik. Her yil Glkemizde kalp, obezite, di-
yabet gibi hastaliklara 60 milyar TL harcamaktayiz. Bu buit-
genin neredeyse Ugte biri ile 12 milyon cocugumuza ve 555
bin 63retmenimize Ucretsiz olarak okullarda 6glen yemegi
vermek mimkin. Hazirladigimiz proje bakanliklarimiz tara-
finda cok begenildi ve ilgi gordi. Umarim en kisa zamanda
da detaylarda anlasir ve hayata geciririz.
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S sektorel giindem

Sira Okullu Ascilarda

insan kaynagimiz icin de yatinmlarimiz
devam etmekte. Universiteli ascilarimi-

z1 yetistirmek icin hareket gectik. Cok
yakinda Gida ihtisas Universitesini ku-
racagiz. iTU ve Halic Universitesi'nden
6nemli destekler aldik. Egitim progra-

mimizi sektorin icinden kisiler ve aka-

demisyenlerle hazirladik. Bu projemi-

zi cok 6nemsiyorum. Belki de sektdriin

cehresini degistirecek, merdiven alti
Uretimi ortadan kaldiracak, musteri
kalitesini de arttiracak en énemli pro-
jelerimizden biri.

Yemek sanayinin ETiK KURAL-
LARI'ni yeniden belirliyoruz.
[YSAD Uyelerin cok 6nemli etik kural-
lari var ama bu kurallari revize edip

hem kamuoyu ile paylasacagiz hem de

musterilerimizle. Sektorin etik kural-
larinin islemesi icin en az bizim kadar
mUsterilerimize de gdrev diismekte.
Fiyat odakliliktan biraz uzaklasip, in-

san odakliliga gegis yapmalilar. Her isin

minimum bir maliyeti vardir. Bu mali-

yetin altinda hizmet ve Griin talebinde
bulunmak dogru bir satinalma anlaysi
degildir. Sektérde bu anlayisin ortadan

kalmasi icin IYSAD Gyelerimizin ken-

di aralarinda _hak5|z rekabet etmelerini
onleyecek ETIK Kurallar olusturduk. Bu

etik kurallari imzalayip halen miste-
rinin actigr haksiz rekabet kapisindan
girenleri disiplin kuruluna sevk edip,
gerekli uyarilarda bulunacagiz.

“En Kutsal Hizmetlerden Biri de Haci-
larimiz icin Yemek Pisirmek Olacak”
Gocuklarimizdan sonra saglikli gidaya
ulasmada 6nemli sorunlar yasayan bir

diger kitle haci adaylarimiz. Diyanet is-

leri ile yakin zaman &nemli bir proto-
kole imza atacagiz. Sadece milyon-
larca Turk Haci adaylarina degil, diin-
yanin dort bir késesinden gelen haci
adaylari icin de lezzetli yemekler pisi-
recegiz.

Zincirkiran, artik iktisadi Kal-
kinma Vakfi delegesi

Avrupa Birligi (AB) ve Turkiye-AB
iliskilerindeki gelismeler hakkin-
da Turk is diinyas! ve kamuoyunu
bilgilendirmek amaciyla 1965 yi-
linda istanbul Ticaret Odasi ve is-
tanbul Sanayi Odasi’'nin ortak gi-
risimiyle kurulan iktisadi Kalkinma
Vakfi (iKV)'nda, 2013-2015 do-
neminde istanbul Sanayi Odasi’ni
temsil edecek 20 delege arasin-
da IYSAD Y&n. Kur. Bsk. Sedat
ZINCIRKIRAN'da yer aldi.

istanbul Yemek Sanayicileri
Dernegi (iYSAD)

istanbul Yemek Sanayicileri Der-
negdi; yemek sanayinin sorunla-
rinin coziimune katki saglamak,
cagdas yonetim modellerini be-
nimseterek uygulamak, tlkenin
gelismesi ve blyimesi icin ge-
rekli olan katma degeri olustur-
mak, yemek sanayinin vergi Ure-
ten 6nemli sektorlerden biri ha-
line gelmesi amaci ile 1994 yilin-
da kurulmustur. Dernek 225 Uye-
ye sahiptir.

Yesidef’in temelini iYSAD atti
Yemek sanayisinin énemli bir sek-
tor haline déniisebilmesi icin iY-
SAD Yonetimi, 81 ilde 30 civa-
rindaki yemek sanayicileri der-
neklerini bir araya getirerek YE-
MEK SANAYICILERI DERNEKLE-

Ri FEDERASYONU'nu kurdular.
Amac; daha gicll, daha dona-
nimli yemek sanayicilerini olustur-
mak, merdiven alti imalatin sonu-
nu getirmek.

TURKIYE’NIN iKiNCi

BUYUK SANAYi KURULUSU

Sardunya, ISO’nun acikladig

Tuirkiye'nin Ikinci 500 Biyiik Sanayi Kurulusu’nun
listesindeki yerini aldi.

BuyUksun Sardunya!

Sardunya olarak biz, ikinci 500 BlyUk Sanayi Kurulusu arasinda
80. sirada yer aliyoruz.

Gecen yil bu sirketler arasinda 711’inci siradayken,
bu yil 580’inci olduk.
Gecen yila gore 131 sirketi daha arkamizda biraktik.

Emegi gecen 2.500 kisilik Sardunya Ailesi‘ni tebrik ederiz.

Daha nice basarilari, hep birlikte
elde etmek dilegiyle...

SARDUNYA

www.sardunya.com



S sardunya’dan

Operasyonun
Dunyasi

Sardunya’da yeni bir proje
giundeme geldiginde
operasyon bolimii

neler yapiyor, isler nasil
yiirilyor? Bu siireci, yillardir
Sardunya’da calisan ve halen
Ankara ve istanbul Anadolu
Yakasi Operasyon Direktori
olan ayni zamanda icra
Kurulu Uyesi Sonay Ogur'a
sorduk. iste yanitlari...

Sonay Hanim kisaca kendinizi tanitir-
misiniz?

1977 istanbul dogumluyum. 1999 yilinda
istanbul Teknik Universitesi Gida Miihendis-
ligi Bolimiinden mezun oldum. Universi-
te yillarim icerisinde farkli sektorlerde (hem
staj hem sireli donemlerde) calisma firsat-
lart buldum. Gida sekt6riine ve is hayatina
erken bakis acisindan oldukca etkili oldu.
Hangi sektorde ve nasil bir modelde calis-
maliyim sorusunu sanirm o dénemlerde ce-
vaplayabiliyordum. Yenilikci ve 6nci bir ku-
rumda; meslegim altyapili bir operasyonda,
yoneticilik, liderlik, egitimcilik ve daimi 6g-
rencilik yapabilecegim bir is.

Sardunya’daki ge¢misiniz ve gorev ta-
niminiz nedir?

SARDUNYA ile biraraya gelmem 1999 yi-
linda gerceklesti. Operasyon ekibinde pro-
je yoneticisi olarak ise bagladim. Benim icin
kariyer hedefim agisindan dogru bir bas-
langict.

Sektorln daimi liderligini yapmasi, 6ncl bir
kurulus olmasi, kariyer planlari konusunda-
ki durusu ile de SARDUNYA nin farki acikca
hissediliyordu.

3 yil 6nemli kapasitedeki dretim mutfakla-
rinin tim slreglerinden sorumlu Proje Y6-
neticisi olarak calistiktan sonra 2002 yilin-
da Bolge Mudur Yardimailigi gérevine ter-
fi ettim. Bu sUreg icerisinde i¢ ve dis kay-
nakli -mesleki/teknik bilgilerimizi ve yonet-
sel becerilerimizi destekleyen- bircok egi-
tim aldim. Ayni zamanda gida mihendisi
olarak da HACCP sistemini kurma calisma-
larini ylriten komisyonda aktif olarak go-
rev yaptim.

2005 yilinda BAlge Miidurd, 2008 yilinda
ise Anadolu Yakasi ve Ankara Bolgeden so-
rumlu Operasyon Direktorligine terfi et-
tim. 2012 yili itibariyle ise icra Kurulu Uye-

si olarak gorev yapiyorum. Evliyim ve bir ki-
zim var.

14 yili tamamladigim bu glinde, ylksek
tempomuza paralel hala ayni keyif ve ayni
heyecani hissetmekten son derece mutlu-
yum.

Ust yonetimimiz liderligiyle, hepimiz, isleri-
ni severek yapan, hedeflerimizi gercekles-
tirirken istekli, hirsh, sabirli, disiplinli, 6zve-
rili ve ayni bakis agisina sahip gucli bir eki-
biz. Hem Uretim hem servis hem de yonetici
tUm ekibimizle birlikte Anadolu yakasinda
35.000, Ankara da 8.000 kisiye, 380 adet
projede yemek hizmeti vermekteyiz.

Bir operasyonun hikayesini anlatir mi-
siniz?

Operasyon her detayi ile son derece énem
tasiyan cok yonli bir streg. GuleryGzli ve
egitimli personel ile kaliteli bir hizmet suna-
bilmek, saglikli ve lezzetli yemekler Uretebil-
mek, yenilik¢i ve ¢6zim odakli yaklagimlar
ile tim streci yonetebilmektir. En 6nemlisi
de bunlarin streklilik arzetmesidir.

Sonrasinda yasadiginiz duygulari pay-
lasir misiniz ?

Sureci iyi planlamak 6nce giind iyi planla-
maktan baslar. Musteri/tiketicilerimizle bu-
lustugumuz “yemek servis saatleri” tipki
“sahnelenen bir oyun” gibi bizim icin. On-
cesinde blyuk emeklerle, disiplinle yapilmis
bir hazirlik, ayni glin son calismalar, hazir
sekilde heyecanla bekleyis ve PERDE. Yemek
saatlerindeki stresli ve yiksek tempomuza
ragmen, finaldeki “elinize saglik”lar ise bi-
zim alkisimiz. Iste bu her zorluga deger.

Sardunya’da yeni baglayanlara neler
soylemek istersiniz?

Surec icerisinde aramiza katilan yeni yéne-
tici adaylarimizda bilginin yani sira dncelikle
heyecan, istek, sabir, 6zverili calisma kosul-
larina uyum gosterebilme, 6zglven ve ile-
tisim kurabilme kuvveti aramaktayiz. Kuru-
mumuzca alt yapiyr olusturacak temel egi-
timler (teknik, mesleki ve yonetsel beceriler
gibi) mutlaka veriliyor ancak kisinin aldigi
tim bu kaynaklari is kalitesine ve persone-
line yansitabilmesi 6Gnemli. Sonucta basari-
miz iyi bir ekip calismasiyla gerceklesiyor.

isi yonetebilmek icin isi bilmek, mutfaginda
bizzat calismak, ekip ile iyi bir iletisim kura-
bilmek gerekir. Hammadde gelisinden mu-
hafazaya, 6n hazirliklardan Gretime, bulasik
yikama isleminden temizlige, yemek sevk
kosullarindan depolamaya, servis kurallarin-
dan sunum kalitesine, her slrec kendi icin-
de son derece 6nemli. Bunlar detayli olarak
bilinmeli ki ydnlendirmeler dogru ve etkin
yapilabilsin. Dénem icerisinde bizzat isin ba-
sindayken de yoneticilerimizle farkli proje-
lerde, farkli hizmetlerde deneyim kazanma-
lar igin calismalar da yapabiliyoruz.
Egitimlerin ve yetistirme calismalarimizdaki
amacimiz, onlarin da ekibimizin kalici ve ak-
tif Gyeleri haline gelebilmelerini saglamak.
Musteri memnuniyeti, personel egitimi ve
gida guvenligi calismalarimiz ile yemek sek-
tordnln kalite ¢rtasini strekli yukari ge-

ken firma olmak misyonumuz ile siz deger-
li mUsterilerimize uzun yillar hizmet verebil-
mek temennisiyle .

Oniimuizdeki sayida Operasyon Direktérimdiz Sayin Ebru
Aliskan ile bu konuyu konusmaya devam edecegiz...

sardunya’dan

Yerinde pisirme yemege
merhaba...

Saraunya; 2013 MayistayindaniitibarenssYerinde PisirmesYemeks

Isine geri dondu® Bu konuyuive:Sardunya ninthedetlerini

Icra Kurulu baskansyaraimcisrAtiliariopuzdag:a sorauk

2008 Mayis ayinda yerinde pisirme
iskolundaki sirketimizi, Sardunya markasi
haric, yabanci bir kurulusa devretmistik. Bu
islemin bir sonucu olarak da bes yil boyunca
yerinde pisirme isimize ara verdik. Bu slre
boyunca, bes yil, musterilerimize yalnizca
tasima yemek ile hizmet verdik. Bu sirecte,
103.000 kisi/gtin yemek sayisina ulastik.

Su an itibariyle Sardunya, Tirkiye'nin hem
en blylk hem de en kaliteli tasima yemek
firmasidir. Rakiplerimizle aramizdaki nitel ve
nicel mesafe bu iskolunda her gecen giin
artmaktadir.

2013 Mayis ayinda, yerinde pisirme yemek
iskolumuza geri donduk. Bu is kolumuzda 3
ayda ulastigimiz sayi 17.000 kisi/ gtn. Belli ki
bizim isimizi 6zledigimiz gibi musterilerimiz
de bizi 6zlemis.

2014 basl icin planladigimiz yerinde pisirme
yemek sayisi 30.000 kisi/ giin. Oniimiizdeki
3 yil icinde bu sayinin 100.000 kisi/ giin
olmasini hedefledik.

2020 yilinda yerinde pisirme hedefimiz
200.000 kisi/ giinddr. Ayni tarihte, tasima
yemekle beraber toplam sayimizin ise 350
- 400.000 kisi/ glin araliginda olacagini
ongoruyoruz.

Yukaridaki 6ngérulerin i1siginda, yakin bir
gelecekte, 2000’lerin basinda oldugu gibi,
en blytk 1000 buylk firma listesinden ilk
500 buyuk firma listesine transfer olmamiz
da dogal bir gelisme sayilmalidir.

B+/A/A+ segmentindeki yemek sayisinin

1,5 milyon kisi/ gin oldugunu disinirsek
bu pazarin yaklasik % 15 inden fazlasina
talip olmadigimiz ortaya cikacaktir. Anilan
segmentin de kaliteye en fazla énem veren
kismi ile bulusacagimizi diistinlyoruz.

Pazarin bizi daha fazlasi icin zorlayacaginin
farkindayiz, ancak, tasima yemek iskolundaki
isimizden farkli olarak, yerinde pisirme
isimizde en bulyUk olmayi hedeflemiyoruz.
Ne var ki, ayni tasima yemek isimizde oldugu
gibi yerinde pisirme isimizde de en iyi, en
hizli ve uygun fiyatl olacagiz.

Hedeflerimize ulasmada guclik
yasamayacagimizi biliyoruz. insan
sermayemize, yetkin egitim sistemimize,
sirket klltirimuze ve yonetim felsefemize,
gUlcli mali yapimiza ve bunlarin olusturdugu
Sardunya markasina musterilerimiz gibi biz
de inaniyoruz.

GUnlik misyonumuz Sardunya olarak
hayatlarina dokundugumuz herkesin
(calisan, misteri, tedarikci ve hatta rakibimiz)
hayatlarinda katma deger yaratmayi
denemek ama en azindan olumlu bir iz
birakmaktir.

Once giileryiizlii ve profesyonel hizmet
verecegiz, saglikl ve lezzetli yemekler
sunacagiz, yetkin bir yonetisim
sergileyecegiz, blylme rakamlari ardisira
gelecek. Bize "hosgeldin” diyen yerinde
pisirme iskoluna biz de “merhaba” diyoruz...

Atilla Topuzdag
fcra Kurulu Baskan Yardimcisi

S
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Tuna ATALAY

Bu sayimizda Melodi Cikolata sahibi Ender Tasar ile sektorii ve Sardunya’yi konustuk.

Melodi Cikolata nasil dogdu? Bize
kisaca anlatir misiniz?

Melodi Cikolata, 1957 yilinda girmis
oldugu cikolata sektoriinde, Merhum
Kemal TASAR'In ¢izmis oldugu yol-
da ikinci ve Uglinc kusaklar ile kali-
teden ve musteri memnuniyetinden
6din vermeden ilerlemektedir. Firma-
miz, 20.000 m2 kapali alanda yillik
2.500 tonluk Uretim kapasitesine sa-
hiptir. Ayrici 2012 yilinda 20.000 m?
kapali alani olacak yeni fabrika insaati-
miz baslamistir.

Pastacilik ve gida sekt6rinde en dnde

gelen firmalarin mamul ve yari mamul
tedarikcisi olan Melodi Cikolata, 2009
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yili itibariyle, son tlketicilere de cikola-
ta ve draje Urln cesitlerini fabrika satis
magazalarimiz kanaliyla sunmaya bas-
lamistir.

Draje ve cikolatalarimizin Gretimin-
de; kakao hamuru, kakao yag, stt
tozu ve diger hammaddelerin en kali-
telisi kullanilmaktadir. Uretim asama-
sinda en cok dikkat edilen konu, Grin
ve ortam hijyenine 6zen gosterilmesi-
dir. Urlinlerimizi tattiginizda hissedece-
giniz UstUn lezzet, 1957 yilindan beri
nesilden nesile aktarilan yarim asri as-
kin tecribemizden kaynaklanmakta-
dir. Melodi Cikolata, TUV tarafindan
verilmis ISO 9001 Kalite Yonetim Sis-

temi, ISO 22000 Gida Gdvenligi Yone-
tim Sistemi, ingiliz Perakendeciler Bir-
ligi (BRC), Helal Gida Sertifikalari ile
belgelendirilmistir.

Sizi, digerlerinden ayiran en
onemli sey nedir?

Firmamizi rakiplerinden ayiran en
onemli 6zelligi; biz sadece cikolata ve
draje Uretiriz. Hani derler ya en iyi is
bildigin istir diye, firmamizda bu yuz-
den 1957 yilindan beri hep ayni kul-
varda kalmis ve hep ilklere imza atmis-
tir. Ornegin; pastanelerde yediginiz ¢i-
kolatalarin Gzerine firma markalari-
nin basilmasi (Baskili Madlen), cikolata
kapli badem sekerleri, cakil tas,

glmds kaplh drajelerimiz (Turkiye'de
tek dreticiyiz), light kakaolu findik kre-
mas! bunlara 6rnek olarak verilebilir.

Bu basarinizi neye bor¢lusunuz?
Disiplinli calismaya, kullandigimiz
hammaddeler de kendi cocugumuza
yedirmedigimiz hicbir maddeyi GrinG-
mUze katmamaya, pazarimizi ve he-
deflerimizi dogru tayin etmeye ve tabii
ki uyum icinde takim calismasina borg-
luyuz.

Neden markanizin ismi Melodi?
Kurucumuz rahmetli Kemal TASAR'In,
1957 yilinda firmamizi kurdugunda,
cikolatanin bir sanat eseri Uretirken
uygulanan titizlik ile ayni paralel disip-
lin icinde Uretilmesi gerektigi dlstince-
sinden ¢ikmistir. Biz Melodi Cikolata-
yi tadan herkesin, hani bildigi bir me-
lodiyi duymus hissi yasama anindaki
mutlulugunu esas aliriz. Bu ylzden fir-
ma sloganimiz “Damaklarda Tath Bir
Melodi" dir.

Melodi Cikolatanin hedefi nedir?
Melodi Cikolatanin hedefi, Turkiye'de
kaliteli butik spesiyal cikolata ve dra-
je denildiginde akla gelen Gretimi ya-
pan ilk firma olmaktir. Cikolata kalti-
rintn hediyelik esyadan, glnlik tU-
ketim GrdnG haline gelmesine buylk
katki saglayacagimizi umuyoruz.

Uriinlerinize nasil ulasabiliriz?
Melodi Cikolata Magazalarindan
(istanbul’da Erenkdy — Kadikdy — Ni-
santasl ve Esenyurt) Mersin Melodi

Magazasindan, seckin pastane, otel
ve cikolata satis butiklerinden ulasabi-
lirsiniz.

Sardunya ile ne zaman, nasil ta-
nistiniz, hangi hizmetleri aliyorsu-
nuz?

Caterig hizmeti veren kaliteli ve hijye-
nik bir firma arayisi icindeyken, dost-
larimizin tavsiyesi Uzerine Sardunya'yi
arastirmaya basladik. Neticede Mart
2008 itibari ile tipki Gretim yaparken
bizim gosterdigimiz hassasiyeti gos-
teren bir yemek firmasi buldugumu-
za kanaat getirerek, Sardunya’dan ye-
mek hizmeti almaya basladik. Ayri-

ca cay saatlerinde acma, pogaca, simit
vs. alimimizi da Sardunya’dan gercek-
lestiriyoruz.

Neden Sardunya'yi tercih ettiniz?
Firmamiz icin esas olan personelimizin
saglikl, kaliteli ve hijyenik yemek ye-
mesini saglamak. Sardunya’nin bu ta-
leplerimizi karsilayacagini distinerek
calismaya basladik. Yillardir da fikrimiz
degismedi.

Meniileri nasil belirliyorsunuz?
Personel memnuniyetini nasil 6l¢ii-
yorsunuz?

Master menuler Gzerinden menu se-
¢imimizi yapiyoruz. Personelimizin
memnuniyetini 6l¢gmek icin mevcut Di-
lek ve Sikayet kutularimiz var. Perso-
nel dzellikle yemek konusunda ne is-
tedigini cok iyi biliyor. Taleplerini de,
memnuniyetlerini de acikca bildirebili-
yor. Verilen yemek hizmetinden yone-
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tim kadar personelimizin de memnun
oldugu soylenebilir.

Sardunya meniilerinden size en
yakin olani hangileri?

Tum mendlerini begeniyle yiyoruz.
Ozellikle genis yelpazeli acik bufe sala-
talar vazgegilmez.
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Beslenme ve Diyet Uzm. Gllbu TOKCAN

Renklerin beslenmemiz uzerindeki etkileri

u bir gercek ki, ister erkek is-

ter kadin olsun, renkler hepimi-

zin hayatini etkilemektedir. Agik

mavi bir gokylzUu ylzimuzd gul-

darlrken, kapali bir gdkytzu ,gri go-
rintd icimizi daraltir. Donanimi ne
olursa olsun,bir is gorismesinde ilk iz-
lenim olarak siyah takim elbiseyi kirmi-
z1 aksesuarla kullanan birisi ,kahveren-
gi takiml baska birine gére daha faz-
la dikkatimizi ceker. Kirmizi renkli bir
mutfak veya restoranda daha istah-
Il bir sekilde yemek yerken ,mavi renk-
li bir ortamda daha az besin tiketi-
riz.Ya da bize sunulan beyaz bir taba-
gin icindeki beyaz piring pilavi ,beyaz
lahana salatasi bize cok leziz gérin-
mezken, beyaz tabakta sunulan mer-

RENLER  [KRwizi ]

iSLEVLERI

BESINLER

N Havug
[P rortakal
IR salabag:
[ s
R ancaina
BB st
KRR vange
[T nanas
(SRS (s
_ Yumurta Sansi
KRR Greyfurt

Bagisiklik Sistemini Gii¢lendirir

Ureme Sistemini Korur
Kalbin Kan Akimini Diizenler Goz ve Kalp Hastaliklarinan Korur

cimekli bulgur pilavi ve rengarenk bir
mevsim salata daha istah kabartici ge-
lebilir. Ozetle renkler duygu durumu-
muzu, sevkimizi ve sagligimizi etkile-
mektedir.

Tipki mevsimlerde oldugu gibi tim
renkler hayatimiza renk katar. Ne ka-
dar renkli bir yasamimiz varsa, o kadar
dengeli bir yasam sirdigimuze isaret-
tir. Tayfin 7 ana rengi vardir. Gordigua-
mUz anda hepimizin ylzunl guldiren
gokkusadr kirmizi, turuncu, sari, yesil,
mavi, lacivert ve mordan olusan mu-
kemmel bir stk oyunudur. Nasil ki ha-
yatin, insanlarin, doganin her rengi-

ni hayatimiza katarsak daha zengin ve
saglikli bir yasamimiz olursa, beslen-
memiz icin de ayni sey gecerlidir.

YESIL
Bagisiklik Sistemini Giiclendirir
Dis ve Kemikleri Korur

Hafiza Uzerine Olumlu Etkili
Saglikh Yaglanmaya Yardima

Gelin renklerle besinleri bagdastirarak
bazi bilgileri hayatimiza gecirelim:
Tayfin ilk 3 rengi olan kirmizi, turun-
cu, sari sicak renklerdir ve bu renkler-
de olan besinler genel olarak alkali be-
sinlerdir. Yesil renkteki besinler nétr
iken, mavi, lacivert ve mor gruba gi-
renler ise asidik besinlerdir. Tabi ki her
grup besinin faydasi birbirinden farkli-
dir ancak bu bilgiyi, dengeli beslenme,
tek yonli beslenmeden kaginmak lze-
re aklimizda tutmak acisindan fayda-
si olacaktir.

Bu renk gruplarina gore besinleri ve is-
levlerini genel olarak asagidaki gibi si-
niflandirabiliriz:

MAVi & MOR BEYAZ

Kas Spazmini Gnler
Kardiyovaskiiler Riski Azaltir
Muz

Patates

Armut

Karnibahar

Sarimsak

Sogan

Mantar

RENKLER
ISLEVLERI

BESINLER

Besinlerin iceriginde “fitokimyasal”

dedigimiz biyolojik olarak aktif kimya-
sal bilesenler mevcuttur. Fitokimyasal-
lar bitkilerde dogal bir savunma siste-

Ureme Sistemini Korur
Kalbin Kan Akimini Diizenler

Bagisiklik Sistemini Giiglendirir
Goz ve Kalp Hastaliklarinan Korur

mi olarak gorev yaparlar ve renk, aro-
ma, tat saglarlar. Fitokimysallar sadece
bitkileri degil, yenildigi zaman insan-

larda da koruyucu etkiler saglamakta-

YESIL
Bagisiklik Sistemini Giilendirir
Dis ve Kemikleri Korur

MAVi & MOR
Hafiza Uzerine Olumlu Etkili
Saglikh Yaslanmaya Yardimai
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dirlar.

icerdikleri fitokimyasallara gére besin-
leri renk gruplarina ayiracak olursak
asagidaki gibi 6zetleyebiliriz.

BEYAZ
Kas Spazmini Onler
Kardiyovaskiiler Riski Azaltir

vesi.  fwaigmor |
R Havug Nispanak S et R
IPERET rortakal RSRGHGT [oriahana N Patates
IR salkabag Rz [Mior/SianUzm Armut
I s ke Eahanasi M JBcgirtien N Karnbahar
IGERN vandalina Seimizotu N [VaRan SR sarimsak
IR scftali RSN S sogan
IREUZRI vango IESKER (B Mantar
isin 6z su ki; hem besin gruplari, hem de besin cesitliligi aci- r ™
sindan yeterli ve dengeli secimler yapmaliyiz. Bdylece sagligimi- -
z1, formumuzu korumakla beraber, saglikli ve mutlu yaslanmayi o
garantilemekle kalmaz, hem de gorsel, koku ve lezzet agisindan ,{ \
tatminkar bir yasam sureriz. ‘Il‘ Tl '
Saglikli ve renkli segimler yapmaniz dileklerimle... \
e >

Gida kontrolunde karekod uygulamasi

Gida Tarim ve Hayvanailik
Bakanhgi icki ve balda
karekod uygulamasina
gececegini acikladi.

ida guvenligini tehlikeye dusu-
G ren Urlnlerin takip ve denetim-

lerini bu sistemle kolayca ger-
ceklestirmeyi 6ngdren bakanlik, kare-
kodun tiim gida maddelerinde yer al-
masini zorunlu hale getirmek icin Turk
Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeli-
ginde degisiklige gitmeyi planliyor.
Bakan Eker; ilk etapta gida takviye-
si olarak kullanilan bitkisel ilaclardan
baska, risk kategorisinde gorilen sah-
te icki ve bal ile ilgili takip sistemi ola-
rak karekod uygulamasina baslanilaca-
ginin bilgisini verdi.
Bu uygulamanin gida sanayindeki yan-
simasinin su sekilde olmasi 6ngorali-
yor; Sarap sisesi Gzerindeki karekod
sayesinde sarabin tarihi, bagi, Gtzimun
yolculugu ve sarabin icim 6zelliklerini

anlatan bir video, firma web sitesi linki
vb ulasabilecek.

Tlketiciler Griin ambalaji Gzerindeki
karekodu cep telefonlarindaki bir yazi-
lim sayesinde okuyabilecek, Urtnle il-
gili strecleri internet yardimiyla elde
edebilecekler. Gida Tarim ve Hayvan-
cilik Bakanligi bu uygulamaya 31 Ara-
lik 2013'te 7 Urtin grubunda baslaya-
caktir.

Peki nedir bu karekod?

Urlnlerin ambalajlari Gizerinde gérme-
ye aliskin oldugumuz barkodlar sinirli
miktarda bilgi tasiyabiliyor. Ancak gu-
nUmuz ihtiyaglar bunun Gzerinde. Sa-
dece Urlnin mensei yada firma bilgi-
leri yetmiyor. S6z konusu gida ise tar-
ladan catala tiim slrecin izlenmesi ve
bu bilginin tiketiciye ulasmasi gere-
kiyor. Bu noktada yapilan calismalar;
barkod gibi dikey cizgilerden olusan
bir sekil yerine iki yonden okunabilen
ve hicrelere bilgilerin kodlandigi bir
sistemi ortaya cikarmistir. Bu sistem ise

Giilsiim CAPCIOGLU
Karekod sistemidir.

3 farkl modeli olmasina karsin Japon-
ya ve Amerika'da patlama yapan mo-
del QR kod (Quick Response Kod) ol-
mustur. Sekil olarak 3 kdsesinde g6z
ve kalan alaninda ise siyah beyaz hiic-
relerden olusur.

QR kod icersine bir metin, web site
adresi, video link gibi pek cok veri kay-
dedilebilir. Cep telefonuna Ucretsiz
kaydedilebilen bir yazilim destegi ile
de QR kod okunabilir. Sonrasinda iste-
nirse ilgili web sitesine ulasilabilir.
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Baharat tebligi

2000 yilinda yayimlanan baharat tebligi, T.C. Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi
tarafindan yeniden diizenlenerek 10 Nisan 2013 itibariyle yenilenerek yiiriirliige
girmistir. Yeni yuriirliige giren baharat tebliginde hem iireticiler, hem satis yerleri
hem de toplu tiiketim yerleri boyutunda 6nemli diizenlemeler yapilmistir.

le yUrrlige giren Baharat
Tebligi'nde yapilan dizenleme-
ler sonucunda uyulmasi gereken ku-
rallar;
Tlketiciyi koruma hedefli yeni tebligle
gelen yenilikler

1 0 Nisan 2013 tarihi itibariy-

*Uretim Yerlerinde;

¢ Ambalajsiz ve etiketsiz Grlin satis!
ve sevki yapilmayacak. Boylece (riine
olacak bulasmalar 6nlenecek ve kim
Uretmis ne kadar zamanda tUketilmeli
gibi tanimlamlar olacak.

¢ Cekilmis/6gutilmus coérekotunun

vakum ambalajda satilmasi zorunlu
hale gelmistir.

*Satis Yerlerinde;

¢ Aktarlarda bahratlar kapali ve uygun
ambalajda, glines gormeyecek sekilde
satisa sunulmasi zorunlulugu getirildi.
¢ Ambalajsiz olarak piyasaya arz edi-
len GrGnler Pazar, kasap, manav gibi
yerlerde satisa sunulamayacak.

* Toplu Tiiketim Yerlerinde;

e Uriinlerin kapali ambalajlarda muha-
faza edilmesi saglanmalidir.

e Acllmis olan Urtnlerin bulasma ol-

ABD’de ev disi tiketim

mayacak sekilde gida kodeksine uy-
gun kaplarda muhafaza edilmesi sag-
lanmalidir.

Yapilacak denetimlerde herhangi bir
uygunsuzluk tespit edildiginde;

e Eger olumsuzluk tiketim ya da sa-
tis yerinden kaynaklaniyorsa ilgili satis
veya Uretim yerine,

e Eger olumsuzluk Uretim yerinden
kaynaklaniyorsa ilgili Greticiye,
yaptirim uygulanacadi belirtilmistir.

ational Restaurant Associa-
N tion, yani ABD Lokantacilar

Birligi'nin 2011 yil sonu rapo-
ru sektérimuiz icin cok anlamli veriler-

le dolu. Diinyada ev disinda en fazla
yemek yenen bu dev ekonomide ge-

cen yil restoran, bar, kafe, fast food ki-

sacasl sektortn toplaminda, 604 mil-
yar dolar hasilat elde edilmis. Dogru-
dan hasilatin disinda, sektore tedarik
sa@layan her tUrlG Uretici ve ticari fir-
malar, hizmet sirketleri kisacasi konu
ile dogrudan veya dolayl olarak iliski-
si olan herkes bu dev pastadan payi-
ni almis. Musterilerin kasada 6dedikle-
ri her dolar, ilave 2,1 dolarlik bir eko-

14

s ./ WE ARE WORTH . ™

i

— -

VY5 STRIKE 2 15

nomik deger yaratmis. Amerikalilarin
her tlrlG ev disi yeme icme faaliyetle-
rine gosterdikleri ilgi inanilmaz boyut-
larda. Nifusu 300 milyonu gecen bu
Ulkede gilinde neredeyse ayni sayida

kisi bu hizmetlerden yararlaniyor. Ul-
kemizde ise isyeri, okullar, ordu gibi
toplu ve Ucretsiz olarak verilen yemek-
ler disinda, kendi parasi ile ev disi ye-
mek hizmetlerinden yararlanan kisi sa-
yisi sadece 5 milyon. Yani yaklasik her
16 kisiden biri. Bu mantikla ABD sevi-
yesinde bir sektdr kullanimi gercekle-
sirse Turkiye'de su anda mevcut yiye-
cek icecek tesis sayisinin 16 ile carpil-
masi gercegdi ortaya cikiyor, sektorlin
onundn ne kadar agik oldugu apacik
ortada. Tabi bu verileri olusturan kisiler
ayni glin icinde bir kereden fazla bu
hizmetlerden yararlanabiliyor ve Ulke
nifusu icinde sayllmayan

turistler hesaba katilmiyor, verileri bu
sekilde degerlendirmek gerekiyor, biz-
de de onlarda da.

Raporu okumaya devam ediyoruz.
ABD’de direkt olarak yeme-icme sek-
térinde calisan kisi sayisi 12.8 milyon
kisi ve her sene yaklasik 250 bin yeni
is yaratiliyor, bu hesap her 10 yilda bir
2,5 milyon yeni yiyecek icecek emekgi-
si sektore dahil oluyor ki bu rakam or-
negin Yunanistan ndfusunun calisan
kesiminin tamamina esit! Amerika'da
toplam 960 bin noktada yiyecek ice-
cek hizmeti veriliyor ve Amerikalilarin
beslenme yani toplam gida harcamala-
rinin yizde 49'u (yaklasik yarisi) ev di-
sinda restoran, kafe ve benzeri yerler-
de yapiliyor. Bu oran bizde nedir bilen
yok ama Tirk insaninin ortalama ola-
rak yilda ev disi yemek harcamasinin
ylUzde 5'i bile gecmeyecegi kanisinda-
yim. Ayni hesaba gore her Amerika-

Il ortalama olarak ev disi yemek har-
camalarina senede 2,619 USD harci-
yor, bizim paramizla 5 milyar yani ayda
yaklasik, kisi basi 420, gunde 14 TL.
ABD gayri safi milli hasilasinin ylzde
4'ten fazlasini yiyecek icecek sektori
karsiliyor ve calisan nifusun onda biri
bu is kolunun Uyesi. Sosyal olarak sek-
térdn Glkenin (ABD) is hayatina dogru-

dan ve dolayli faydalari saymak ile bit-
miyor. Bu is koluna yapilan her milyon
dolarlik harcama 34 yeni is yaratirken,
sanayi sektorliinde ayni sayida yeni is
yaratmak icin bunun neredeyse 3 misli
yatirim yapmak gerekiyor. Ustelik tec-
ribesiz veya dusUk vasifli is glicindn
en dnemli is vereni yine yiyecek ice-
cek sektorl. Amerika‘da calisan niifu-
sun tamaminin yaklasik yarisi ilk pro-
fesyonel islerinin bu sektorde gercek-
lestigini soylUyor. Neredeyse bitin lise
ve Universiteli genclerin tahsilleri sira-
sinda hangi sosyal sinifa mensup olur-
larsa olsunlar mutlaka yiyecek icecek
sektoriinde calismis olmalari bu verile-
ri dogruluyor.

Kadinlar (%57) azinlklar (%31) sa-
katlar (%9) gibi is bulmasi daha zor
olan gruplarin bu sektérden aldikla-
riis glicl pay! bir baska sosyal avan-
taj. DUsulk sermaye hatta bazen sade-
ce emeklerini sermaye olarak koyarak
sektorde is sahibi olmak mumkun. Za-
ten isletme sahiplerinin ylzde 46’ ise
sifirdan baslamis. Bu yénden baktigi-
nizda caliskan, kararli, becerikli ama
kisith mali birikimleri olan bir genc icin
daha fazla basari sansi sunan bir sek-
tor olmadigini sdyleyebiliriz. Gelelim
bize. Son 20 yilda sektdrin bilhassa

Hijyen egitim yonetmeligi
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blylk sehirlerde nereden nereye gel-
digini en 6n saflardan izleyen biri ola-
rak bircok insanin tersine daha doy-
gunluk noktasinin cok uzaklarda ol-
dugunu ve milli gelir, dolayist ile sati-
nalma gucindn artmasi, Glke turizmi-
nin dinyanin ilk onunda yer bulmasi,
mUthis bir hiz ile gelisen AVM benze-
ri yeni yasam alanlari, cok geng bir nu-
fus, bunun yaninda hizla degisen sos-
yal aliskanliklar ve sehirlesme ile sek-
tordn dnlnin ¢ok agik oldugunu di-
sUnUyorum. Hatta standartlarini, tek-
nolojisini, yetismis is glicini artik bel-
li bir seviyeye cekmis olan tlkemizin
yurtdisinda oturan yaklasik 5 milyon
vatandasimizin da katkisiyla yakin bir
gelecekte diinya ev disi yemek sekto-
rinde (zaten belirtiler de kapida, 6n-
cller is basinda!) 6Gnemli bir oyuncu
haline gelecegine ve sayisiz konsept

mal ihrac edecegine eminim.
Kaynak: Foodinlife /Osman Serim
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lik Bakanhg, icisleri Bakanhgi ve
Gida, Tarim ve Hayvancilik Ba-
kanligi tarafindan Hijyen Egitimi Yo-
netmeligi yayinlanmustir.
Yayinlanan hijyen egitimi yonetmeli-
ginde artik gida, su, icecek ve insanla
temas eden temizlik malzemesi Greten
isyerlerinde calisanlarin hijyen egitimi
zorunlu kiinmistir
Egitim sart.
Egitim verdim demek yetmiyor yeni
yasaya gore. Bu egitimi vermeye yetki-
lendirilmis kisilerden egitim alinmali ve
calisanlar sertifika sahibi olmali. Egi-
tim stresi minumum 8 saat olarak be-
lirlenmistir.
Yonetmelik birkac bakanhgin yoneti-
minde devam ediyor. Egitim konula-
rinin Milli Egitim Bakanligr tarafindan
yetkilendirilen maddrldkler tarafindan
belirlenecegdi belirtilmisti.
ilgili merciler tarafindan egitim alma-

1 5 Temmuz 2013 tarihinde Sag-

yan ve egitim sertifikasina sahip olma-
yan kisilerin ilgili Gretimde calistirila-
mayacagdini ilgili yonetmelikte acik ola-
rak belirtmistir.

Yonetmeligin Gida sektdrd agisindan
cok 6nemli oldugu tartismasiz bir ger-
cek. Bir ¢cok isletmede insanlar dogru
el yikamayi veya neden el yikamasi ge-
rektigini dahi bilmeden yiyecek- icecek

Uretebiliyor.

Ancak, resmi proseddrlerin gercek fay-
dasini uygulama sonuglarinin izlenme-
si ve analiz edilmesinde oldugunu di-
slinUyoruz. 8 saatlik temel egitim el-
bette cok 6nemli, bir baslangic ancak
hijyenin butina degil.

Dolayisiyla strekliligin saglanmasi da
ikinci dnemli konumuz.

DERSIMIZ
HIJY EN...
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Hadimkoy
ekibimiz.

Yaz performansimizda 2013’i degerlendirdik,
2014 icin yeni hedefler belirledik.

Modsterilerimizden
gelen yizlerce tesekkir
mektubunu

gururla sunduk.

Sardunya calisanlari

icin 6zenle hazirladik,
keyifle sunduk,
afiyetle yedik...

Gllen yizlere ve
mutlu bir kahvalt ile
guine basladik.

Ustalarimiz lezzeti gorsel
sanatla bulusturdu.

“Bir fikrim var” projemiz
ile 2.000 kisinin
fikirlerini aliyoruz.

Lezzetli ve eglenceli bir giin!
Arkadaslarimiz domatesleri buldu.

Kalte 6dull basarimiz
tlm Sardunya ekibiyle gururla paylasild.

Basarilari ve
hedefleri paylasmaya hazir Sardunya ailesi.

Lezzete yolculuk.

Onlar bize yeni lezzetler 6gretti.
iste yeni lezzetlerin mimarlari.

Yurttan sesler korosu degil,
Sardunya korosul!
Costular, costurdular!

Hediye cekilisimizin galibi
Gokay Ozdinc.

Sardunya’da 10-15 yil
boyunca emek veren
calisanlarimiz plaketle
onurlandirildilar.
Ellerinize saglik.
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Sardunyali bir emekli; Hikmet Karanlik...

19 yilini Sardunya’da geciren ve emekli olan Hikmet Karanlk Sardunya

gunlerini anlatiyor...

Kisaca sizi taniyalim

Adim Hikmet Karanlk 1950 dogum-
lu 2 cocuk ve dinyalar glizeli 4 torun
sahibiyim. 26 yil THY'de calistim, 19

yil Sardunya’da calistim. Simdi emekli
sade bir vatandasim.

Sardunya’da hangi gorevlerde bu-
lundunuz ?

26 yil THY'da calistiktan sonra 1994
yilinda emekli oldum. Emekli olduk-
tan sonra 1994 Mayis ayinda Sardun-
yada Mobil, BP, Denizciler is Merkezi-
ne isletme Yoneticisi olarak ise basla-
dim. O yillarda ancak 1000 kisilik ye-
mek veriyorduk. Bu gorevimi 1,5 Vil
strdirdim, daha sonra Satis Md.Yrd.
olarak gorev yaptim. Bu goérevimi de

1 yil kadar siirdiirdiikten sonra inters-
tar projesini actik, orada yoénetici ola-
rak gorev yaptim. Daha sonra Garanti
Bankasi GUnesli'de gorev aldim. Son-
rasinda Bolge Muddir Yardimcisi ola-
rak Hadimkoy'de tasima mutfak ola-
rak uzun slre calistim. Bu arada Tek-
nik Mudurligu de yarityordum, son-
ra sirasi ile Adana Bolge Madurligu ve
daha sonra Hadimkd&y'de Bolge MU-
durd olarak gorevimi sirdirddm. THY
projesini actik ve Trakya bolge direk-
torl olarak Hadimkoy ve Trakya bol-

gesinde calistim. Adana, izmir, Trak-
ya, Hadimkdy Bolge Direktorliginden
sonra rahatsizligim nedeniyle Merkez
Ofis cost kontrol olarak gérev yaptim.
daha sonrada Teknik Mudiir ve istan-
bul disi personel istihdam gorevini str-
dardim.

Ne zaman emekli oldunuz ve neler
hissettiniz?

2013 Nisan Ayinda emekli oldum. Ta-
biki benim icin kolay olmadi ciink 47
yil sonra ilk kez is hayatimdan ve sev-
digim arkadaslarimdan bir anda ayril-
mak kolay degildi. Kendimi ailemden
ayrilmis gibi hissettim ve uzun sire to-
parlayamadim.

Kendimi ise yaramaz ama 6zgur his-
settim ama hayatin gerceklerini de
unutmamak gerekiyordu. Bende kisa
stirede kendimi toparladim ve yeni ha-
yatima ayak uydurmaya calisiyorum.

Sardunya’da calistiginiz yillar sizde
nasil bir tat birakti?

Sardunya benim hayatimda en guzel
yillarimi gegirdigim ailem olarak gor-
dagum keyifli yillar yasatti. Sardunya
benim icin bir okul oldu, bir aile oldu,
en sikintill zamanimda bile is yerime
geldigimde mutlu oluyordum ve ken-
dimi cogu zaman bir calisan degil is
yeri sahibi gibi gordim. Kisacasi unu-
tulmaz bir 19 yil gecirdim.

Simdi neler yapiyorsunuz?

Simdi ise hayatimda ilk kez sahip oldu-
gum 6zgurligun tadini glkarmaya ca-
lisiyorum. Canakkale /Ayvacik/ KuigUk-
kuyu beldesinde kiiciik ve biraz bah-
gesi olan mutevazi dairemde bazen
daga ¢ikiyorum, bazen denize, bazen
bahcemle ugrasarak ne kadar kaldigi-
ni bilmedigim hayatimi esimle birlikte
strdlirmeye calisiyorum.

Tesekkdrler.

sardunya’dan S

Sardunya’da AR-GE calismalarimiz

Bizler miisterilerimize farkli lezzetler ve degisik yemekler sunmak i¢in yarisma
kampanyalariyla da gliclendirdigimiz AR-GE calismalari yapiyoruz...

oplu yemek sektoriinde biliyor-
Tsunuz genelde standart yemek

cesitlerinin disina pek cikilmiyor.
Bunun nedeni bazi yemeklerin coklu
Uretiminin ¢ok zor olmasi, maliyetler,
sunum guicltkleri vb. Ancak Sardunya
olarak bizler bu konuda da calismala-
ri yapiyor ve musterilerimizin tercih ve
begenisine sunuyoruz.

Sardunya’da dizenli yapilan calismala-
rimiz basinda Master Meni ve bunun
ayrilmaz bir parcasi olan AR-GE faali-
yetlerimiz geliyor.

Peki biz bu calismalari nasil yapiyoruz?
Her ay basi operasyonda calisan As-
cibasl, Yoneticiler, Merkez Mutfak
temsilcileri, AR-GE Mutfak Yonetici-
si Master Menu Komisyon Baskani
Sn.Abdullah GORMUS ile toplaniyor.
Bu toplantida projelerimizin 6zellikle-
rine gore bir sonraki dénemin aylik,
haftalik, giinlik yemek menleri hazir-
laniyor. Master menU hazirlanirken su
faktorler goz 6niinde tutuluyor:
- Menu ozellikleri
( 3 kap, 4 kap, segmeli mend)
- Beslenecek grubun ¢zellikleri
- Mevsimin sebze ve meyveleri
- Yemek receteleri
- Yapim teknigi/Toplu beslenmeye
uyumu

- Renk, sekil, tat uyumu

- Besin degerleri

Tasimaya uygunlugu ve servis
teknigi

Ar-Ge calismalarinda uygun
bulunan yemekler

Hazirlanan coktan se¢cmeli master me-
nuler operasyon yoneticilerimize gon-
deriliyor. Onlar da yemek ve hizmet
verdikleri mUsterilerin yetkilileriyle go-
ruserek uygulanacak menulerini hazir-
liyorlar.

Ar-Ge calismalarimiza gelince; biz-

ler gelistirdigimiz bir dneri sistemi ile
tdm Sardunya calisanlarindan yeni ye-
mek recete/tarifleri aliyoruz. Bunu tes-
vik etmek icin 6dil de (uygulamaya
konan yeni yemek 6neri sahiplerine)
veriyoruz. Tabiki bu calismalarin 6z-
gun ve toplu yemek Uretimine uygun
olmasi gerekiyor. Sardunya calisan-
larindan gelen yeni yemek Onerileri-
nin Umraniye’deki Ar-Ge mutfagimiz-
da deneme Uretimleri yapiliyor. Yapi-
lan yemeklerinyydneticilerimizden olu-
san genis bir%Mﬂon tarafindan; lez-
zet, gorandm, tap b, Uretimine uygun-
luk degerlendirmesi yapiliyor. Uygun
gorilenler maste f; "Ierimize kona-
rak tuketicilEFil --[, nuluyor.
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iste size son bir yilda musterilerimizin
de begenisine sundugumuz Ar-Ge ¢a-
lismalarimizdan bazi yemekler:

ANA YEMEKLER

- Paneli Pilic Kavurma

- Cin Usull Pilic Sote

- Etli Eksili Bamya

- Fajita Soslu Pilic Biftek

- Paz Yataginda Hindi But Kapama
- Baget Pane

- Kerevizli Terbiyeli Eksili Kofte

- Mantarli Biberli Misket Kofte

¢ YARDIMCI YEMEKLER
- Peynirli Kby Boregi

- Zerdecalli Pilav

- Ispanakl Koy Boregi

- Susamli Piring Pilavi

o SALATA VE ZEYTINYAGLI YEMEKLER

- Bulgurlu Maydanoz Salatasi

- Yogurtlu Brokoli Karnabahar
Salatasl

- Zeytinyaglh Képoglu

- Zeytinyagl Patlican Pane

Bunlarin yaninda corba ve tatlilarimiz
da var. Dileriz yemeklerimizi begenir
keyifle yersiniz.

Afiyet olsun...
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Sardunya ile

Okulda saglikl

beslenmek
mumkun...

Okullar agiliyor, bu strecte
cocuklarin beslenmesi anneleri
oldukca dusindiren en
onemli konulardan biri.

Ebeveynler, cocugum evde
kendi kontrolimde besleniyor,
okulda ne yiyecek? Yedigi
yemekler nasil bir ortamda
hazirlaniyor, hangi malzemeler
kullaniliyor, temiz ve hijyen
mi? Gibi pek cok sorunun
cevabini ariyor. Diyetisyenimiz
Gulbu Tokcan ile 6zellikle
annelerin sorularina cevap
olacak bir roportaj yaptik.
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Sizi ve firmayi tanimak adina ken-
dinizden, gérevinizden ve Sardun-
ya markasindan kisaca bahseder
misiniz?

Ben Gulbu Tokcan. Sardunya Gida
A.S.nin diyetisyeniyim. Sardunya, 120
binden fazla kisiye yemek hizmeti ve-
ren kalite lideri bir yemek firmasidir.
En kaliteli malzemeyi kullanan, miste-
rileriyle kontrat yenileme orani en yUk-
sek, calisanina en fazla egitim saatini
saglayan, musterisine ¢6zUm Ureterek
doénls yapma hizi en yiksek olan, Ka-
lite YOnetim Sistemlerini tim projele-
rinde uygulayan tek yemek firmasidir.

Sardunya Gida'da kurum ici egitim-
ler, calistigimiz firmalara gerektiginde
“Saglikli Beslenme Seminerleri” sun-
mak, kurum ici veya disi kilo verme,
alma, koruma, 6zel durumlarda bes-
lenme, hastaliklarda beslenme, saglig
koruma, saglikli beslenme aliskanlikla-
rn kazandirma, mend planlama ve de-
netleme, yemek enerji ve besin deger-
lerinin hesaplanmasi, saglikli beslenme

projeleri olusturma ve takibi gibi bir-
cok konuda hizmet vermekteyim.

Pek cok 6zel okula yemek hizme-
ti vermektesiniz. Bu hizmet, sade-
ce tasima yemek hizmeti mi? Bas-
ka hizmetleriniz de var mi?

Yemek tasima ve zaman zaman ye-
rinde yemek hazirlatma ve sunma di-
sinda farkli hizmetler de vermekteyiz.
Ozel okullarda, dncelikle bir meni ko-
misyonu olusturmaktayiz. Bu komisyo-
na Sardunya’dan ilgili yetkili kisiler di-
sinda, diyetisyen olarak ben, okulun
her yas grubundan birer 6grenci tem-
silcisi ve okul yetkilileri katilmaktadir.
Bu toplantilarda okul yonetimi, veli ve
ogrenci geri bildirimleri ve talepler de-
gerlendirilerek, yenilikler ve imkanlar
dogrultusunda en saglikli ve lezzetli
menler beraber olusturulmaktadir.

Kahvalti, 6gle yemekleri, ikindi ikram-
lart disinda tanrtim giinleri, mezuni-
yet glnleri, okul dzel etkinlikler icin
yemek organizasyonlari yapmaktayiz.

Beslenme ve Diyet Uzm. Gllbu TOKCAN
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Yani Sardunya Gida olarak her turli okul etkinliklerine da-
hil olmaktayiz. Ayrica 6grencilere saglikli beslenme bilinci-
ni ve aliskanliklarini saglamaya yonelik beslenme projele-

ri hazirlamaktayiz. “’Renklerle Saglikli Beslenme” adi altinda
olan bu proje; yemekhane girislerinde cocuklara yonelik ta-
nitim roll-up’lari, yemekhane icinde yemeklerin Gzerinde il-
gili renkler ile dikkati ve alglyi saglamak, okul yas gruplarina
gore saglikl beslenme ve proje tanitim seminerleri vermek
ve tanitim el brosurleri ile cocuklarin saglikli beslenmeyi ya-
lin bir sekle algilamalarini saglamak gibi aktiviteler icermek-
tedir. Renklerle Saglikli Beslenme projesi detaylari igin Sar-
dunya web sayfamizi ziyaret edebilirsiniz.

Okullara yonelik meniiler nasil diizenleniyor, nelere
dikkat ediliyor?

MenU planlarken cocuk yas gruplarina gore, alinmasi gere-
ken enerji ve besin 6deleri hesaba katiimaktadir. Sadece ka-
lori hesabi degil; protein, karbonhidrat, yag dagilimi ve vi-
tamin, mineral, posa icerigine cok dikkat etmekteyiz. Ce-
sitlilik, renk, denge, 6lcl yine saglikli ve keyifli bir beslenme
plani igin esastir. Bunlarin disinda menu planlama igin kisi
sayisi, mutfak arac ve gerecleri, depolama kosullari, mev-
sim, bltce g6z 6ndnde bulundurulmalidir.

Cocuklarin tek basina rahatca tiketebilecekleri, onlar icin

risk teskil etmeyecek yemek cesitleri secilmektedir. Beslen-
me aliskanliklari ve begeniler yemek sirasinda cok énemli-
dir. Bu ylizden daha 6nce paylastigim gibi, yeniliklerin pay-
lagiimasi ve olumlu —olumsuz geri bildirimlerin degerlendi-
rilerek daha iyi hizmet verilebilmesi icin ment komisyonla-
r olusturmaktayiz.
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Sadece kalori hesabi degil; protein,
karbonhidrat, yag dagilimi ve
vitamin, mineral, posa icerigine cok
dikkat etmekteyiz.

Ogretmen, égrenci temsilcileri ve Sardunya yetkililerinden
olusan bu toplanti notlari menl planlamada mutlaka g6z
6nunde bulundurulmaktadir.

Meniilerdeki yemekler hazirlanirken, cocuklarin sag-
likli beslenmesine yonelik olarak, ne tir triinler kulla-
niyorsunuz?

Mendllerde yemekler hazirlanirken kullanilan Grlnlere, okul
yonetimi ile gorlsulerek karar vermekteyiz. Bu goriisme so-
nucu talepleri degerlendirilerek, s6zlesme ve sartnameye
uygun Urtnler secilmektedir. Tabi ki genel anlamda Sardun-
ya saglik, tat, hijyen ve kalitesinden 6dim vermemektedir.
Piyasada bilinen GrUnler tercih edilmektedir. Sartnamede
ana hammaddeler, yag, stt Grtnleri, bakliyat Grdnleri, kah-
valtilik gibi sarkiteri ve kapall ambalaj Grtnlerinin markasi
mutlaka belirleniyor ve buna uygun drlnler kullanihyor.
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Aileler, cocuklarinin yedikleri yemeklerin hangi or-
tamlarda ve ne kosullar altinda hazirlandigini merak
ederler. Bu konuda genel bir bilgilendirme icin, gida
tretiminde dikkat ettiginiz hijyen kosullan ve ilgili
yeterlilik sertifikalarinizdan s6z eder misiniz?

Sardunya bu konuda ¢ok hassas...

Hijyen ve kalite uygulamalariyla aslinda sektériin standartla-
rini belirleyen kurum konumunda. Tum slregler yasal mev-
zuatlar ve ISO22000 gida glvenligi yonetim sistemleri cer-
cevesinde olusturulmus prosedur ve talimatlar cercevesinde
yaratdlmektedir.

Sardunya’ da kalite ve hijyen yaklasimi farkindaliktan &te
artik bir aliskanlik halini almis. Uygulamalarin timdnG bu-
rada aktarmak pek tabi ki mimkin degil ama bir kag or-
nek verelim...

Ornegin el yikama islemi, minimum yarim saat arayla el yi-
kaniyor, yani bir kisi ortalama glinde 20 defa el yikiyor, 20
cift eldiven kullaniliyor.

Satin alma streclerinde yine ¢cok 6zel tedbirler alinmis du-
rumda. Yasal surreclerini tamamlamis kurumlar operasyon,
satin alma ve kalite departmaninda gorevli ekiplerin dene-
timlerini basariyla tamamlarsa sisteme dahil ediliyor ve bu
denetimler devam ediyor. Yine kendi isletmelerimizdeki di-
namik ve surekli gelisen hijyen & kalite uygulamalarimizda
15 kisilik gida mihendisi kadromuzun yaptigi denetimlerin
etkisi blyUk. Bu denetimler cercevesinde gticli ve gelisime
acik alanlarimizi belirliyoruz, aksiyonlar aliyoruz ve strekli
interaktif egitimlerle gelisimi destekliyoruz.

Yeni 6gretim yilinda 6zellikle cocuklara yonelik hiz-
metinizde Uriin cesitliliginizde degisiklikler var mi?

Aslinda her ay mendlerimize Ar-Ge c¢alismalari sonucu yeni
Urtnler ekliyoruz. Hazirlanan bu yenilikleri mutlaka paylasi-
yoruz.

MenU komisyonlarindaki farkl talepler ve uygulamalar sa-
yesinde ¢ocuklarin daha mutlu ve saglikli olacagr menuler
ve deg@erlendirmeler yapiyoruz. Sundugumuz her yemek ile
aslinda cocuklara mesajlar veriyoruz.

Sadece cocuk taleplerine gére ment hazirlansa patates ki-
zartmasi, cikolatali findik kremasi gibi secimler onlarin yG-

zUnU galddrdr. Ancak mendlerde saglkli yemek secenekle-
rinin (sebze, meyva, ayran, stt vb...)

Israrla verilmesi aslinda degisime ve gelisime acik olan ¢o-
cuk algisinin olumlu yénde yapilanmasi amaclidir. Bu sebep-
le de saglikli beslenme seminerleri ve projelerle bu amacimi-
zI desteklemekteyiz.

Ayda bir olacak sekilde, zaman zaman eglenceli alternatif-
ler sunmaktayiz ancak asil amacimiz saglikli besinlerin de
lezzetli ve eglenceli oldugunu cocuklara benimsetmek ve
saglikli beslenme aliskanliklari kazandirmak.

Sardunya’nin sektérde gelecege yonelik hedefleri ne-
lerdir?

Sardunya, yemek sayisinin blyUkliga 6lct alindiginda hep
ilk Ug icinde olacaktir, “kalite liderligi” 6lcu alindiginda ise

acik ara 1 numara olacaktir. Bdyle kurduk, bdyle yapiyoruz,
boyle yapacagiz...

sardunya ¢alisanlarimdan

Calisanlarin gézinden Sardunya

S

Bu sayimizda da calisanlarinin géziinden Sardunya’yi aktarmaya devam ediyoruz.

Belkay SOFU - Mali isler ve Muhasebe Sefi

Merhabalar, 1968 Zonguldak dogumluyum. Evli ve 2 ¢cocuk baba-
siyim.

Sardunya ailesi ile tanismam 1998 yilinda baslamistir. Finansman
departmaninda ise basladim. Su anda mali isler ve muhasebe sefi
olarak calismaktayim. Sirketimiz calisani olarak ilk dnceligim mali
sorumluluklari yerine getirmekdir. Daha hizli ve titiz sekilde calis-
mak onceligimdir. Sardunya da calismaya basladigimdan beri arka-
daslarima bizi tavsiye ediyor, calistigi sirketlerin bizden yemek ye-
melerini sdyliyorum.

Sonug olarak sektorln lider sirketlerinden birinde galisiyorum.
Mutlumuyum, mutluyum. En iyi dileklerimle.

Sultan DEMIRCANLI - Asci Yardimcisi

15 Nisan 1961 Zile dogumluyum. Bir erkek (g kiz cocuk anne-
siyim. Esimi erken yasta kaybettim. BlyUk zorluklar icinde bi-
yUttigum dort cocugumu evlendirip bugtnlere getirdim.

1998 yilinda katildigim Sardunya ailesinde as¢i yardimcisi ola-
rak halen gérevime devam etmekteyim. Sardunya ailesinin bir
ferdi olarak tek amacim Sardunya’ya hizmet etmek ve katkida
bulunmaktir.

Sardunya’da aldigim egitimler, verilen plaketler ve sertifikalar
bana isimin ne kadar 6nemli oldugunu hatirlatmakta, isime ne
kadar 6nem verdigimi ve isime siki sikiya bagh oldugumu gos-
termektedir.

Ailemden cok Sardunya ailesi ile vakit geciriyor ve glinim ta-
mamliyorum. Is hayatimdaki tecriibelerim bana 6zel hayatimda
da yardimci oluyor, kolaylik ve katki sagliyor. Edinmis oldugum
bu degerli tecriibeleri cevremdeki kisilere de aktarmaya gayret
ediyorum. Bu sebepten dolayi Sardunya‘ya ¢ok sey borgluyum.

Biz ailece “Sardunya” olarak saglikli ve lezzetli yemekleri iyi bir
hizmet kalitesi ile sunmaya devam ediyoruz, edecegiz. Bu im-
kanlari bana saglayan Sardunya‘ya sonsuz tesekkdrlerimi suna-
rm.
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S hijyen - kalite yonetimi egitim S

SARDUNYA'da egitimler ve neler yaptik?

Sardunya’da personelin bilgi ve becerilerini gelistirmeye yonelik egitimler araliksiz devam
ediyor. Ge¢tigimiz aylarda yapilan egitimlerden birkaci ve kazanimlardan kisa basliklar...

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme ol¢iitii olarak kullandigimiz denetim

sonuclarimizda ana hedefimiz”istikrarli bir basari” grafigi yakalamaktir.
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Toplam Egitim Verilen Siire 680.14 Saat

LTopIam Egitim Verilen Personel Sayisi 2455 J

Givenli stiriicaluk
Arac kullanan yoneticilerimizin katildi-

vurgulandi

Sardunya ve kisisel imajimizin
miisteriler acisindan 6nemi
Sardunya’da Uretilen yemeklerin kalite
ve lezzetinin 6nemi kadar; hizmet kali-
temizin bir parcasi da olusturdugumuz
imajdir. imajimizdir artirmak icin dii-
zenlenen egitimlerde;

e imajin is ve sosyal yasamdaki Gnemi
vurgulandi,

* imajin sadece dis goriniis olmadigs
ve diger faktorler konusunda bilgilen-

numu degerlendirildi,

¢ Gida GUvenligi Yonetim Sistemleri-
miz ve calismalarimizin ayrintilari agik-
landi,

e Meninin dnemi ve servis standart-
larimiz konulari irdelendi,

* isci saghgi ve is gtvenliginin énemi
ve aksiyonlar konularinda duyarlilik ya-
ratildi,

e MuUsteri memnuniyeti ve misteri ilis-
kilerine sistem yaklasimi degerlendiril-
di,

¢ iletisim, beden dili ve kendini ifade
edebilme bilgi ve becerileri gelistirildi.

GIDA GUVENLIGi / iSG / GYS / KYS / MUSTER] MEMNUNIYETi ] g1 bu egitimde paylasilan konular, bil-
DENETIM SAYILARI (OCAK - AGUSTOS 2013) giler ve mesajlardan kazanimlar sun-
¥ = lar oldu:
180 P
128:/ﬁ — > K o Dkogru ve yanlis bildiklerimizi 6gren-
120 = mex,
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e Takim / ekip calismasinda motivas-
yon araclari ve uygulamalari degerlen-
dirildi.
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ok sicak bir gtinde, fiziksel ak-
tivite sonrasi bir insanin ilk yap-
mak istedigi sey nedir? Cok bu-
yURDir ihtimalle, kana kana su igmek-
tir. Cogu zaman su icmek aklimiza bile
gelmez, gelse de Usenme gibi kiclcuk
bir bahaneyle erteleriz, bir de minicik
midemizi suyla dolduracak, kiclkken
yemek yememize engel olacak diye su
icme aliskanligimiz olusmamissa, gun-
[0k almamiz gereken, ihtiyacimiz olan
su eksik kalir ve dolayisiyla sagligimiz
olumsuz etkilenmis olur.

Vicuttan 0.5-1 kg.lik su kaybi susa-
ma hissi olusturur. Biraz daha su kaybi
dayaniklilik ve glicte azalmaya sebep
olur. Uzun sure, sicakta sivi kaybi sicak
carpmasi riski yasatir. %11 ‘lik kayip
kan akiminin bozulmasina ve bobrek
fonksiyonlarinda kayba yol acar. Sivi

20

cuz ve en ke

| ‘l“‘

miktarinin %20 azalmasi ise yasamsal
risk olusturmaktadir.
Su hayatimizin bir parcasi oldugu gibi
vliicudumuzun da bir parcasidir.

* Viicudumuz ve su oranlari:
Ortalama olarak bir yetiskinin vicut
agirhginin %55-75'i sudur. Bu oran ki-
siye, vlicut bilesimine, yasina, cinsi-
yetine ve diger faktorlere gore degis-
mektedir. Vicudumuzdaki yagsiz doku
daha fazla su icerir. Yagl, kilolu bir in-
sanda zayif insana gore su orani daha
dastktar. Daha fazla kas kitlesi olan
bir erkek kadina gore daha fazla su ta-
sir. Yeni dogmus bir bebegin vicudu-
nun yaklasik 75'i sudur. Yas arttikca
yag orani artar, su orani azalr.

Cok sert olan kemiklerimiz dahil ol-
mak Uzere, tim vicut dokularimizin
su icerdigini biliyor muydunuz? Yakla-

% ;

Beslenme ve Diyet Uzm. Gllbu TOKCAN

korumanin

olarak; Kan %83, yagsiz kas dc
%73, vicut yagl %25, kemikler ise
%22 oraninda su icermektedir.

den su icmeliyiz?

an vicudundaki tim fonksiyonel-
ir ortamda gerceklesir.

; kligini 37 C'de tutar.

- Fiziksel aktivite gibi bircok fonksiyo-
nunda vlcut 1si Uretir.

- Vlicut hicrelerine oksijen ve besin
tasir.

- Atiklarin atilmasina yardimci olur.

- GOz, agiz, burun gibi vicut dokula-
rini nemlenmesini saglayarak, pek cok
hastaligin olusmasini énler.

- Diskinin yumusamasini saglayarak
kabizligi onler.

- Eklemlere destek saglar, dokulari ko-
rur.

- Su tuketimi metabolizmayi

hizlandirir, kilo vermeyi kolaylastirir.

- Su midede tokluk hissi verir, yeme is-
tegini azaltir, kilo vermeye yardim-

cr olur.

- Kan, tkadrdk, mide sivisi gibi viicut
sivilarinin baytk kismi sudur.

- Cilt saghigr acisindan, derinin diizgln
ve elastik olmasi deri hiicrelerinin ye-
terli su almasina baghdir.

- Su aliminin artmasiyla idrar yogun-
lugu azalir, idrar cikisi hizlanir ve olasi
kanser yapicilarin idrar kesesi hiicrele-
rine etkisi azalir.

Bu kadar 6nemliyken su, bir haftadan
uzun sure susuz yasayabilmek mdm-
kdn degildir.

e Su ihtiyaci hangi durumlarda artar?
- Cok sicak veya cok soguklarda vicut
Isi dengesini saglamak icin daha faz-
la su harcar.

- Uzun sureli havayolu seyahatlerin-
de su deriden buharlasir ve su ihtiya-
clartar.

- Ates, ishal, kusma gibi saglik prob-
lemlerinde su kaybi, dolayisiyla su ihti-
yac artar.

- Agir is veya fiziksel aktivitenin arttigi
durumlarinda, aktivite siresi ve sidde-
tinin artmasina bagli olarak her bir sa-
atte 1-2 kupa fazla su icmek gerekir.

- Hamilelik ve emzirme déneminde su
ihtiyaci artar.

- Kabizlik durumlarinda fazladan suya
ihtiyac duyulur.

- Yuksek proteinli besinlerin fazla alimi
idrar cikisini artirir ve su ihtiyaci artar.
- Sporcularda performans artirmak igin
su tlketimi cok dnemlidir.

- Ramazan gibi ¢zel durumlarda be-
sin ve sivi tiketimi azaldigi icin uygun
zamanda su tlketimine 6zen gosteril-

melidir.

Su icmek icin susama duygusunu bek-
lememek gerekir. Su ihtiyaci viicudun
kullandigi enerji miktarina gore degi-
sir. Her 1 kalori basina, 1 ml.su gerek-
lidir. Yani gUnlik ortalama 2000 kkal.
harcayan biri en az 2 litre su igmelidir.
Yetiskinler icin su ihtiyaci ortalama 2.5
litredir diyebiliriz. Yeterli su tUkettigini-
zi anlamanin en iyi ve kisisel yolu idra-
rinizi kontrol etmektir. Berrak bir idra-
rin anlami yeterli sivi tikettiginizdir.

e ''_..ama ben su icemiyorum.” diyor-
saniz...

» Suicmek bir aliskanliktir. Her alis-
kanlikta oldugu gibi, caba sarfetme-
niz ve su igmeye niyetlenmeniz gerek-
mektedir. Nasil ki bir cocuga dis firca-
lama aliskanligi kazandirmak igin renk-
li fircalar, cizgi film karakterli macunlar
ile tesvik ediliyorlarsa, kendiniz icin de
cazip malzemeler, gorseller secebilir-
siniz. Suyu rahat tiketmenizi saglaya-
cak, masanizda surekli gértp icmenizi
saglayacak surahiler, kupalar, bardak-
lar, termoslar alabilirsiniz.

» Uyaninca, yemeklerden 15 dk.
once, yatarken olmak Gzere su icme
aliskanhgi kazanmaniz icin dizenli ola-
rak bu zamanlamaya uygun su icmeye
odaklanabilirsiniz.

» GUn icinde cay, kahve aralar yeri-
ne dnce su arasl verin.

» Kahve tlketiyorsaniz; Kafeinsiz
olanlari tercih etmeye calisin ki, didire-
tik etkisinden dolayr ek bir sivi ihtiyaci
olusmasini dnleyin.

» Bilincaltinda bir seyler yeme- icme
aliskanliginiz varsa masanizda once su
bulundurun.

> Yemeklerinizde asitli, sekerli ice-

oy . >
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cekler yerine ilk tercihinizin su olmasi-
na 6zen gosterin.

» Su bulunan yerlerde bu durumu
firsata cevirip hemen su icin.

» Sosyal ortamlarda asitli veya alkol-
|G icecekler yerine ilk tercihiniz su veya
maden suyu olsun.

» Seyahatlerde yaninizda bir sise su
bulundurun.

> Suyun tadini sevmiyorsaniz; Bir si-
rahi suyun icine nane yapraklari, mev-
simine gore nar taneleri, izim tanele-
ri gibi renk katacak meyveler ve limon
dilimleri ekleyerek hem gdrsel hem
lezzet agisindan suyu zenginlestirerek,
icme motivasyonunuzu artirabilirsiniz.
» Uyaninca ve yatarken basucunuz-
da bulunacak sekilde birer sise su bu-
lundurun.

» Calisma ortaminizda, masaniz-
da, bardaginizi bosalir bosalmaz tekrar
doldurarak masaniza koyun.

> Bilgisayar veya televizyon karsi-
sindayken abur cubur veya diger ice-
cekler yerine dncelikle sise ile suyunu-
zun yaninizda olmasina &zen goste-
rin. Bdylece farkinda olmadan saghgi-
niza zarar verecekken tam tersi bir du-
rum olusturarak, fayda saglamis olur,
hem de eksik kalan suyu tiketmis
olursunuz.

» Her su ictiginizde metabolizmani-
zin hizlandigini, toksinlerinizi attiginizi
ve sagliginiza saglik kattiginiz ddstine-
rek kendinize iyilik yapin ve suyun ta-
dini ¢ikarin.

Suyunuz bol, saglgmniz tam olsun...
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Isimizi seviyor muyuz?y\,

var. GUc calisma kosullari, disik Uc-

ret, anlasmasi zor yonetici ve/veya
calisma arkadaslari. Tim bunlar da
kapsayan isin ta kendisi. Sonug, mut-
suz bir sekilde calismaya devam

| simizi sevmemek icin bir cok neden

GUg ¢alisma kosullari, anlasmasi zor
yonetici ve/veya calisma arkadaslari,
sevilmeyen bir meslek. Bunlar calisan-
larin mutsuzluk, hatta umutsuzluk ne-
denleri. Is yasamindakiler ya calistikla-
r kurumu, ya yaptiklari isi, ya da calis-
ma ortamini sevmediklerinden mutsuz
oluyor. Sonuclari; artan stres, verimsiz-
lik, huzursuzluk ve saglik sorunlarina
varan travmalar.

Halimizden memnun olmasak da is/
meslek degistirmek riskli. Bu neden-

le mutsuz bir sekilde calismaya, katlan-
maya devam ediyoruz.

Bu mutsuzluk sureci istemedigi Gniver-
siteyi / okulu secmekle basliyor. Mezun
olunca da yine ¢ok istemedigi bir ise
girmekle (daha iyi bir is bulunca ayrili-
rim diye dlstinerek) devam ediyor. Ba-
zen yapilan is zor gelse de is arkadas-
larr calisma ortami sevilebiliyor. Bu du-
rumda kisiyi en mutlu eden anlar da
6gle yemeginde arkadaslariyla sohbet
ettigi zamanlar oluyor. Bu arada isi de-
gistirmek icin uygun pozisyonlari kol-
larken zaman ilerliyor. is degistirmek
zorlastyor ve risk almak istenmiyor. Bu-
nun gibi iki arada bir derede kalan ¢ok
oluyor.

Yukarida saydiklarimizin disinda is ya-
saminda mutsuz olmak icin cok neden
var. Ulasimin zor olmasi, ise gelip gi-
derken yasanan trafik sikintilari, kari-
yer, terfi ve e@itim imkanlarinin olma-
masl, ayni isi strekli yapiyor olmasi, ile-
tisim kopuklugu, 6nemsenmeme, hat-
ta mobbing de bunlara eklenebilir.
Yapilan arastirmalara gore; uluslarara-
si Olcekte faaliyet gosteren Kelly Ser-
vices adl kurulusun Global isgiic
Endeks'ine gore Turkiye'deki her iki ¢a-
lisandan biri, yani % 50'si ¢calistikla-

ri is yerinde kendini mutsuz hissediyor.
Yine bu kurulusun raporuna gore cali-
sanlarin kendini isyerinde mutsuz his-
setme seviyeleri acisindan Turkiye 28
Ulke arasinda Gclncul sirada yer all-
yor. Calisanlar mutsuz olunca yapti-

g1 is de verimsiz oluyor. is yerinde mut-

28

suz calisan demek, ylksek dizeyde
hata, kaza, hastalik, is saati kayb, call-
san devir hizi maliyeti, dedikodu, catis-
ma demektir. Ayrica bu durum kisinin
is ve sosyal iletisim icinde oldugu cev-
resini de etkiliyor. Buttin giin asik su-
ratla dolasan biri birlikte oldugu insan-
lari da olumsuz etkiliyor.

Sevilmeyen is mi, is yeri mi, yone-
ticiler mi?

Birisi “isimi sevmiyorum...” dediginde
acaba ne demek istiyor? Sevilmeyen is
mi, is yeri mi, yoksa birlikte calismak
zorunda kaldigi is arkadaslari, yoneti-
ciler mi? Hepsi de olabiliyor. Isi sevse
de is arkadaslariyla, yoneticisiyle veya
mUsterisiyle sorun yasayabiliyor. Yahut
da tam tersi, yoneticisi, calisma arka-
daslariyla arasi cok iyi olsa da isini sev-
meyebiliyor. Hepsinde de mutsuzluk ve
sonucunda verimsizlik s6z konusu.

Galisanlarin profiline baktigimizda; be-
yaz yaka calisanlarda isini sevmeyen-
lerin oraninin daha disik oldugu gé-
rGlmds. Diger bir ifadeyle is yerini veya
pozisyonlarini sevmeyenlere daha cok
rastlaniyor. Isini sevmeyenlerin biytk
bir kismi Universite/ylksek okul terci-
hini bilingli yap(a)madidi veya ailesi-
nin yonlendirmesiyle okul/b6lim secti-
gi icin ileride sevmeyecedi mesleklerin
egitimini aliyor. Bu meslekler de gele-
cekte is bulabilme ihtimali yiksek go-
rilen isler oluyor. Bu kadar okudum
bosa gitmesin diyerek ayni alanda is
arayislarina girip, calismaya da basla-
yinca donds olmayan zor bir yola gi-
riliyor.

Ne yapmaliyiz?

is yerinde mutsuz olan kisiler séyle bir
ikilem icinde kaliyor? Tamam mi de-
vam mi? Kisi dnce kendisini mutsuz
eden durumla bas etmeye ve durumu
degistirmeye calisiyor. Eger bu cabala-
rinin sonug vermedigini gorurse hayal
kirikligr ve 6fke yasiyor. Durumunu de-
gerlendiriyor; isini degistirme olanagi
varsa alternatif bulur bulmaz gidiyor.

Gidisin kolay olmadigini, riskinin faz-
la oldugunu dustndrse, bu sefer mut-
suz oldugu yerde isine katlanmaya ca-
lisiyor. Boylesi durumlar ruhsal acidan
orseleyici oluyor, bu 6rseleme ile calis-
mak zorunda kalma arasinda sikisan
kisiler 6nce tlikenme, sonra da agir
depresyon yasayabiliyor.

Bu durumda 6nerilecek ve/veya yapila-
cak seyler; dis kosullar zorlamak, aras-
tirma yapmak, farkl sektorlerde, sir-
ketlerde calisanlarla konusmak, fikir al-
mak, distinmek ve cesaret gdsterip
adim atmak yine en dogrusu. isin eko-
nomik tarafini da unutmamak lazim
tabii. GUndn sonunda para kazanmak
temel amaclarimizdan biri ve kisi mut-
suz da olsa; sorumluluklari sebebiyle
calistigr ise katlanmak zorunda.

Calisanlarin isini sevmesini saglamanin
iki ana boyutu var. Birincisi, sirket du-
zeyinde, ikincisi birey diizeyinde yapil-
masi gerekenler. Sirket dlzeyinde ya-
pilmasi gerekenler daha cok sistem-
ler ve yonetim politikalariyla ilgili. Or-
negin, kariyer gelistirme, egitim, Uc-
ret yonetim sistemleri gibi uygulama-
larin sadece kagit Gzerinde kalmama-
sI gerekiyor.

Bireye yonelik yapilmasi gerekenlerin
basinda ise insanlarin duygularina do-
kunan yaklasimlarin ortaya konma-

si gerekiyor. Gelecekte sirketlerin en
cok karsisina cikacak olan kavram bag-
ik olacak. Bagllik olmadan is yerin-
de mutluluk olamiyor. Bunu saglaya-
cak olan faktorlerin basinda da yoneti-
cilerin duygusal zeka (EQ), iliski yone-
tim becerileri geliyor. insan Kaynakla-
ri departmaninin da ¢6zim Gretme ko-
nularinda énemli sorumluluklari olma-
sI gerekiyor.

Konunun &zeti, is diinyasi artik bu ka-
dar kati degil; degisime ve insan odak-
I bakis acisina kucak acar olmali. Bu
yaklasim muhakkak calisanlarin isini
sevmesine de yansiyacaktir.

Alev GAYGUSUZ
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asaminda yetkinlik 6lcimlemesi

GUNnUmMUzde sirketler arasinda yogun
bir rekabet yasaniyor. Sirketler artik,
rakiplerinden nasil ayrilip, farklilasabi-
lecekleri Uizerine yogunlasiyor.Farklili-
g1 yaratan en 6énemli unsurlardan birisi
de insan. Bu durumun bilincine varan
sirketler insan kaynaklari uygulamala-
rini etkin kullanmaya ve bu sayede ra-
kiplerine gore daha avantajli duruma
gelmeye calisiyorlar.

Yapilan arastirmalar cesitli insan kay-
naklari uygulamalarinin da sirketlere
rekabet avantaji sagladigini gosteriyor.
Bir cok sirket tarafindan kullanilmak-
ta olan yetkinlikler de bu uygulamalar-
dan yalnizca birisi.

Yetkinlik Kavrami, 1960 li yillarin so-
nundan itibaren ortaya cikmistir.insan
kaynaklarr alaninda calisilan en énemli
konulardan birisi olmustur.

Yetkinlik Ustlin performansa yol acan
bilgi, beceri ve davranislardir. Yeterlilik-
ler kavrami ile genellikle birbirine ka-
nstirilir. Oysa iki kavram birbirinden ol-
dukca farkhdir. Yeterlilikler “Ne” soru-
suna cevap olurken, yetkinlikler “Na-
sil” sorusuna cevap olur. Yeterlilik cali-
sanin yapmaya yeterli oldugu isin 6zel-
liklerini gosterirken, yetkinlik yiksek
performansa ulasmak icin sergilenmesi
gereken davranislari gosterir.

Yetkinlikler yiksek performans sergile-
yen calisanlar ile ortalama performans
sergileyen calisanlari ayirt etmeye yar-
dimci olmasi sebebi ile is hayatinda
tercih edilen bir uygulamadir. Yapilan
arastirmalarda da is performansi aci-
sindan karar verme noktasinda yetkin-
liklerin, yetenek testlerine gore daha
etkili oldugu gortlmustar.

Yetkinliklerin basari ile uygulanabilme-
si icin, sirketin vizyonu, misyonu, de-
gerleri ve stratejileri ile uyumlu, tim
calisanlari tarafindan da benimsenmis
ve anlasiimis olmasi gerekiyor.

Yetkinlikleri, Secme ve Yerlestirme,
Egitim ve Gelistirme, Kariyer Planlama,
Yedekleme, Ucretlendirme, Perfor-
mans Degerlendirme gibi 6nemli insan
kaynaklari streclerine entegre edebi-
len ve kullanan sirketler basarili olma
yolunda ilerliyor. Sirketler, giiclU ve ge-
listirmesi gereken ve gelecekte ihtiyac
duyabilecekleri alanlari belirlerken, or-
tak bir dil kullanmanin sonucu olan
standardizasyonu da saglamis oluyor.

Sirketlerde en cok kullanilan yetkin-
likler

1.Dusiinsel Yetkinlikler
Analitik distnce, planlama, problem
c6zme vb.

2.Kisiler arasi iligkilere iligkin yet-
kinlikler

Misteri Odaklilik, iletisim, Takim Calis-
masi vb.

3.Liderlik yetkinlikleri

Vizyon sahibi olma,degisim
yonetimi,delegasyon, liderlik vb.
4.0rganizasyon yetkinlikleri

is bilgisi maliyet bilinci,farklilik, etik vb.
5.Kisisel buttinliik yetkinlikleri
Karar verme, motivasyon, glvenilirlik,
profesyonellik vb.

Ozetleyecek olursak, yetkinlik bazli in-
san Kaynaklari Sistemleri sirketleri ileri
gotlrebilecek iyi yetismis insan glcU-
nU olusturmada ve surekliligini sagla-
mada, calisanlarin bilgi, beceri ve dav-
ranislarini gelistirmede énemli bir arac
olarak énemini korumaya devam ede-
cek.
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Colyak ismi nereden geliyor?

Dr Veysel KARAGOZOGLU

i fizikci Aretaeus yazilarinda bir

hastaligin belirtilerinden bahset-
mistir. Hastalarini tanimlarken onla-
rn “bagirsaklarindan hasta” anlamina
gelen “koilliakos” olarak adlandirmis-
tir. Francis Adams bu yazilari 1856'da
Sydenham Dernegi icin Yunanca'dan
ingilizce'ye cevirirken karin anlamina
gelen “celiac” adini vermistir. “Celiac”
kelimesi daha sonra Tirkce'ye “col-
yak” olarak cevrilmistir.
Colyak hastalar glutensiz beslenme
yontemleriyle, hem hayatlarina dogal
bir sekilde devam ediyorlar hem de bu
bilinci topluma asiliyorlar.
Colyak hastalarinin slogani: Gluten
bizler icin zehirdir; diyetimizden bu
maddeyi ¢ikartmaliyiz.

E ski yillarda yasamis olan Yunan-

Colyak Hastaligi (Celiac Disease)
Nedir ?

Colyak besin kaynakli bir ince bagirsak
alerjisidir. Bagisiklik sistemine bagli sin-
dirim sistemini ilgilendiren bir hasta-
lik olup, hasta kisilerde gluten denen
bir proteini iceren besinlerin alinmasin-
dan sonra kendini gosteren bir emilim
bozuklugu (malabsorpsiyon) hastaligi-
dir diyebiliriz.

Colyak hastaligi her yasta teshis edi-
lebilmektedir. Genetik ve cevresel fak-
torlerle hastalik strekli yayilmakta ve
hasta birey sayisi giderek artmaktadir.
GUNUmUzde hastaligin doktorlar ta-
rafindan daha iyi taninmasiyla hasta-
lik teshislerini koymak ge¢mise oranla
daha kolaylagsmistir.

Gluten Nedir?

Bugday, arpa, yulaf, cavdar gibi tahil-
larin icerisinde bulunan, hamurun ka-
barmasini saglayan, gidalarin raf ém-
rdinU uzatan, elde edilen mamulin ka-
litesine onemli etkisi olan bir tdr pro-
teindir.

Colyakhlar glutenli besinler aldikla-
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r zaman, ince bagirsaktaki bagisik-

lik sistemi uyarilir ve bagirsagin ig yu-
zeyi iltahaplanir. Saglikl bagirsak htic-
relerinin ylzeylerinde bulunan ve be-
sin maddelerinin emilimi saglayan mi-
nik ince uzantilar (vilUs) iltahaba bagl
olarak azalir veya kaybolur (silinir). Bu-
nun sonucunda iltihapl bagirsak yize-
yi, bazi besin maddelerini emip kana
karistiramaz. Bu da basta vitaminler ve
mineraller olmak Uzere viicudun ge-
reksinim duydugu cesitli maddelerin
eksikligine yol acarak baska hastalik-
lara ve gelisme geriliklerine ortam ha-
zirlar.

Colyak hastaliginin olusumunda dik-
kat cekici faktorlerden biriside kisinin
anne sitlyle ne kadar zaman beslen-
digidir. Uzun sdre anne sitdyle besle-
nen kisilerde ¢olyak hastaligini belirti-
leri daha gec¢ ortaya ¢ikmaktadir. Diger
bir faktor ise gluten iceren yiyeceklerin
yenilmeye hangi yasta baslandigi ve
ne kadar gluten yenildigidir.

Belirtileri;
- Karin bolgesinde dne dogru siskinlik
- Yasa gore kilo azlig
- Kansizlik
- Kusma
- Istahsizlik, gaz sikayetleri
- Buylime geriligi
- Eklem ve kemik agrilari
- Ciltte kasintili dokuntller
- Sinirlilik
- Kas zayifligi
- Diskida anormallik

yrica hastaligi neyin tetikledigi bilin-
memekle birlikte, ortyaya ¢ikmasi icin;
- Kalitimsal olarak geni tasimak,
- Gluten tiketmis olmak,
- Genin tetiklenmesi gerekmektedir.
Genin Tetikleyicileri; stres, tibbi sarsin-
t1 (ameliyat, hamilelik, cerrahi mide-
hale), asirt unlu gida tiketimi, kalite-
siz unlu gidalar tiketimi ve viral enfek-
siyonlardir.
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Tedavi Sekli

Colyak hastaliginin tek tedavisi GLU-
TENSIZ siki bir diyettir: Diyet dogru bir
sekilde uygulaninca ince bagirsak yi-
zeyi normal seklini ve islevini tekrar
kazanir, hastanin genellikle bir sikaye-
ti kalmaz. Diyetin bozulmasi ya da bi-
rakilmasi cok daha zor olan agir has-
taliklara neden olabilir. Tedavi edilme-
yen vakalarda uzun dénemde (20-30
yil) ortaya cikabilecek ciddi hastaliklar
arasinda; ince bagirsak lenfomasi, ince
bagirsak Ulserleri ve kollajendz ¢olyak
hastaligi sayilabilir. Hastalik tedavi edil-
medigi taktirde kansere donusebilir.

Onemli Uyarilar;

Golyak hastaligi immun sistemle ala-
kalidir ve diyabetikle ayni aileden sayi-
labilir. Seker hastaliginin yan etkisi ¢ol-
yak degildir. Colyak zaten genetik bir
hastaliktir. Colyagin yan etkisi sonucu
diyabet de olabilir.

Colyak; hamilelikte dustklere ve 6la
dogumlara neden olabilir. Hamilelik-
te zaten demir eksikligi olur. Colyak
ise kansizligi iyice tetikler. Uygulanan
ilag tedavisine ragmen hamile kadinda
kansizlik ge¢miyorsa, ¢olyak aranma-
lidir. Ayrica ¢olyak kisirliga da yol agi-
yor. Bazen jinekologlar bile ¢olyak ta-
nisi koyabiliyor. Colyak eg@er bir kiside
varsa, o kisinin anne baba ya da kar-
desinde ¢ikmayabiliyor. Ancak o aile-
den 50 kisiye tarama testi uygulandi-
g1 zaman mutlaka ortaya cikiyor. Yani
genetik gecisli. bir cocuga colyak tes-
hisi koyduktan bes yil sonra ailesinden
baska birisine de teshis konur.
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umba ile formda kalin...
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yasam larzi

S

umba, adinda da anlasilacagi gibi
Zlatin esintili ritimleri ile viicudunu-

zu forma sokup, spor yaparak ke-
yifli vakit gegirebileceginiz bir dans fit-
ness programidir. 1986'da Jennifer
Lopez'in hocaligini yapan dansci ve ko-
reograf Alberto Beto Perez tarafindan
Kolombiya'da ortaya ¢ikarilan, Zumba,
dans ve aerobik figurlerini icerir. Zum-
ba koreografisinde, hip hop, samba, sal-
sa, merenge, mambo, savas sanatlari ve
bir kisim Bollywood ve oryantal dans ha-
reketleri bir arada kullanildigr gibi, “squ-
at” ve “lunge” egzersizleri de kullanilir

Perez, egitmenligini yapti§i aerobik sini-
finda kullandigi aerobik muzikleri kaseti-
ni unuttugu icin arabasindaki, gelenek-
sel salsa ve merenge mziklerinden olu-
san kasetleri alir ve aerobik icin gelenek-
sel olmayan bu miziklerle dogaclama
bir ders yapar. Oncelikle Kolombiya ‘da
basari yakalayan bu tarzi, 1999'da Ame-
rika ‘ya tasir.

Vicut calistirmayi partiye donlstiren
Zumba ile kalori yakmak ve kaslari es-
netmek hem ¢ok kolay hem de cok eg-
lenceli. Hem yavas, hem de hizli tempo-
lu versiyonlari mevcuttur. Zumba dersle-
riyle eglenceli ve rahat kilo verebilir for-
munuzu koruyabilirsiniz. Vicuttaki tim
onemli kas gruplarinin ¢alismasini sag-
lar yaklasik bir saat stiren bu eglence-

li egzersiz programinda yaklasik 500 ka-
lori (yaklasik 10 glinde 1 beden) yakabi-
lirsiniz. Zumba ile dans etmenin yaninda
sporu da aradan cikarabilir ve stres ata-
bilirsiniz.

Kendinizi mutlu hissetmemeniz mim-
kin degil.

Zumba'nin faydalari;
Dans etmeyi 6grenebilirsiniz.
Kaslarinizi calistirir viicudunuzu esneti
Fazla kilolarinizdan kurtarir.
Stresinizi atmaniza yardim-
¢l olur.

Egzersizler;

Zumba egzersizleri

hizli ve yavas ritmli mu-
ziklerle direnc calismala-
rindan olusur. Bu muzikler
de cumbia, Salsa, Merengue,
Mambo, Flamenko, Ca-Ca-
Ca, Reggaeton, Soca, Sam-
ba, Oryantal dans, Bhangra,
Hip hop, Axé music ve Tan-
go dans stillerinde kulla-
nilan muziklerdir. Farkh
yas ve kondisyon seviye-
lerine gore yedi fark-
li tip Zumba var-
dir ki bunlardan
biri olan Aqua
Zumba yUz-
me havu- 44
zunda

yapllir.




yasam tarzi

olunuz bir sekilde Isparta’ya du-
Y§erse sakin umutsuzluga kapil-

mayin. Bizimde yolumuz bir se-
kilde Isparta’ya distU ve hicbir fikrimiz
olmadan sabahin erken saatlerinde bu
gul kokulu sehre giris yaptik.

Isparta aslinda kis turizmi agisindan
6nemli bir lokasyon. Karsinizda 2637
metrelik ve yazin ortasinda bile tepe-
si karlarla kapli Davraz Dagi'ni goriin-
ce akliniza ilk gelen sey kayak, snow-
board ve kizak binmek oluyor. ilging
bir sehir Isparta. Aslinda tam ma-
naslyla bir asker sehri. Sehrin yarisi-
ni askeriye'ye ait bir alan kaplamis, di-
ger yarisi ise yasam alani. insanlari se-
vecen, yardimsever ve tam manasiyla
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insan canlisi. Carsilari, yollari, sokakla-
r, trafigi, yemek yeme alanlari ve her
kdse basinda bulunan gul dikkanlariy-
la hayat bir sekilde akiyor Isparta’da.

Isparta’nin merkezinde konaklamak
icin cok fazla yer olmamasi 6ncelikle
dikkat cekiyor. Sehrin merkezinde tiim
heybetiyle duran bes yildizli bir otel di-
sinda seceneginiz neredeyse yok. Di-
ger oteller 6zellike blyUk sehirlerden
gelen insanlari tatmin etmeyebilir. An-
cak bizim de tesadifen denk geldi-
gimiz farkl bir secenek mevcut. Se-
hir merkezinde cok fazla isiniz yok ise
yaklasik 30km mesafede bulunan Co-
ban isa koyinde Davraz Dag Evleri sizi
fazlasiyla memnun edecektir. Bastan

Kerem KARABAYIR

asagl ahsaptan yapilmis 5 kigtk ah-
sap evden olusan bir tesis burasi. As-
linda kisin burada yer bulmak ¢ok zor
ancak yazin neredeyse in cin top oyn-
yor bu kdyde. Koytn sakinleri oldukgca
gulerylzlU ve fazlasiyla modern insan-
lar. Her sabah uyandaginizda size gu-
naydin diyen, yaninizdan gecerken se-
lam veren birilerini 6zellikle blytk se-
hirlerde gérmek neredeyse imkansiz
haline geldi. Bdyle bir yere tek basin-
zia veya iki kisi degilde daha kalabalik
gelmenin faydasini biz gérdik. Tele-
fonlarimizi bir kenara biraktik, televiz-
yon izlemedik, gazete okumadik, in-
ternete girmedik. Sohbet ettik, fotog-
raf cektik, yurlyUsler yaptik ve gecele-
ri zifiri karanligin ve derin bir

sessizligin tadini ¢ikardik. O kadar alis-
misizki sehrin isiklarina ve gurdltisine
basta bu durum biraz GrkUttcu gelse
de hemen alistik Coban Isa’nin havasi-
na ve dogasina.

Isparta’nin iklimi kendine has. Genel-
likle serin ve hic ummadiginiz bir anda
bardaktan bosalircasina yagan yag-
murlardan ibaret. Coban isa kéytinde
de durum biraz daha farkli. Davraz da-
gina 8 km uzaklikta oldugundan yazin
bile gitseniz yaninizda kalin birseyler
olmali. Hele bir de gece mangal keyfi
yapacaksaniz.

Asker sehri oldugundan bahsetmistik.
Isparta’da yaklasik 10.000 Mehmet-
ik konuslaniyor ve carsiya ¢iktiginizda
bircogunu gérmek mimkin. Bu ne-
denle de oldukca renkli bir carsi kalti-

ri var Isparta‘da. En ilginci de sayisini
tahmin bile edemediginiz gl diikkan-
lari. Gecimini “gul” bitkisinden sagla-
yan bir sehir distntn. Bu bitkinin her-
seyinden faydalanmislar ve akliniza
gelebilecek nesi varsa yapmislar. Bun-
lari da dekoratif sepetlere dizmisler.
Tabiki gll suyunu, kolonyasini, sabu-
nunu, lokumunu, recelini hatta fidesi-
ni almadan gitmek olmaz Isparta’dan.
Zaten sehrin blyUk meydanlarindaki
gul heykelleri gll’in dnemini bir kere
daha anlatiyor.

Yemek yemek icin ise bircok secenek
mevcut Isparta’da. Kaburgasi, kebap-
lari ve tatlilari hangi kebapgiya girerse-
niz girin hep ayni lezette. Ancak Dav-
raz Dag Evlerinde kaliyorsaniz hem
oranin yerlisi hemde gorevlisi olan
Mehmet ve Emine’nin yaptiklari ye-

yasam tarzi S
meklerden sonra sehir merkezine cok
da inmek istemeyeceksiniz.

Isparta’ya istanbul’dan Bilecik yolu-
nu takip ederek gideceksiniz. Sonra-
sinda Antalya yonUne saptiginizda Is-
parta tabelalari size yolu gosterecektir.
Isparta’dan donerken Davraz Dagi'nin
arkasindan dag yolunu takip ederse-
niz kiraz ve gul bahceleri icerisinden
Egirdir'e varirsiniz. Egirdir'de golin o
akilalmaz maviligi, gol kenarinda icilen
bir bardak cay sizi farkli bir atmosfere
taslyacaktir.

Kisacas Isparta’yr es gegmeyin. Yolu-
nuz diserse, glintbirlik bile olsa bu
guzel ve sirin gul sehrine ugrayin. Be-
lediye araclarinin yollara siktigi gul su-
yunun kokusunu icinize gekin. Hat-
ta belki GUl Festivaline bile denk gele-
bilirsiniz.
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S ar-ge mulfagindan

Ar-Ge mutfagindan tarifler...

Bu sayimizda Ar-Ge calismalarimizdan bir yemek ve bir tath tarifini sizlerle

paylasiyoruz. Simdiden afiyet olsun!

Balik Kokorecg (1 kisilik)

Malzemeler

120 gr Mezgit

20 gr  Kuru sogan
2dis  Sarimsak
30gr Domates

10 gr  K.Cuska biber
10 gr  Carliston biber

10gr Swiviyag
1gr Tuz
1gr Pulbiber
19gr Kekik

1 adet Defne yapradi

Yapilisi

Fileto mezgit kiiclk zar seklinde dog-
ranir. K.Sogan, biberler domates ayni
sekilde dogranir. Pisirme asamasin-
da 6nce soganlar sarimsak ile sotele-
nir, dogranmis mezgit ilave edilip pis-
meya yakin biber, domates ilave edilip
baharatlari atilir. Servis yapilirken ta-
bakta veya ekmek arasi yapilarak ser-
vise sunulur.

Tahinli Kup

Malzemeler
1 kg Sut

; ~ 150 gr Tahin

50gr Pekmez
80gr Un
150 gr Seker

Yapihisi:
SUt ve seker birlikte kaynatilir. Un su ile
aclldiktan sonra tahin ve pekmez ilave

edilip kiip kaselere doldurulup soguma-

ya birakilir. Sonrasinda servis edilir.

S

$iZin igin

Sizin icin izledik

How To Grow A Planet
Gezegenin Dogusu

Metin Birsen

B u sefer sizin icin sinema salonlarinda da gosterimi
yapilan bir belgesel film izledik.

“Dlnya Uzerindeki en glgll canlinin insanlar oldugunu
duslnebilirsiniz, fakat ge¢cmisten giinimuze yasamin gi-
disatini belirleyen en glcli canli bitkilerdir. BUttn hay-
vanlar hayatta kalabilmek icin bitkilere muhtactir. Bu te-
saduf degil; onlar yerylzindeki en guclt evrimsel tetik-
leyici. Bitkilerin, amiplerin suda yasamalarinda, dinozor-
larin diinya tarihine girisi yok ve olusunda parmadi var-
dir. CUnka bitkilerin tek amaci diinyayl yonetmektir.”

Film, bu yorumu / felsefeyi gliclendiren gorintilerle
dolu. Milyar yillar 6ncesine uzanan destansi bir hikaye-
yi anlatan Gezegenin Dogusu ile yery(z{ bilimine fark-
Il agidan bakacaksiniz. Acimasiz bir ustaligin, bastan ¢i-
kartma ve ayartmanin, akil almaz gug ve tutkunun hika-
yesini izleyeceksiniz.

lyi seyirler...

lanet

A Stunning New Perspective on the Power af Plant Life

Sizin icin okuduk

Hayati Uzatmanin Sirlan

Asya Arslan

Prof.Dr. Osman Muftioglu hem bedensel, hem
zihinsel saghgimizi, integratif yaklasim ile hazirladig
recetelerle ‘Hayati Uzatmanin Sirlari’ adli kitabinda ele
almis.

Saglikli beslenme ile ruhumuzun da genglesecegini dile
getiriyor. Herkesin kolaylikla okuyabilecedi bu dogal re-
cetelere dnlimdizdeki yillarda basta kanser olmak tzere,
kalp damar hastaliklari, hipertansiyon, obezite, diyabet
ve yaslanmayla ilgili problemlerimizde ihtiyacimiz olaca-
gini distinmekteyim.

Yasam slresinin sirrini, hayatin sifresini, gonld dinlendir-
menin dnemini, iyi bir hayatin bizim elimizde oldugunu,
fazla kilolarimizdan nasil kurtulacagimizi samimi, sicak
ve akici ciimlelerle anlatiyor. Yetiskinlerin saghgini ele
alirken, ¢ocuklarin da saglikli beslenmesini unutmuyor.

Prof. Dr. Osman Muiftloglu kendi kitabr icin sdyle ekli-
yor; Hayati kaliteli uzatmanin kitabi. Geng, yasli, kadin,
erkegin yararlanacagi bitlnsel saglik kilavuzu. Acele et-
meden sindire sindire okursaniz, yeni bir hayatin ip ucla-
rini bulacaksiniz. ‘Yasasin hayat’ diyeceksiniz.
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