Egitim Bilimleri Okullari insan Kaynaklari Uzmani Miray AK:

Saglikli beslenme kosullarinin glin gectikce
zorlastigi diinyada énceligimiz stiphesiz saglikl
beslenen genc nesiller yetistirebilmek.

i —

27. Yaz Performansimizrenkli  Sardunya okullarda Kalp saghgini koruyacak
ve eglenceli goriintiilere 5 oneri ¢ope giden yemektir
sahne oldu




Editor'den

/4
Degerli Msterilerimiz,

eni bir say! ile karsinizdayiz. Yaza dair bircok
Y§eyi yavas yavas arkamizda birakirken

sonbaharin tatl telas ve heyecanlarina, giderek
soguyan havalara ve erken kararan glnlere merhaba
diyoruz. Okullar acildi, milyonlarca 6grenci dersbasi

yapti ve bir strl minik yavrumuz da ilk defa okul
kavramiyla tanisti.

Bildiginiz gibi 6zellikle okullarin agilmasiyla beraber
cocuklarimizin soguk alginligiyla karsilasma riski de
artiyor. Onlari hastaliklardan korumanin en basit yolu;
hijyene ve beslenmelerine dikkat etmekten geciyor.

Bu dénemde cocuklarimiz daha fazla
mikroorganizmaya maruz kaliyor ve hastalik sikligi
artiyor. Bogaz agrisi ve ates cocuklarda en sik gorilen
enfeksiyon belirtisi olarak karsimiza ¢ikiyor. Onlari bu
tip enfeksiyonlardan korumak icin dengeli ve saglikli
beslenmelerine dikkat etmeli, sit ve balik gibi A
vitamini iceren besinler tiketmelerini saglamaliyiz.
Bir diger konu ise elbetteki hijyen. Hijyen kurallarina
dikkat edilmedigi taktirde cocuklarimiz enfeksiyonlar
karsisinda yine savunmasiz kalacaktir.

Bu nedenle ¢zellikle cocuklari okula yeni baslamis
anneler; bir kez daha onlari hijyen konusunda
bilgilendirmeli, kalem, kitap, bilgisayar gibi ortak
esyalar kullanilirken dikkat edilmeli, eller sik sik
yikanmali ve bol miktarda meyve, sebze ve su
tUketilmelidir. Bu sayede cocuklarimizi sonbahar
enfeksiyonlarindan bir nebze olsun korumus olacagiz.

Sizler igin yine dopdolu bir
sonbahar sayisi hazirladik.
Ozellikle son dénemde endstriyel yogurt ve yumurta
ile ilgili ¢tkan haberleri arastirdik ve isin dogrusunu
sizlerle paylasmak istedik. Gorduk ki ¢tkan haberlerle
birlikte tiketicinin kafasi bir hayli karisik.

Kupa Gida Genel Midiir Yardimaisi Onur TOPUZDAG
ile Gida Israfi’'ni konustuk. Mevcut tablo pek ic

acici olmasa da gelecek nesiller igin halen daha
yapabilecegimiz birseyler oldugunu gordik. Kdresel
bir sorun olan ve her gecen gtin blyUyen rakamlarla
gelinen noktayi ve neler yapilabilecegini irdeledik.
Kendisine bir kere daha tesekkdir ediyoruz.

Son olarak Gsenmedik, kalktik Bursa'ya gittik. Sef
Omir AKKOR'u harikalar yarattigi kendi mekaninda
Zennup 1844'te ziyaret ettik. Kariyerinin G¢lncu
restoranini agan deneyimli sef, 6zgin ve lezzetli
mendsl ve huzurlu mekaniyla muhtesem islere
imza atmaya devam ediyor. Umariz yolunuz diser
ve Zennup 1844'ln efsane lezzetlerini tatma firsat
bulursunuz.

Keyifle okuyunuz...

Sevgi ve Saygilarimla,

Kerem KARABAYIR
Pazarlama Sefi
kerem.karabayir@sardunya.com
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BIR YEMEK EFSANESI

Bir Yemek Efsanesi

Zennup 1844

Sef Omiir AKKOR’la Bursa'da yeni actidi restorani “Zennup 1844”"te bulustuk.
Hem babaannesinin adini verdigi restoranin hikdyesini dinledik hem de yillarin
birikimi sonucu ortaya ¢ikan efsane lezzetleri tatma firsati bulduk.

— —————
ir yemek efsanesi. Bursa’da hizmet veren
bir restoran. Ama sadece restoran demek
kesinlikle yanlis olur.

Neden mi?

CUnkd yapilan yemeklerin lezzeti, sunumu,
calisanlarin glleryGzu ve kaliteli hizmetleri,
kurucularinin da calisanlari ile birlikte hareket
ederek mikemmel bir uyum saglamalari ve harika
bir sinerji olusturmalari. Tim bu uyum da yUzlerine
ve hareketlerine fazlasiya yansimis. Dahasi da var!

Oncelikle Zennup 1844 isminin nederen geldigini
Omur AKKOR'a sorduk.

4  SARDUNYA 2017/3




Zennup Hanim babaanesinin ismi. 1844 ise, ilk Tlrkce
yemek kitabinin yazildigi sene olmasi diye belirtiyor.
Babaanneden, babaya ve toruna (Omdir Bey’e) gecen bilgi
ve el lezzeti.

Asci, ahlakl, caliskan olmali. Herkes
yemek yapiyor, egolu olmamali. Uretken olmali ve
en 6nemlisi de ¢6ziim odakli olmall.

Zennup 1844'de yesilin hakim oldugu, agaclarin
gorUlebildigi ve gdzindzl rahatlatan bir bakis agisinin
hakim olmasinin yani sira, kaliteli ekipmanlarin kullaniimasi
da misafirlerine ayri bir ayricalik vermektedir.

www.sardunya.com

Restoranda 150 yillik eksi mayanin kullanilarak birbirinden
guzel ekmeklerin pisirilmesi, tm Grdnlerin Turkiye'nin 6zel
bolgelerinden secilerek alinmasi, ata yemeklerinin daha
lezzetli olmasini saglamaktadir.

Zennup 1844'ln diger bir ¢zelligi de Anadolu da bulunan
yoresel lokantalarin belli glinlerde gecici olarak menlerini
hazirlayip sunabilmesi. Tabii bu secimlerde ayni 6zenle

yapiliyor.

Aslinda tim bunlarin yaninda Zennup 1844’Un en buytk
dzelligi bence Omiir Bey'in buray okul olarak gérmesi.
Staj icin 6grenciler geliyor ve hem bilgileniyorlar hem de
dgrendiklerini sunma firsati buluyorlar. Omiir Bey hatta
stajyerinin Gnerdigi ve yaptigi bir Grinld menUye ilave
ettiklerini sdyledi. Aslinda calisanlarin hepsi 6neri sunmak
yani Uretmekle ayrica sorumlular.

SARDUNYA 2017/3 5



Sardunya'dan

Calisanlara belirli periyotlarla yapilan sinav, bilgilerini
tazelemelerini saglamakla birlikte, yogun calisma
temposunun onlari sosyal ortamdan uzaklastirmasini
onlemek icin cok faydali. Clnku sinav sorularinda sadece is
bilgisi degil spor, sanat — kdlttr sorulari da yer aliyor.

Omiir Bey, restoraninizda ¢alismak isteyen bir ascinin
ozelligi ne olmal ?

Omiir A.: Asci, ahlakli, caliskan olmali. Herkes yemek
yapiyor, egolu olmamali. Uretken olmali ve en énemlisi de
¢c6zim odakli olmall.

Gelecek icin hedefiniz nedir ?

Omur A.: Sirketimizin daha profesyonel olarak
yonetilmesi icin Yonetim Kurulu kurmak istiyoruz.
Markamizin Ceo'su olmali. Zor bir is, 3 ortak burada her
qglin calistyoruz. Sabah erkenden gelip giinin yogunlugu
icin calismaya baslyoruz. Fakat islerin daha profesyonel
sekilde yonlendirilmesi ve yonetilmesi gerekiyor.Bir stire
sonra her sey oturana kadar yogunlugumuz devam edecek
fakat hedeflerimize ulasmak icin calistyoruz.

Ozellikle belirtmek isterim. Umutcan sefimin ellerine saglik.
Cok genc ve yetenekli bir sef. Mutfak Gretim ekibinin
basinda ve harika isler cikartiyor. Bu kadar yogun tempoda
hem idare hem de Uretim yapmak zorlu bir is.

Calisanlara verilen deger ve restoranin kendine 6zel
kurallarinin olmasi ve lezzetli Anadolu yemeklerinin
yapilmasi Zennup 1844'e ayri bir 6zellik katiyor.

Anlatilacak daha ¢ok sey var fakat kendi gozlerinizle
gormeniz, gdzlemlemeniz ve gtizel yemeklerin tadina
bakmaniz igin oraya gitmenizi mutlaka 6neririz.

www.sardunya.com
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SARDUNYA KARAKOY ILE MASALLARDAKI KADAR GUZEL BIR DUGUN...

Sardunya Karakdéy, hayatimizin en anlamhi ve d&zel giiniinii peri masalina
doniistiiriiyor...

Istanbul'un, kalitesiyle fark yaratan, bogaza sifir, hem dis gériiniisi, hem de
mutfak ve servis anlayist ile giiniin trendlerini yansitan Sardunya Karakdy,
profesyonel mutfak ekibinin bu ézel giin i¢in hazirladig: meniilerle egsiz diigiin
organizasyonlarina imza atiyor.

Nefes kesen bogaz manzaras: esliginde Sardunya Karakoy'de solunuzda Bogazigi
Képrisi, karsinizda Kiz Kulesi, saginizda Topkap: Saray: ile bogazin enfes
manzarasi esliginde Sardunya Karakuy deneyimli servis ekibi ve yetenekl
mutfak seflerinin 6zenle hazirladig: egsiz lezzetler unutulmaz bir geceye
damgasini vuracak.

Hayatinizin en giizel gecesini bir riiyaya déniistiirmek, o riiyay: éliimsiiz kilmak
ve unutulmaz bir davet ile anilmak istiyorsaniz Sardunya Karakdy 'de simdiden
yerinizi ayirtin..

Meclis-i Mebusan Cadddesi No:22 Salipazar: / Findikl: / Istanbul
0212 249 1092
sardunyadavet@sardunya.com




Alev GAYGUSUZ / Insan Kaynaklari Mid(irdi
alev.gaygusuz@sardunya.com
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Sardunya'dan
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27. Yaz Performansimiz renkli ve eglenceli
goriintiilere sahne oldu...

u yil 27.sini diizenledigimiz Yaz
Performasimizi Temmuz ayinda

gerceklestirdik.

41 yildir verdigimiz hizmetin gururunu ve
mutlulugunu tiim calisanlarimiz ile birlikte
eglenerek kutladik.

Sabah hep birlikte yapilan kahvaltinin
ardindan Yonetim Kurulu Baskanimiz
Sn.Sedat ZINCIRKIRAN ve

Yonetim Kurulu Baskan Yardimcimiz
Sn. Atilla TOPUZDAG'in konusmalari ile
programimiza basladik.

- 1z
. i Kurulu Baskanim
yonetim RAN

sn.Sedat ZINCIRKI
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Sardunya'dan

h-___

Hijyen dalinda mutfaklarinda basarili olan
mutfak personeli ve yoneticilerimize 6ddllerini
takdim ettik ve sirasiyla Arge odilleri, Bir
Fikrim Var Odiilleri, Kidem ve Yilin Departmani
Oddilleri ile emeklerimizi ve basarilarimizi
ddullendirdik. Odiil alan tim calisanlarimizin
isimleri heyecan ile okunurken cosku ve

gurur ile kendilerini destekledik.

'm '-h.._ " i Y L_--"-"
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Sardunya ekibi olarak 41 yildir verdigimiz
hizmeti, calisma arkadaslarimizin
destekleri ile sektore oncllik etmek ve
daha nice basarilara imza atmak icin ayni
azim ve caba ile calismalarimiza devam
etme sozu vererek gelecek yil ayni cosku
ve basari hikayelerimiz ile bulusmak Uzere
- vedalastik.

-

———
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Nida YILDIZ / Diyetisyen

CJ
nida.yildiz@sardunya.com K

Okullarda saglikl beslenme ve hareketli yasam konularinda duyarhligin
arttirilmasi ve bu konuda yapilan iyi uygulamalari Sardunya olarak destekliyoruz
ve okul saghginin daha iyi diizeylere ¢ikarilmasini hedefliyoruz.

e

dyUme ve gelismenin hizli oldugu okul caginda
cocuklarin hem bedensel hem de zihinsel gelisimleri
icin dogru beslenmeleri sarttir. Ayrica okul

doneminde gelisen yeterli ve dengeli beslenme aliskanlig
yasam boyu surdirilebilecek aliskanlik haline gelmektedir.

Cocuklarin okul doneminde beslenmeleri bu iki Gnemli
etki cercevesinde yapilandiriimalidir. Okul ortami
cocuklarin saglikli beslenmesinin pekismesinde buytk

rol oynamaktadir. Okul cadi cocuklarinin beslenmesinde
amag, saglikli byldme ve gelismeyi saglamaktir. Cocuklarin
yeterli ve dengeli beslenmesi hem saglikli bdyime ve
gelismelerine hem de okul basarisina katki saglar. Saglikli
beslenen cocuklar hastaliklara karsi direng kazanirlar.
Saglikh beslenme aliskanhigr kazanmak ¢ocuklarin biyolojik
gelisimlerinin yani sira, psikososyal acidan gelisimlerini

de etkiler. Cocuklarin ileri yaslarda beslenme problemleri
yasamamasi icin bu dénemde saglikli beslenme aliskanlig
kazanmalari cok dnemlidir.

GUnUmuzde obezite, cocukluk ¢aginin en sik gorilen

12 SARDUNYA 2017/3
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kronik hastaliklarindan birisidir. Diinya Saglik Orgltii'niin
(WHOQ) 2016 verilerine gbre cocukluk cagi obezitesinin
her gecen glin arttigi belirtilmistir. Obezitenin tedavi
edilmesindense obezitenin cocukluk caginda énlenmesi
son derece 6nem tasimaktadir. Obezite, cocukluk caginda
sosyal ve psikolojik sorunlar disinda kronik hastaliklara da
neden olmaktadir. Cocukluk ¢agr obezitesiyle miicadele
etmek UGlkemizin gelecegdi icin de son derece 6nemlidir.
Gocuklarin buytmeleri ve gelismeleri icin asagidaki besin
gruplardan her giin yeterli ve dengeli sekilde almalari
gerekir.

1. Siit, peynir ve yogurt grubu; cocuklarin gicld
kemiklere, dislere ve kaslara sahip olmak icin gerekli olan
protein, kalsiyum ve D vitaminini saglar. Bu gruptan glinde
2-3 porsiyon tiketilmelidir.

2. Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagiller grubu;
glcli kaslar, protein, demir, B vitaminleri ve bazi mineralleri
saglar. Bu besinlerden glinde imkanlar dahilinde 2- 3

porsiyon tiketilmesi dnerilmektedir. \
3. Tahil grubu; B vitamini, demir, mineral ve posa icerir. ,

www.sardunya.com
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Bunlar ayrica iyi

kompleks karbonhidrat
inde gnCt s kaynaklaridir ve
cocuklarin aktiviteleri
icin gereken enerijiyi
saglarlar. Bu grup
besinlerden giinde

BESLENME P“ﬂ\\mﬂ\

6-9 porsiyon
dunyo olarak OZ zelikle o\ kg i p : y .
oo et = s tuketilmesi
3 { Ll 3 .- . .
cannolon S i dnerilmektedir.

4. Sebzeler,
A vitamini, C
vitamini, kompleks
karbonhidratlar
ve posa icerir. Ayrica belirli
miktarlarda B vitaminleri, potasyum, kalsiyum ve
diger mineralleri icerir. Glnde 3-4 porsiyon tiketilmesi
onerilmektedir.
5. Meyveler; cocuklarin cildi, géz ve dis eti saghd icin
gereken A ve C vitamini, potasyum ve diger mineralleri
icerir. GUnde 2-3 porsiyon meyve yemeleri 6nerilmektedir.
(Kaynak: Okul Oncesi ve Okul Cagi Cocuklara Yoénelik
Beslenme Onerileri ve Ment(i Programlari, Tirkiye Halk
Saghgr Kurumu, 2013)
Bu besin gruplarindan yeterli ve dengeli bicimde tiketmek;
cocuklarin gerek bedensel, gerek zihinsel, gerekse
psikososyal gelisimleri icin elzemdir. Besin gruplarinin
gln icinde duzenli saatlerde tiketilmesi de ayrica 6nem
tasimaktadir. Ayni zamanda besinlerin tiketilis bigimi
de cocuklara saglikli bicimde asilanmalidir. Televizyon
karsisinda veya baska dikkat dagitici aktiviteler ile
mesgulken yemek yeme, gereginden fazla tiketime ve
cigneme aliskanliginin gelismemesine sebep olabilir. Tim
bunlar 1siginda amacimiz beslenmenin, sadece doymak
degil, bir saglik disiplini olarak ¢ocuklarimiza aktarilmasi
olmalidir.

Sardunya olarak biz cocuklarin saglikli beslenmeleri
icin okul projelerimizde neler yapiyoruz?

Menii ilkelerimiz

Mendlerimizi 6grenci, veli, 6gretmenler, okul calisanlari, ve
biz beslenme uzmanlarindan olusan bir mend komisyonu
ile degerlendiriyoruz. Mendlerimizde yemek secerken
oncelikle cocuklarin sevdigi yemeklere odaklaniyoruz ve
onlarin sevdigi yemekleri daha saglikli hale getiriyoruz.

Cocuklarin Saghkli Beslenme Bilinci Kazanmalarini
Amachyoruz

Gocuklarda saglikli beslenme farkindaligr yaratmak

icin yeterli ve dengeli beslenmenin énemini iceren afis
ve brosurler hazirliyoruz. Saglikli beslenmeye yonelik
hazirladigimiz 6gretici maketlerle cocuklarin eglenerek
6grenmesini sagliyoruz.

Destekledigimiz Projeler
Cocuklarin saglikl beslenmesi icin Milli Egitim Bakanhdi ve

;,// 2
Yz Z

www.sardunya.com

Saglik Bakanligi'nin tesvikiyle olusturulan “Beslenme Dostu
Okul” ve “Beyaz Bayrak” projelerini de desteklemekten
gurur duyuyoruz.

Beslenme Dostu Okul Projesi
Okullarda saglikli beslenme ve hareketli yasam y
konularinda duyarliigin arttirilmasi ve bu konuda yapilan
iyi uygulamalari Sardunya olarak destekliyoruz ve okul
saghginin daha iyi dizeylere cikarilmasini hedefliyoruz.
Saglikl beslenmeyle ilgili bilgilerin akilda kalmasi icin
cocuklara yas gruplarina yénelik seminerler diizenliyoruz.

Beyaz Bayrak
Ogrencilerin hijyenik e Sareueee
ortamlarda egitim- -~ R

Ogretimini surdirmek

e ar OKUL PROGRAMI
amaclyla okufla (TC Saglik Bakanlig ile Milli Egitim {
temizlik ve hljyeﬂ Bakanligi ortak protokoldi)

konusunda te§v|k S ﬁ(Glda,Tarlm ve Hayvancilik Bakanliginin destegiyle)/ =
edilmesi, okul 5
sagliginin daha iyi
dizeye cikarilmasi
amaciyla Milli Egitim Bakanlidi ile Saglk Bakanligi'nin
projesi olan Beyaz Bayrak projesini hem hijyen hem de
beslenme alaninda 6grencilere verdigimiz seminerlerle
Sardunya olarak destekliyoruz.

Renklerle Saglikli Beslenme Projemiz

Okul beslenmesi icin olusturdugumuz “Renklerle Sagliklh
Beslenme” projemizde trafik isiklarindan yola cikarak sari,
kirmizi, yesil renk kategorisine gore besinleri kalori ve besin
degerlerine gore siniflandirdik. Béylece cocuklar kendi yas

gruplarina uygun gorselleri takip ederek kalori ve besin ﬂ
dengesini pratik sekilde hesaplamalarini sagliyoruz.

Sardunya olarak, saglikli beslenme konularinda 6grencileri
bilinclendirmek ve saglikli beslenme bilinci farkindalgi
yaratmak amaciyla okul projelerine destek vermek,
okullarin etkinliklerinde yer almak ve egitim faaliyetlerinde
bulunmaktan gurur duyuyoruz.

SAGLIKLI BESLENME
iPUCLARI

. N
STU
BESLENME Do
\ OKUL PROGRAMI ([
KAPSAMINDADlR

\ v/

o
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Cigdem Coskun ALAGOK / Sardunya Karakdy Yal Sefi

CJ
cigdem.coskun@sardunya.com K

Michelin yildizli sef Paco MORALES'in
Istanbul'daki ilk duradi Sardunya

Karakoy Yali oldu...

ZINCIRKIRAN ile aksam yemeginde bulusan Paco

MORALES Tiirk Mutfagi'nin tarihi ve ézellikle
Gastronomi alaninda UNESCO'nun "Yaratici Sehirler
Agi"nda yer alan Gaziantep'in yoresel lezzetlerini
konustular.

Sardunya Catering Yonetim Kurulu Baskani Sedat

Gaziantep'in yemek kultlrdnU yakindan tanimak
amaciyla Ispanya'dan Tirkiye'ye ziyarete gelen Unli sefin
istanbul’daki ilk duragi Sardunya Karakdy Yali oldu.

Ulkesinde Gaziantep Mutfagini tanitmak amaciyla
Turkiye'ye geldigini ifade eden Morales, basta baklava,
kebap ve yuvalama olmak Uzere bircok yoresel lezzeti
merak ettigini, ispanya'daki restoranlarinda da tanitmak
Uzere bu lezzetlerin yapilislarini 6grenmek istedigini iletti.

UNESCO'nun bir parcasi olan sehirleri ziyaret
ediyorum. Onlarin kdltdrlerini tanimak istiyorum.
Sadece sehri ziyaret etmek yeterli degil. Yemekleri
6grenmek, onlarin kiltirlerini de bilmek gerekir.
Turkiye’de yapilan her bir yemek ayri bir ruhla
yapiliyor. Bugiin yuvalama ve baklava yapimini
goérdim. O kadar guzel hazirlaniyor ki yapilan tim
yemeklerden zevk aldim.
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Soldan Saga: Sardunya Catering Yénetim Kurulu Baskani Sedat
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Musteri Roportaiji

EGITiM 2 BiLiMLERi

YASAMICiN EGITIM

Egitim Bilimleri Okullari insan
Kaynaklari Uzmani Miray AK
Sardunya'dan aldiklari yemek hizmetleri
ile ilgili sorularimizi cevaplad..

Saglikli beslenme kosullarinin glin gectikce
zorlastigi diinyada onceligimiz stiphesiz saglikli
beslenen genc nesiller yetistirebilmek.

Miray Hanim; EGITIM
BILIMLERI’'NDEN séz eder misiniz?
Miray A.: Kurumumuz 1969 yilinda
kurucular tarafindan saglam temeller
Uzerine kurulan, her yil katlanan
basarilariyla gliclenen, yetistirdigi,
mezun verdigi ylzbinlerce 6grencisiyle,
kitlesel ve bireysel basarilarinin
ylzbinlerle ifade edildigi bir egitim
kurumudur. Yarim yuzyillik kokla bir
egitim gelenegine sahip kurumumuz,
51 kampdusuyle binlerce 6gretmeni,
on binlerce 6grencisiyle blylmeye
ve gelismeye devam ediyor. Bizi farkli
kilan, egitim sisteminin tim yonlerine
hakim olmamizdir.
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Sardunya ile ne zamandir calisiyorsunuz ve hangi
hizmetleri aliyorsunuz?

Miray A.: Sardunya ile ishirligimiz 2013 yilinda baslad.
Firmanizi tercih etme nedenimiz stiphesiz kendi kulvarinda
uzun yillara dayanan tecriibe ve kalite anlayisi oldu. Bizim
gibi cok kampUsli organizasyonlarda dikkat ettigimiz
onceliklerin basinda hizmet agi ve Griin glvenligi geliyor.
Bu nokta bizi bir araya getirdi diyebilirim. Sardunya’dan
ogrenci ve personel yemek hizmeti ile misafir/kokteyl
etkinlik hizmetlerini aliyoruz.

Mendileri nasil belirliyorsunuz? Daha ¢cok hangi
mendtileri tercih ediyorsunuz?

Miray A.: Mendlerimiz aylik olarak kampuslerimizin
ogrenci komiteleri ve okul yonetimi tarafindan belirleniyor.
Ogrencilerimiz yemek istedikleri yemeklerin listesini
demokratik bir sekilde kendileri belirliyorlar. Ogrencilerimiz
menu secimini Sardunya’nin 6grencilerimizin saglikli
beslenmesi Gzerine uzmanlari tarafindan hazirlamis oldugu
iceriginde kalori deg@erlerinin yer aldigi kirmizi, yesil, sari
ve beyaz renklerden olusan master mend ile yapiyorlar.
Onceligimiz 6grencilerimizin saglikli beslenmeleri, bu
bakimdan tim besin grubundan yiyeceklerden olusan
alternatifler olmasina dikkat ediyoruz.

Sizin tercih ettiginiz 6zel meniiler var mi?

Miray A.: Egitim Bilimleri okullari olarak 6grencilerimizin
aylik olarak belirlemis oldugu mendlerin disinda motivasyon

menUsU olarak adlandirdigimiz uygulamalarla onlara ufak
sUrprizler yapiyoruz. Bu slrprizler zaman zaman ufak
tatl kacamaklarindan zaman zaman da Tirk ve Dinya
mutfagi klasiklerinden olusuyor. Motivasyon menUsi
olarak nitelendirdigimiz ufak strprizlerimiz 6grencilerimiz
tarafindan fazlasiyla talep gortyor. Bizler de daha iyi ve
daha kalitelisini 6grencilerimize sunmak icin calisiyoruz.
Sliphesiz bu konuda Sardunya’dan istedigimiz destegi
aliyoruz.

www.sardunya.com

Yemek hizmeti personel ve 6grenci motivasyonunu
nasil etkiliyor?

Miray A.: Yemek hizmeti bir okul organizasyonun
sUphesiz en blyuk oncelikleri arasinda yer aliyor. Bu
organizasyonda alinan hizmet, yemegin kalitesi, kusursuz
olarak tasinmasi, saglik glvenligini riske etmeden
saklanmasi ve sunumu biyik dnem tasiyor.

Egitim Bilimleri Okullari olarak biliyoruz ki 6grencilerimizin
yemis olduklari yemekten almis olduklari tat ve keyif hem
kendilerinin hem de velilerimizin motivasyonu acisindan
onemli. Yapilan anketlerle aldigimiz geri déndslerden
6grenci ve velilerimizin yemek hizmetinden memnun
olduklarini gériiyoruz ve bu da bizi fazlasiyla mutlu ediyor.

Eklemek istediginiz bir sey var mi?

Miray A.: Saglikli beslenme kosullarinin glin gectikce
zorlastigl diinyada énceligimiz slphesiz saglikli beslenen
genc nesiller yetistirebilmek. Bu hassasiyetimize her adimda
destek olan Sardunya ailesine tesekkir ediyoruz.
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0 o0 Ugur BAYDIOGLU / Kalite Yénetim Sefi ' \
S e k tore l GU n d em ugur.baydioglu@sardunya.com »"

katki maddeleri acisindan, en guvenlll'rulan
gruba girer ¢linki katki maddesi yoktur.

Son dénemde “Endiistriyel Yogurdu Hayatinizdan Cikarin” baslkli haberleri bircok yerde okuduk.
Sardunya olarak konuyu uzmanina sorduk. Ankara Universitesi Miihendislik Fakiiltesi
Gida Miihendisligi B6liimii Ogretim Uyesi Prof.Dr. Kadir HALKMAN konuyla ilgili
onemli a¢iklamalarda bulundu.

Merhaba; Bize kendinizden
bahseder misiniz?

Kadir H.: 1953 Ankara
dogumluyum. ilk ve orta 6grenimimi
Ankara'da tamamladim. Ankara
Universitesi Ziraat Fakiltesi Gida
ve Fermantasyon Teknolojisi
BoIUmU'nden 1976 yilinda mezun
oldum. 1977 Subat - 1979 Ekim

yapmaktayim. Uzmanlik alanlarim;
gida mikrobiyolojisi, stt Griinlerinde
starter kdltlr ve gida glvenligidir.

Tiirkiye’de Gida Giivenligi nasil
ilerliyor, sizce neler yapilmali?
Kadir H.:Gida sanayisindeki kalite
artisi her giin daha ileri gidiyor. AB
uyum calismalari da gida glvenligine,

Prof.Dr. Kadir HALKMAN

tarihleri arasinda, o tarihteki KlrsUsU'nde asistan olarak kamuda Ozellikle kamunun bakisini cok olumlu
adi "Gida, Tarim ve Hayvancilik gorev degisikligi yaptim. 1983 Aralik yonde degistirdi. Basta Gida Guvenligi
Bakanligi, Meyve-Sebze ihracatini ayinda doktorami tamamladim. 1989 Dernegi olmak Uzere, sivil toplum
Gelistirme Projeleri (MEYSEB) Genel Ekim ayinda dogcent ve 1996 Haziran kuruluslarinin dnemli katkisi oldu. Bu
Madarligi'nde” uzman yardimcisi ayinda profesor oldum. Halen, Ankara  olumlu gelismelere ragmen, kayit dis
olarak gorev yaptim. 1979 Ekim Universitesi Mihendislik Fakdiltesi ve kalitesiz Uretim stirmektedir. Kamu
ayinda, Ankara Universitesi Ziraat Gida Mihendisligi B6lumU'nde denetimi bu konuda yeterli olmuyor.
Fakdltesi Ziraat Mikrobiyolojisi Ogretim Uyesi olarak gorev Cezalar, caydirici degil.
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Neler yapilmali sorusunun yaniti cok zor. Toplumda aydin
olarak tanidigimiz kisilerde dahi gida guvenligi konusunda
yanlis bilgilere sahip olanlar var. Ozellikle bu kisilerde,
yanlis bilgiyi diizeltmek kolay olmuyor. Meslek 6rgutleri,
sivil toplum kuruluslari, Gniversiteler bu konuda daha aktif
bilgilendirmeler yapmalidir.

Zaman zaman siit icin haberler giindeme geliyor,
bizlere UHT siit ile ilgili neler aktarabilirsiniz?

Kadir H.: Isil islemin, mikroorganizmalar Gzerindeki
OldUrcu etkisinin tim hesaplamalari, 1920'li yillarin
basinda tamamlanmistir. Bir anlamda, bezelye konservesi
yapmak ile UHT st yapmak ayni matematik esaslar Gzerine
kuruludur. Bezelye konservesi yaparken, kimyasal koruyucu
kullanilmadigi gibi UHT sut yaparken de kimyasal koruyucu
kullanilmaz. Cok basit 2 temel neden vardir:

a) Gerek yoktur, sadece isil islem ile tim mikroorganizmalar
kolaylikla yok edilir.

b) Gerek pastorize gerek UHT slte kimyasal koruyucu
ilavesi buttn Ulkelerde yasaktir.

Merdiven alti olarak tanimlanan sit isletmelerinin,
antibiyotikli sttleri UHT site isledikleri konusunda
endiselerimiz vardir. Ancak, kalitesine glvenilen sit
isletmeleri icin boyle bir durum s6z konusu degildir.

Baska dergilerde de yazmistim, seminerlerimde anlatmistim:

UHT st, tam olarak benim gibi tembellerin tercihidir. Her
gun, bakkaldan / sipermarketten pastérize sut alip, onu
tlketmek yerine, sipermarketten bir koli UHT stit almak
gogumuzun isine geliyor.

www.sardunya.com

Burada sUpermarketlerin de énemli etkisi var.
Stpermarketler, Uretici firmalardan, GrGnin raf dmrindn
yarisi doldugunda, Grtnd geri cekip, yeni tarihli Griin
vermelerini istiyor. Bu kosulda, icme stitd Ureten isletmeler
icin, UHT st Gretmek, Gretim planlamasi acisindan ¢ok
daha akilc olmaktadir.

UHT sdte isleme sirasinda, sttte zararli kimyasallarin
olustugu, timdyle kent efsanesidir. Kanit gosterilebilecek,
hicbir saglikli arastirma sonucu yoktur. Buradan, geng
annelere sesleniyorum: Bebeginize UHT siit vermenin hicbir
sakincasi yoktur ama aman dikkat antibiyotiksiz olduguna
glveneceginiz kaliteye dnem veren firmalarin Grlnlerini
kullanin.

Yogurtla ilgili yazinizi okuduk. Endiistriyel yogurt
katki maddeleri acisindan giivenilir mi?

Kadir H.: Tim gidalar icinde endustriyel yogurt, katki
maddeleri agisindan, en guvenilir olan gruba girer ctinkl
katki maddesi yoktur. Yogurdun, bozulmadan uzun stre
buzdolabinda kalmasi amaciyla, yogurt stttine kimyasal
koruyucu katilamaz, aksi halde yogurt yapilamaz. Basitce,
yogurt mayasl, antibiyotik dahil her turld kimyasal
koruyucuya cok duyarlidir. Yine merdiven alti dedigimiz
ve kaliteye / insan sagligina dnem vermeyen yogurt
isletmelerinde, yogurt yapildiktan sonra kiflenmenin
online gecilmesi icin ylzeye cesitli kimyasal koruyucularin
pUsklrttldigu yoninde endiselerimiz vardir. Bu kimyasali
kullanan isletmenin kaliteye gereken énemi vermedigi
aciktir. Teknolojinin, buglin geldigi nokta, pekala kifin
bulasmadigi yogurt Gretimini mtmkin kilmaktadir.

Yogurtta katki maddesi oldugu yéniinde cikan
haberlerin éniine gegilmesi icin neler yapiimali?

Kadir H.: Kamu otoritesi devreye girip, bu gibi haberleri
yayimlayan, basta TV programlari olmak Uzere, her
tdrlt kurulusa engel olmadiktan sonra, yapacak fazlaca
bir sey yok. Meslek odalari, sivil toplum kuruluslari ve
Universitelerin glcd, bu sagmaligl yenmeye yetmez.

Medyada bu tarz haberler yayinlanmasi tiiketicilerin neye
inanacaklarini sasirmalarina ve tedirgin olmasina sebep
oluyor.
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Sektorel Glindem

Dogru haber icin ne tiir diizenlemeler yapilabilir?

Kadir H.: Tiketicinin aklinin karisik oldugu son derece
acik. Yukarida yazdigim gibi, kamu otoritesi bu sagmaliga
[dur] demezse yapacak hicbir sey yok.

Degerli vaktinizi ayirdiginiz icin tesekkiir ederiz. Son
s6z olarak neler iletmek istersiniz?

Kadir H.:  Marketlerde ¢ig st satisi, serbest birakildi.
Kamu otoritesine gore, denetimli ¢iftliklerin sttl bu sekilde
pazarlanacak. Peki. Kendi adima asla marketten, ¢ig st
almam. Bu sadece benim dogrumdur, hi¢ kimse marketten
Cig sut almasin demek degildir. Ister marketten ister sokak
sUtclstinden, ¢ig sut alan herkese acik tavsiyelerimdir:

e S(t0, sdrekli karistirarak sadece bir tasim kaynatin.
Eger, tencere ceperine yapismis beyaz renkli parcaciklar
gorlrseniz, bilin ki, o sUtlin besin degerini ciddi sekilde
kaybettiniz.

e Her kim olursa olsun, birisi, [Ci§ sUt tlketin; pastorize,
kaynatilmis, UHT sutte vitamin kaybi olur] diyorsa, ona
inanin ama bu bilgiyi 5nemsemeyin. Kesinlikle dogrudur.
Sat, bir sekilde 1sil isleme maruz kaldiginda, vitaminleri cok
ciddi sekilde zarar gordr. Ancak, sit hicbir sekilde vitamin
kaynagi degil, protein kaynag@idir. Basit bir anlatimla, bir
bardak cig sttteki C vitamini miktari, neredeyse birkag
yaprak maydanozdaki kadardir. Cig sttteki C vitamininin
tdmd, 1sil islem ile yok olsa kime ne kadar vitamin eksigi
yazar?

e Cok basitce ve tek kelime ile felsefe, sorgulamak

demektir. Sadece bizim toplumumuzda degil, neredeyse
tiim toplumlarda sorgulama eksigi var. insanlar, farkli
kanallardan, kendilerine verilen bilgilere, korG koriine
inaniyor.

e Gida glvenligi, sadece satin alinmasi planlanan gidanin,
son kullanma tarihine bakmak kadar basit degildir.
Toplumun bu konuda bilgilendirilmesi gerekir, ama [nasil]
sorusunun yaniti, bu yazida sanirim yeterince verilmistir.

e Son s6z olarak sunu soyliyorum: Toplumun, gida
glvenligi konusunda aydinlatiimasi icin, meslek odalari,
sivil toplum kuruluslari ve Universitelerin, cok daha fazla
etkin olmasi gerekir, ama kamu otoritesi, devreye cok etkin
bir sekilde girmedikce, bize (meslek odalari, sivil toplum
kuruluslari ve Universiteler), yapacak/ konu Uzerinde
ilerleyecek, hicbir sey kalmamaktadir.

Murat BUTUN / isletme Miidlirci
murat.butun@sardunya.com

4

25. Worldfood Istanbul Fuari’ni renkli ve
lezzetli goriintiilerle geride biraktik.

Gida tiriinleri ve teknolojileri sektériiniin bulusma noktasi olan Uluslararasi Gida Uriinleri ve
Teknoloji Fuari - WorldFood Istanbul, bu yil 25. kez sektérdi bir araya getirdi.

Ascilar Dernegi 25. WorldFood

istanbul Fuari’nda yerli iiriinleri

tanitti

TUYAP Fuar ve Kongre Merkezi'nde

7-10 Eyldl tarihleri arasinda

gerceklestirilen 25. WorldFood Istanbul

Fuari'na katilan Ascilar Dernegi, inoksan’in Mutfak
Sponsorlugunu Ustlendigi sov alaninda Turkiye'nin
farkli lezzet ve tatlarini, yerli markalarin Grinleriyle
gorsel bir sova donistiirdi. Uluslararasi Ustlin
Lezzet Odlii Jirisi ve Ascilar Dernegi Yonetim
Kurulu Baskani Fikret OZDEMIR'in (inlii seflerle
birlikte sov mutfaginda hazirladigi 6zel pisirim

' §

WorldFood
Istanbul

4 1
e

ve sunumlar katilimcilar tarafindan
ilgiyle karsilandi. Ascilar Dernegi'nin
sov alaninda bir araya gelen asgllar,
Ustiin Lezzet Odulli drinlerle etkinlik
boyunca gorsel bir sov sergiledi.
Etkinlikte International Taste & Quality
Institute - iTQi ile birlikte yer alan Ascilar Dernegi
ve iTQi standinda ise Ustln Lezzet Odulini
(Superior Taste Award) kazanan yerli markalarin
drtnleri sergilendi, bircok yerli Uretici ve markanin
tanitimi gerceklestirildi.

o e Turkey'in diizenledigi WorldFood Istanbul

Fikret OZDEMIR
Ascilar Dernegi Yénetim Kurulu Baskani
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Uluslararasi Gida Uriinleri ve Teknolojileri Fuari, siit ve st
Urlnleri, et ve tavuk Urdnleri, yas meyve ve sebze, deniz
Urlnleri, temel gidalar ve yagdlar, sekerli ve unlu mamuller,
gida katki maddeleri basta olmak Gzere pek cok drlin ve
katihmciyr agirladi.

Ustiin Lezzet Odiillii Uriinler Sergisi

Ascilar Dernegi’nin standinda yer alan Ustiin Lezzetler
Oduili Sergisinde, sefler ve sémeliyelerden olusan bagimsiz
bir kurulus olan iTQi, Ustiin Lezzet Oduillii Tirk firmalarina
ev sahipligi yapti. Dinyanin dort bir yanindan gelen tiketici
yiyecek ve icecekleri test etme ve Ustln lezzetli olanlari
tanitma Uzerine Belcika'da faaliyet gdsteren iTQi'nin fuar
standindaki Ustiin Lezzet Odiillii Uriinler Sergisinde pek cok
degerli yerli firma yer ald.

Yonetim Kurulu Baskanligini Executive Chef Fikret
OZDEMIR'in yaptigi Ascilar Dernegi'nin amaclari

arasinda Turkiye'de mutfak sanatini gelistirmek, mutfak
sanatkarlarinin mesleki egitimini destelemek, ascilar
arasinda sosyal dayanismayi saglamak, yurt disinda
mutfagimizin ve yerli markalarimizin tanitimini saglamak,
dinya mutfaklarini meslektaslarimiza tanitmak ve sektorle

diyaloglari gelistirmek ilk sirada yer aliyor.

Bir diinya sefi: Fikret OZDEMIR

Turkiye'deki ilk 6grenimini tamamladiktan sonra ailesi ile
birlikte Avrupa’ya giden Fikret OZDEMIR, asci garson olarak
gastronomi diinyasinin kapilarini araladi. Asciliga duydugu
ilgi nedeniyle Fransa’da 18 ay gastronomi Uzerine egitim
aldi. Gastronomi egitiminin ardindan 1993 yilinda Isvicre'nin
Lausanne kentine bagli Payern kasabasi yakinlarinda
bulunan Lac de Neuchatel'in kiyisindaki Restaurant Du
Chato’da profesyonel olarak meslek hayatina baslad.

Daha sonra 1998 yilinda Almanya’nin Frankfurt sehrinde
hizmet veren Frankfurt Marriott Hotel'de ascilik gorevini
strdurdd. Otelin cesitli ascilik bélimlerinde calisti. 2001
yilinda Portekiz'de bulunan Lizbon Marriott Hotel’e transfer
oldu. Bu strede mutfak sefi Gnvanini aldi. 2007 yilinda
Hamburg Marriott Hotel'de gérevine devam ederken “eve
déniis” olarak nitelendirdigi istanbul teklifini kabul etti.
2009-2013 yillari arasinda Istanbul Marriott Hotel Asia’da
Executive Chef olarak hizmet verdi. 2013 yilinin Mart
ayinda Radisson Blu Hotel, Sisli'ye gecis yaparak, Executive
Chef pozisyonunda transfer oldu. Ascilar Dernegi Yonetim
Kurulu Baskanligi gérevini stirdiiren Fikret OZDEMIR ayn
zamanda, Master Chef (WMCS), Culinary Executive Officer,
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Academia Nacional de Chefes de Cozinha (Portekiz Uyesi),
The International Taste & Quality Institute JUrisi olarak
mutfak ve yemek arastirmalarini ve calismalarini stirddrdyor.
Ozdemir; Tirkce, Portekizce, ingilizce, Aimanca, Fransizca,
Ispanyolca ve italyanca dillerini bilmektedir.

International Taste and Quality Institute (iTQi)
International Taste and Quality Institute (iTQi), her sene,
altmis yildizli sef ve altmis icecek tadim uzmanini, diinyanin

dort bir tarafindan gelen tuketici gidalarini kapali goz
testine (kor tadim yontemiyle) tabi tutmak igin biraraya
getiriyor. JUri Uyelerinin, yiyecek ve iceceklerin lezzetini
degerlendirmedeki profesyonel deneyimleri, onlari diinyanin
en nitelikli ve en taninan jurisi yapiyor.

Duyusal analiz

Testler sirasinda, her Urlin bireysel ve gozler kapali olarak
test edilmekte, titiz bir sekilde duyusal analiz prosediriine
gore ele alinmaktadir. Test eden uzmanlara kendi
restoranlarinin standartlarina gore degil, eger evlerinde
olsalar bu Grdnleri nasil degerlendirecekleri sorulur.
Degerlendirilen her trtin, duyusal analiz raporu icin koku
alma, goriinus, tadim, tadim sonrasi, Griin dokusu gibi
kriterlere gore, jdri Gyeleri tarafindan iyice incelenir. Daha
sonra yorumlar yazilir ve eger gerekliyse Grlndn gelisimi
icin 6neriler yapilir. Tadim oturumundan sonra, iTQi farkli
derecelendirmelerden olusan detayli bir grafik hazirlar ve
juri Gyelerinin katilimar sirketlerin Grdnleri icin yaptigr yorum
ve Onerileri 6zetler. Bu bilgiler, treticilerin juri'nin goruslerini
anlamasi ve Urtin gelisimin de potansiyel olabilecek
alanlarda farkindalik yaratmasi bakimindan cok énemli ve
degerlidir.
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Sektorel Glindem

Pozitif Psikoterapi

e

ozitif psikolojinin psikolojik
Pyardlm alaninin yaninda

endustri, egitim, aile hekimligi
olmak Uzere pek cok farkl ortamda
kullanildigr gortlmektedir. Psikolojik
yardim alaninda, ¢ocuklarla danisma,
ergenlerle danisma, bireysel
danisma, grupla psikolojik danisma
ve aile danismasi calismalarinda
kullaniimaktadir.

1968'den bu yana Prof.Nossrat
Pesesckian ve meslektaslari tarafindan
gelistirilen pozitif psikoterapi tanimi,
insanlari olumlu yonde tesvik etme
prensiplerine dayanmaktadir.

Psikodinamik kaynak odakli ve
catisma merkezli insanlik anlayisi ile

22 SARDUNYA 2017/3

transkultlrel yaklasimi olan bir teori
ve yontemdir. Danisan ve danisman
iliskisi ile gorasmeler ydritilmektedir.
Bunun yaninda pozitif psikoterapinin
diger bir orijinal 6zelligi, hikayeler,
atasozleri, bilge sdzler ve metaforlar
terapist ve hasta/danisan arasinda
araci olarak kullanilir. Catisma
coziimlemede fantaziyi kullanmaya
cesaretlendirmede ve gelecek
durumlar igin hatirlatici olmada yardim
etmesi amaci ile bir teknik olarak islev
gordr. Pozitif psikoterapinin bakis acisi
pozitiftir; tim insanlarin gercekte iyi
oldugu ve iki temel kapasiteye sahip
oldugu inancina dayanmaktadir.
Sevme kapasitesi ve bilme kapasitesi.

Psikoterapi kurami ¢ temel dayanak

Pinar Elif SAYALI / Egitim Mdddirt 'g
pinar.sayali@sardunya.com

Pozitif Psikoterapi'de sorunlari ve rahatsizliklari oldugu gibi kabul etmek fakat
sadece onlara odaklanmamak ve danisanin da bu yetenek ve kapasitelerini fark
etmelerine yardimci olmak olduk¢a énemlidir.

Uzerine kurulmustur. Bu dayanaklar
ayni zamanda U¢ temel prensibi temsil
etmektedir.
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Peki nedir bu ¢ temel prensip?
Umut, denge, konsultasyon.

Pozitif psikoterapi bu ¢ temel
prensibin harmanlandigi bir tedavi
plani sunmaktdir. Peseschkian’a gore
bu prensipler mutlu ve dengeli bir
yasam srmenin de ilkelerini teskil
etmektedir.

Pozitif Baslama Noktasi (Umut)
Psikoterapi agisindan bakildiginda
ise, gercek var olan seylerin sadece
catismalar ve hastaliklar olmadigina,
bu catisma ve semptomlara eslik
eden ve her insanda dogustan var
olan yeteneklerde bulunduguna
inanilmaktadir. Pozitif psikoterapi'de
kiside var olan semptomlar,
rahatsizliklar, gercek yetenekler
vurgulanarak pozitif olarak yeniden
yorumlanir. Ornegin; depresyon,
yanlizca ‘pasif bir tavir ile bunalma
duygusu ‘olarak ele alinmaz.
Depresyon ayni zamanda ‘derin

bir duygusallikla tepki verebilme
yetenegini de'yansitir. Mesela yanlizlik
korkusu yanlizca kendi kendine
idare etmekte yetersizlik degil, ayni
zamanda ‘diger insanlarla iliski kurma
ihtiyacinin kuvvetli bir ifadesi’ olarak
ele alinmaktadir.

Pozitif psikoterapi rahatsizliklar ve
hastaliklari tedavi etmekle birlikte
kisinin yeteneklerine ve gelisim
olasiliklarina 6nem vermektedir.
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Pozitif psikoterapi bu yeteneklerin

her insanda bulunduguna ancak
yogunluklarinin degistigine
inanmaktadir. Bu anlamda pozitif
psikoterapi'de sorunlari ve
rahatsizliklari oldugu gibi kabul etmek
fakat sadece onlara odaklanmamak
ve danisanin da bu yetenek ve
kapasitelerini fark etmelerine yardimci
olmak oldukca dnemlidir.

insanin yasaminda yeteneklerin

ve kapasitelerin 6nemli oldugunu
belirterek, yetenekler birincil
yetenekler ve ikincil yetenekler olmak
Uzere ikiye ayrilmaktadir. Birincil
yetenekler; sevme yetenegini, ikincil
yetenekler ise bilme yetenegini
kapsamaktadir. Birincil yetenekler
insanin daha ¢ok duygusal yonu

ile ilgilenirken, ikincil yetenekler ise
davranissal yonleri ile ilgilidir.

Birincil yetenekler: Sevgi, model
alma, sabir, zaman,temas, cinsellik,
given, umut, gizlilik, inang

ikincil yetenekler: Dakiklik, temizlik,
dizenlilik, nezaket, sadakat, adalet,
tutumluluk vb.

Bu iki yetenek grubu da her insanin
gerek dogasina ait olsa da bedeni
cevreleyen sartlara, cevresine ve icinde
yasadigi zamana dayanarak farklilasir
ve yetiskinlikte karekter ¢zellikleri
olarak kendisini gosterir.

Yeteneklerin az gelismesi kisinin o
alanda kapasitelerini ortaya koymadigi
anlamina gelir. Cok gelismis olmalari
ise bireylerin enerjilerini yliksek
dizeyde kullanmalari anlamina
gelmektedir. Yiksek diizeyde enerji
harcanmasi bireyin tiikenmesine,
bedensel ve ruhsal rahatsizliklari
yasamasina neden olabilir. Bu ylzden
yeteneklerin orta diizeyde ve dengeli
bir sekilde gelismesi hedeflenir.

Pozitif psikoterapi'de kisilerarasi
iliskilerde yasanan catismalarda
partnerlerin farkli bir sekilde
gelismis olan yetenekleri temel
catisma noktalarini olusturmaktadir.
Her birey kendi aile gecmisi,
sosyallesme sireci ve kiltlrd ile bu
yetenekleri gelistirmistir. Ornegin;
bir birey icin temizlik cok gelismis
bir yetenek iken, digeri icin dakiklik
olabilir. Pozitif psikoterapi'ye

gore bu farklilasmalardan dolayi
kisilerarasi catismalar yasanmaktdir.
Dolayisiyla pozitif psikoterapi;
insanlarin ortak noktalari nelerdir ve
insanlarin birbirlerinden ayrildiklari
noktalar nelerdir sorularina 6nem
vermektedir. Pozitif psikoterapi
kisilerarasi catismalarin bu sorularin
cevaplarinin verilmesi ile azabilecegini
savunmaktadir.

Pozitif psikoterapi egitiminin bu
anlamda amaci;

Basarinin, kisinin bireysel
mutlulugunun dogal bir sonucu
oldugunun bilinci ile, mutlulugun

3 temel bileseni oldugunun fark
etmemizi saglayan ve ‘Olumlu Tutum’
arttincr pratik unsurlarin kesfedilerek
dgrenilmesini saglamaktir.

Bunun icin yapilan calismalara katiima
firsati buldum. Guzel bir ekip, degerli
ve tecrlbeli egitmenler esliginde
isimizde basarili olmanin ve 6nce
kendimizi tanimanin énemini denge
modelimizi olusturarak karsilanmamis
ihtiyaglarimizin farkina varmamizi
sagliyor.

icinizdeki mutlulugu ve umudu
kesfetmeniz dilegiyle.
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Kalp sagligini
koruyacak

oneri

Kaynak: Acilbadem Hayat Sayi:14 ,9

Degistirilebir risk faktérlerinin ortadan kaldirlmasiyla kalp krizinin ylizde 90 oraninda
Onlenecebilecegini biliyor musunuz? Ailenizi, genetik yapinizi degistiremezsiniz ama
diikat edeceginiz birka¢ nokta sizin icin hayati bir fark yaratabilir.

alp hastaliklari tim dinyada
6lime yol acan en 6nemli
edenler arasinda. Oyle ki

yapilan calismalar, 2010 yilinda her
alti 6limden birinin kardiyovaskuler
nedene bagl oldugunu gosteriyor.
Yine ayni calismalara gére 2012'de
dinyada 17,3 milyon kisi koroner
kalp hastaligina bagl olarak hayatin
kaybetti. Peki, kalp hastaliklardan
korunmak mimkdn mi? Bunun igin
nelere dikkat edilmeli? Bu sorularin
cevabini Aclbadem Adana Hastanesi
Kardiyoloji Uzmani Prof.Dr.Alpay
Turan SEZGIN, “Kalp saghgini
koruyacak bes oneri” listesini bir
cirpida “egzersiz, egzersiz, egzersiz,
egzersiz, egzersiz” diye siraliyor.
Dikkat edilecek tim noktalarin ucunun
fiziksel aktiviteye ciktigini gostermesi
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agisindan son derece vurgulayici olan
bu ifadelerin ardindan da su bilgileri
veriyor;”Interheart adli bir calismada
ilk kez kalp krizi geciren hastalarin risk
faktorleri arastirildi. 52 Glkede, 27 bin
kisi Uzerinde yapilan calismada kalp
krizlerinin ylzde 90'indan fazlasinda
dokuz degistirilebilir risk faktoérinin
rol oynadigi ortaya konuldu. Bunlar
da sigara, yuksek kolesterol, diyabet,
hipertansiyon, abdominal (karin

-

| 4

bolgesi) obezite, stres, yetersiz
beslenme, fiziksel hareketsizlik ve
asirt alkol tiketimi. Yani bunlar
dlzelttiginizde kalp krizi riskini de
ylUzde 90 oraninda ortadan kaldirmak
mdmkan.”

1. FARKINDA OL, KENDINIi TANI
Kisinin kendini tanimasi, herhangi
bir risk faktori olup olmadigini
bilmesi, kilo kontroll, kan sekeri

ve kolesterol diizeyini takip etmesi,
kisacasi kendinin farkinda olmasi
gerekiyor. Bu farkindalik icin de belli
periyotlarla hekim kontrolU sart. 20-79
yas arasindaki her bireyin, dort - alti
yilda bir kontrolden gecmesi ve risk
faktorlerinin ortaya konmasi 6nem
tasiyor. 45 yasindan sonra bu periyot
Uc yilda bire dusebiliyor.
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Muayene, kisinin sikayetlerinin
dinlenmesi, kan basinci, kolesterol,
diyabet, bobrek fonksiyonlari gibi
verileri ortaya koyan tetkikler ile EKG,
gerekirse efor testi ve ekokardiyografi
risk faktorlerini belirlemede kullaniliyor.
Bunlarin yani sira kisilerin medikal
mitlere kanmamasi gerekiyor.

Kalp hastaliginin geri déndstimsiiz
olduguna dair inanisin gercegi
yansitmadigini vurgulayan Prof.

Dr. SEZGIN, “Kalp hastaliklarinda
tedavinin sadece balon, stent ya

da ilac olduguna dair bir inanis var.
Oysa yasam tarzi degisikligi ile kalp
hastaliklarinin geriye déonddrdlebilir
oldugunu da biliyoruz” diyor.
Tansiyon degerlerinin 60 yas altinda
ise 140/90"in, 60 yas Uzerinde ise
150/90"1n altinda olmasi gerekiyor.

2. MOTIVASYONUNU ARTIR
Kisinin kendine deger vermesi,
sagliginin bilincinde olmasi da kalp
hastaliklarindan korunmada yardimci
oluyor. Bunun igin az televizyon bol
kitap formdlina hayata gecirmek
Onem taslyor. Yoga, meditasyon gibi
spiritlel araglar motivasyona yardimci
olabiliyor.

3. YASAM VE CALISMA

KOSULLARINI DUZENLE
Yasam ve calisma kosullarinin
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N SoF e i
kalp saghgini koruyacak sekilde
dizenlenmesi denince akla dengeli

ve yeterli uyuma, daha fazla fiziksel
aktivite geliyor. Ancak Prof. Dr. Sezgin
bunlarin arasinda pozitif yaklasim

ve pozitif distnceler gibi kavramlari

da ekliyor. Gin icerinde en az 10

bin adim atilmasi, asansor yerine
merdivenin tercih edilmesi, masa
basinda calisanlarin el ve ayaklarini
calistiracak spor aletleri kullanmasi,

her saatte bir 5 — 10 dakika ydrlyUs
yapilmasi da diger 6neriler arasinda yer
aliyor.

4. EGZERSIZ YAP

Her ne kadar gunlik yasamin mdmkdn
oldugunca fazla fiziksel hareket
icermesine dikkat etmek gerekse de
egzersiz bash basina temel énerilerden
biri. Amerikan Kalp Cemiyeti,
baslangi¢ olarak ilk 6 ay icin haftada

3 kez en az 40 dakika orta ve agir
egzersiz Oneriyor. Bir yilin ardindan

bu sire haftada 200-300 dakikaya
¢ikiyor. Bu da hemen hergin bir saatlik

egzersiz anlamina geliyor. Egzersizlerin
aksam saatlerinde yapilmasi 6neriliyor.
Ancak egzersize baslamadan

once mutlaka kapsamli bir doktor
kontroliinden ge¢cmek gerekiyor.

5. AKDENIZ TiPi BESLEN

Akdeniz tipi beslenme kalp saghgini
koruyor. Zeytinyagliyla zenginlestirilmis
baklagiller, balik, tavuk ve sebzelerin
yer aldigi bu beslenme tipi sayesinde
yUksek riskli hastalarda dahi
kardiyovaskdler hastalik ve inme orani
g6rilme sikliginin daha az oldugunu
ifade eden Prof. Dr. Sezgin “Akdeniz
tipi diyet sayesinde diyabet hastalarinin
da glikoz dizeylerinin daha iyi oldugu
biliniyor” diyor. Beslenmede kalori
kisitlamasi da gerekiyor. Kadinlarda
glnlik 1200-1500 kilokalori,
erkeklerde ise 1500-1800 kilokalori
yeterli oluyor. Alinan ve yakilan enerji
miktari arasinda da 500-750 birim
fark olmasi gerekiyor. Ote yandan asiri
obez kisilerde mide kigultme ameliyat
da Oneriliyor.
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Kaynak: Gida Guvenligi Dergisi Say1:34 ,’

Glda etiketlerinde yeni done

| —— e TR Yy A

Hem ttiketici hem de (reticiyi yakindan ilgilendiren gida etiketlerinde

zun sUredir Uzerinde
calisiimakta olan Gida
Etiketleme Yonetmeligi

Resmi Gazete'de yayimlanarak
yararlilige girdi. Yeni Yénetmelik;
“Glida Etiketleme ve Tiketicileri
Bilgilendirme Yénetmeligi” adi
altinda ikiye ayrilarak yeniden yeniden
dizenlendi. Uyum sdresi 31.12.2019
olan ve iki ayri ydonetmelikle yapilan
dizenlemeler buttundnde 6nemli
degisikler var. Besin 6geleri ile birlikte
vitamin ve minerallerin belirtilmesi,
saglik beyani sayisinin artmasi, ¢olyak
hastaliklarinin da yonetmelige dahil
edilmesi gibi bircok yeniligi kapsiyor.
Peki, yeni etiketleme yonetmeligi'nin
getirdigi yenilikler ne kadar yeterli?
Dizenlemeler uygulanabilir mi, hangi
aksakliklar yasanabilir, bunlar nasil
anlasilabilir, en dnemli aksayan yonu
nedir?

“Hastalaliklan tedavi eder” ya da
"iyilestirir * denmeyecek
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yeni donem basladi.

Yeni etiketleme yonetmeligi'nin
ylrlrlige girmesinin ardindan

Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanhgi
tarafindan yapilan aciklamada, “Gida
etiketlerindeki bilgilendirmenin dogru,
acik ve tuketici icin kolay anlasilir
olmasi saglanacak. Bilgilendirmede
gidanin hastaliklar 6nleme, tedavi
etme ve iyilestirme 6zelligine sahip
olduguna dair ifadeler bulunmayacak”
dendi. Tlketicilerin gida hakkinda

en dogru ve aciklayici sekilde
bilgilendirmek ve daha bilincli
secimler yapmasinin saglanacaginin
vurgulandigr aciklamada, “Bakanlik
Gida ve Kontrol Genel Midurlugu
tarafindan hazirlanan yeni mevzuat,
gida isletmecilerinin sorumluluklarin
yeniden tanimlarken tiketicilere

de guvenilir ve saglikli gidaya

ulasma konusunda yeni imkanlar
sunuyor” ifadesi kullanildi. Bakanligin
aciklanmasinda, yeni Yonetmelikle ilgili
olarak su bilgiler verildi.

Tiim gida isletmecilerinin
sorumluluk alani belirlendi

Gida Etiketleme ve Tiketicileri
Bilgilendirme Yonetmeligi ile gida
zinciri iginde yer alan bdtin gida
isletmecilerinin sorumluluklari
belirlendi. Gida zincirinin tim
asamalarinda yer alan gida isletmecileri
(Gretici, ambalajlayici, perakendeci,
toplu tiketim yeri, ithalatgl vb.)
kontrolleri altinda ydrdttikleri
faaliyetlerin gerektirdigi 6lctide
tlketiciyi bilgilendirmeden sorumlu
olacak.

Gidalarin etiketinde enerji ve besin
6gelerinin miktar yer alacak
Mevcut durumda, istege bagl olarak
veya gidanin belirli sartlari saglamasi
durumda yapilan beslenme yéninden
etiketleme, yeni diizenleme ile hazir
ambalajli bltin gida etiketlerinde
gidanin 100gr. veya 100ml'sinde enerji
degeri ile birlikte besin 6gelerinin (yag,
doymus yag, trans yag, karbonhidrat,
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seker, protein ve tuz) miktarinin yer
almasi zorunlu olacak.

Toplu tiiketim yerlerinde yeni
uygulamalar geliyor

Lokanta, restoran ve kafe gibi gida
toplu tiketim yerlerinde tiketicilere
arz edilen gidanin adi ve alerjen
bilesenlerin belirlenmesini zorunlu hale
getiriyor. Ayrica gidanin bilesiminde etil
alkol ve/veya domuzdan elde edilen
madde bulunmasi durumunda da ayni
sekilde tuketiciler bilgilendirilecek.

Bu bilgiler, tuketicilerin kolayca
gorebilecegi sekilde menler, yazi
tahtalari, brostr benzeri araclar
vasitaslyla son tiketiciye sunulacak.

Uzaktan iletisim yoluyla

satista tiketici satis 6ncesi
bilgilendirilecek

Uzaktan iletisim yoluyla (internet,

tv, radyo vb.) satilan gidalarla ilgili
olarak; son tuketim tarihi veya tavsiye
edilen tdketim tarihi hari¢ tim zorunlu
bilgiler ve gidanin bilesiminde etil

alkol ve/veya domuzdan elde edilen
madde bulunmasi durumunda, buna
iliskin bilgilendirmenin satin alma
islemi sonuclanmadan énce tiketiciye
sunulmasi saglanacak. Teslimat
sirasinda ise tim zorunlu etiket bilgileri
(gidanin adi, bilesen listesi, alerjen
maddeler, gida isletmecisi, isletme
kayit no, mense Ulke, beslenme
bildirimi vb.) tiketiciye sunulacak.

Beslenme ve saglik beyanlarinin
kapsami genisleyecek

Beslenme ve Saglik Beyanlari
Yonetmeligi ile gidalarda 12
beslenme beyani ve 203 saglik beyani
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kullanilabilecek. Beslenme Beyani;
“Bir gidanin icerdigi enerji, besin
Ogeleri veya diger 6geleri nedeniyle
beslenme yoniinden yararl ozelliklere
sahip oldugunu belirten,ileri stiren
veya ima eden herhangi bir mesaj”
olarak tanimlaniyor. Saglik beyani

ise “Herhangi bir gida grubunun,
gidanin veya gida bilesiminde bulunan
Ogelerin saglikla iliskisini belirten, ileri
stren veya ima eden beyan” olarak
tanimlaniyor. 203 saglik beyaninin
dagiimi asagidaki sekilde;

e 12 ayri vitamin ile ilgili 71 saglik

beyani

* 14 ayri mineral ile ilgili 66 saglk
beyani

e 44 diger besin 6gesine iliskin 66
saglik beyan.

Gidanin veya bilesiminde bulunan
6gelerin saglikla iliskisini belirten
saglik beyanlari,tedavi amacli olmayip,
vlicudun normal fonksiyonlarini devam
ettirmesi yonlinde olacak. Herhangi

bir gidada beyan yapilan bilesen
miktari ydnetmelikte belirtilen sartlara
uygun ve gunlik normal olarak
tuketilmesi beklenen miktarlarda
olmalidir. Ornegin ceviz icin saglk
beyani yapilabilmesi icin gidanin,
gulnluk tiketim miktarinin 30gr. ceviz
icermesi gerekir. Tuketiciye faydali
etkinin glinde 30 gr. ceviz alindiginda
saglanacagi bilgisi verilir.

Saghk beyani 6rnekleri:

Kalsiyum icin; “Kalsiyum normal
kemiklerin korunmasi icin gereklidir”
veya “Kalsiyum normal dislerin
korunmasi icin gereklidir” vb. beyani
yapilabilecek.

Et ve Balik icin; "Et veya ballk,
demir iceren diger gidalarla birlikte
tlketildiginde demir emiliminin
iyilesmesine katkida bulunur” beyani
yapabilecek.

Ceviz icin; "Ceviz damarlarin
esnekliginin artmasina katkida bulunur
“beyani yapilabilecek.

Arpa beta — glukanlari icin; “Arpa
beta-glukanlari kan kolesterolini
azaltir/disUrUr. YUksek kolesterol
koroner kalp rahatsizliklarinin
gelisiminde bir risk faktoradir”
seklinde hastalik riskinin azalmasina
iliskin beyan yapilabilecek.

Fosfor icin; “Fosfor cocuklarda
normal blydme ve kemik gelisimi
icin gereklidir” seklinde ¢cocuklarin
gelisimini ve sagligina iliskin beyan
yapilabilecek.

Gidalarin etiketinde kullaniimasina izin
verilen beslenme ve saglik beyanlari,
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yonetmelik hikimlerine uymak
kaydiyla gidanin tanitimi ve reklaminda
da kullanilabilecek. Beyan ve beyan
kosullarina iliskin bilgi, etiketin ayni
gorUs alaninda ve bir arada yer alacak.
Yonetmelik kapsaminda, hastalik
riskinin azalmasina iliskin beyanlari (13
saglik beyani) cocuklarin gelisimi ve
sagligina iliskin beyanlar da (11 saglk
beyani) bulunuyor.

Her gida icin saglik beyani
yapilamayacak

Gidanin etiketi, tanitimi veya
reklaminda saglik beyani yapilabilmesi
icin gidanin besin 6gesi profili
asagidaki sartlarin en az ikisine bir
arada sahip olacak. Hacmen %1.2'den
fazla alkol iceren iceceklerde hicbir
sekilde saglik beyani yapilmayacak.
Gidanin bilesiminde en fazla
100mg/100 kcal sodyum bulunacak.
Gidanin icerdigi enerjinin en fazla

% 10'u doymus yag asitlerinden
gelecek.

Gidanin icerdigi enerjinin en fazla

% 10'u ilave sekerden gelecek.
Gidanin bilesiminde dogal olarak en az
55 mg/100 kcal kalsiyum bulunacak

Saglik beyanlarinin kullanimindaki
kisitlamalar

Gidanin tiketilmemesi durumunda
saghgin olumsuz etkilenebilecegini ileri
stiren beyanlar,

Kilo/agirlik kaybinin miktarina veya
oranina atifta bulunan beyanlar,
Bireysel olarak doktorlarin veya saglik
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profesyonellerinin tavsiyelerine atifta
bulunan beyanlar kullanilamayacak.

Yeni saglik beyanlari icin basvuru
yapilabilecek

Beslenme ve Saglik Beyanlari
Ydnetmeliginde yer almayan ya da
degisiklik gerektirecek saglik beyanlari
ile ilgili olarak bakanliga gelen talepler
icin basvuru slrecine iliskin kurallar
belirlendi. Bilimsel calismalari yapilan
saglk beyani basvurulari bakanhga
yapilabilecek. Basvurular, Bilimsel
Komisyonlarda risk degerlendirmesi
yapilarak sonuclandirilacak.

Uyum siireci
Halen faaliyet gbsteren gida
isletmelerine, yonetmeliklere

uyum saglayabilmeleri icin 3 yil

stre verilecek. Bu sire icerisinde
baskanligimizca sektor ve tlketicilere
yonelik genis kapsamli egitim ve
bilgilendirme toplantilar yapilacak.

Bilgilendirmeler Tiirk¢e olacak
Uzaktan iletisim araclariyla satisa arz
edilen gidalarda zorunlu bilgilerin
tdma teslimat sirasinda sunulacak.
Gida hakkinda zorunlu bilgilendirme
Tirkce yapilacak. Bu bilgilendirme,
Turkceye ilaveten diger Ulkelerin

resmi dillerinde de yapilabilecek.
Silinmeyecek sekilde isaretlenmis ve bu
nedenle herhangi bir etiket tasimayan
tekrar kullanilabilen cam siselerde,
sadece belirlenen bilgilerin verilmesi
zorunlu olacak. Zorunlu bilgilerde
hicbir ticari marka ve Grindn igerigini
yansitmayan 6zel ad gidanin adi yerine
gecmeyecek.

Glutene vurgu yapilacak

Gida, gluten icerigine yonelik islemden
gecirilmis ise atif yapilan bilgilere

ilave olarak, “gluten intoleransi olan
bireyler icin 6zel olarak formdle
edilmistir” veya “colyak hastalari

icin 6zel olarak formile edilmistir.”
ifadeleri kullanilabilecek. Yonetmeligin
yayimi tarihinden 6nce faaliyet
gosteren gida isletmecileri, 31 Aralik
2019’a kadar bu hikdimlere uymak
zorunda olacak. S6z konusu tarihten
once etiketlenen veya piyasaya arz
edilen gidalar raf 6Gmri sonuna kadar
piyasada bulunabilecek.
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ile Gida Israfi’ni konustuk. Mevcut tablo pek i¢c agici olmasa da
gelecek nesiller icin halen daha yapabilecegimiz birseyler var.

En pahali yemek
cope giden
yemektir

Onur Bey éncelikle sizi taniyabilir miyiz?

Onur T.: Merhaba, 6ncelikle bu 6nemli konuyu
tartismak adina beni sectiginiz icin cok tesekkir ederim.
Lisans ve Yiksek Lisansi'mi ingiltere'de tamamladim.
Universite ddneminden beri gida sektérinin icindeyim.
Zincir otel ve lokantalarda yoneticilik yaptim. 2010 Mayis
ayindan beri de Sardunya Grubu sirketlerinden Kupa
Gida'nin Genel Madur Yardimcih@i gérevindeyim. 2015
yilinda basladigim Doktora programinin yeterlilik asamasini
tamamladim; su anda enddstriyel gida atigi konusuna
odaklandigim tezimin arastirma srecindeyim.
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Gida israfi tam olarak nedir? Evde yemedigimiz
birkac dilim ekmegin veya restoranda tabagimizda
biraktigimiz birka¢ lokmanin sadece ¢épe gitmesi
midir?

Onur T.: Gida israfi etrafinda bir tanim karmasasi
mevcut. Terminolojik olarak atik, artik, israf, dnlenebilir
atik, yenilenebilir atik ve yenilir atik gibi farkli insan ve
kurumlarin farkli tanimlamalari var. Burada soyle bir
genelleme yapilabilir; insan tlketimi icin Gretilen, ekilen
fakat gerek ekim-hasat sureci, gerek ulasim ve hazirlik
sUreci gerekse tlketim slrecinde yani gida zinciri icindeki
her adimda insan tarafindan tiketilemeyen tim gidaya
israf olarak bakabiliriz. Bu ylizden evet sizin sordugunuz
durumlar da israf dahilindedir.

Rakamlarla konusmak gerekirse; Yilda ortalama ne
kadar gida zayi oluyor ve bunun parasal karsiligi
nedir? Buna paralel bu israfla diinyada ne kadar a¢
insan doyar?

Onur T.: Babam Atilla TOPUZDAG'In meshur bir demeci
vardir; “En pahali yemek ¢ope giden yemektir.” diye bu
cok dogru bir tespit. Birlesmis Milletler Gida Orgiitiine
gore yillik yaklasik 1,3 milyar ton gida zayi olmaktadir ki bu
dinyadaki kayrtl gida Gretiminin 1/3'lne denk gelmektedir.
Parasal karsiliginin ise minimum 750 Milyar $ oldugu
hesaplanmaktadir. Turkiye'nin GSMH'sinin 800 Milyar $
civar oldugu disinildigunde rakamin carpiciligi daha
da 6n plana cikmakta. Rakamlar maalesef korkung. Soyle
ddstnelim, fakir Afrika'da ortaya cikan gida atigr bile 300
Milyon insani doyurmaya yeterli. Birlesmis Milletlere gore
gida israfinin 4'te 1'i engellense diinyada gida kithgi tehdidi
altindaki 870 Milyon insani doyurabiliyoruz.

Ulkelerin gelismislik seviyesi ile orantili, tiketime hazir
gida israfi da artiyor maalesef. Amerika'da Uretilen gidanin
40%'a yakininin ¢ope gittigi varsayllmakta. Olayin sosyal
boyutu ise daha trajik. Dinyada her giin 5 yasin altindaki
20,000 cocuk aclik ya da yetersiz beslenme yiziinden
hayatini kaybetmekte. Tatsiz verileri arttirabiliriz ama soyle
Ozetleyelim bu g6z ardi edebilecegimiz bir problem degil.
Global bir problem, insani bir problem ve hep beraber
¢6zmemiz gereken bir problem.

Siphesiz ki israf sonucu olusan gida cliriimeleri
sera gazi salinimina da etki ediyor. Tabi
bunun digsinda bu durumun farkli cevresel
etkileri de muhakkak oluyor. Gida israfi
cevremizi nasil etkiliyor?
Onur T.: Bu problem sadece ekonomik
bir problem degil. Gida tedarik
zinciri

il .f [||1 |

sUrecinin icerisinde olusan atiklarin cevreye bircok zarari
var. iklim degisikligine paralel etkileri de giderek blylimekte
maalesef. Atiklardan kurtulmanin veya donistirmenin
faturasi da cok ytksek maalesef. Yine BM verilerine gore
gida israfinin kisi basina ortalama karbon ayak izi yaklasik
500kg CO2 esdegerindedir. israf edilen gida icin sarf
edilmis enerji masraflari da cok ylksek oluyor dolayisiyla.
Tarladan tabaga gelen slrecte ciddi bir akaryakit, ambalaj
ve IsI enerjisi kaybi da oluyor. Bunlar icerisinde belki de

en muhimi su. Dinya'da temiz su kaynaklarinin 70%
kadari gida Uretimi icin kullaniliyor. Basit bir denklemle
temiz su kaynaklarinin 21%/'ini de israf etmis oluyoruz.
Dinyada giderek azalan bir kaynak su; ayni zamanda bitin
canhlarin da 6z kaynagi. Gida'ya ulasim zorlastikca glvenlik
problemleri de artiyor. Kendimize su soruyu sormamiz
gerekiyor; gidaya ulasimi mdmkUin olmayan ac insanlar ne
tdr suclar isleyebilir?

Hemen hergiin insanlar marketlere gidiyor ve

bir araba dolusu alisveris yapip buzdolaplarini
dolduruyorlar. Bizim kdiltiiriimizde bir de stoklama
durumu var. Genelde raf 6niine gelindiginde de
ihtiyac olandan cok daha fazla alisveris yapildigini

. gozlemliyoruz. Alinan seylerin bir kisminin ya son

kullanma tarihi geciyor ya da gereginden fazla

| alindigi icin gida israfina dénlsiiyor. Evsel gida atigi

genel israfin ne kadarini olusturuyor? Tiiketici bu
durumun ne kadar farkinda ve bu durumun éniine
gecgebilmek icin neler yapilabilir?
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Sektorel Glindem

Onur T.: Gelismis Ulkelerde evsel atik cok blyuk bir
problem ve toplam atigin 35%'ini olusturmakta. Turkiye'de
durum biraz farkl. Biz Turk'ler kiclkken 'yemezsen
arkandan aglar' kaliplariyla buydmusuz, iyi ki de dyle
olmus. Tabii bu tlkenin ekonomik durumu ve temel besin
maddeleri ile dogrudan orantili bir durum. Turkiye'de
gida israfl hentz ekmek ve sebze ile sinirli. Turkiye'de
demografik yapi degistikce israf artacak dogal olarak.

Bir yandan hane sayilari kuictlirken 6teki tarafta hanede
calisan insan sayisinin artmasi da dogal olarak arttiriyor israf
rakamlarini. Ben annelerimizin stoklama kaltirine karsi
degilim. Yani literatlrde sik ve az aligveris yap diyorlar ama
bunun da sonuglari var; daha fazla ambalaj tiketiyoruz
alisveris icin, daha fazla zaman ve enerji tiiketiyoruz.
Annelerimiz gibi recel ve komposto yapabileceksek ne ala
yapamayacaksak; haftalik mend olusturmamiz, bunun
etrafinda alisveris yapmamiz ve ambalaj konusunda secici
olmamiz énemli. isin en zor tarafi tiiketici davranislarini
dizeltmek ve maalesef tlketicilerin durumun cok farkinda
oldugu da soylenemez, sevindirici bulgu su ki; tUketicilerin
bu konudaki farkindaliklarini arttirdigimizda gida israfini
engellemeye yonelik niyetleri ve motivasyonlar da artiyor
ve gonilli paydaslara dénUsebiliyorlar. Bilgilendirme ve
farkindalik yaratmak konusunda; kamunun ve STK'larin
Uzerine biyuk gorev dismektedir.

1982'den bu yana diinyada gida israfini azaltamaya
yénelik farkli girisimler gériiyoruz. Bu konuda
Amerika basi cekerken, Avusturya, Fransa, ingiltere ve
e
S
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Danimarka gibi tlkelerde de City Harvest yada Juice
Cube tarzinda gerek yasaya bagli gerekse gondilliiliik
esasina dayanan girisimler gida israfini azaltmaya
calisiyor. Bunlar sizce yeterli mi? Tiirkiye‘de buna
benzer girisimler var mi? Bir adim é6tesinde daha fazla
ne yapilabilir?

Onur T.: Ozellikle son 10 yilda gida atigi konusu global
bir strdarulebilirlik ve glvenlik konusuna dondstd. Kiresel,
bolgesel ve ulusal seviyede bu konu Uzerine calisan ¢ok
sayida 6rglt ve panel mevcut. Konu etrafinda kurgulanan
kurumsal insiyatif ve bireysel girisimlerin katkisi da sUphesiz
cok 6nemli. Askida yemek konsepti sunan isletmeler
artmakta ve ihtiyag sahiplerinin bu yemeklere ulasimini
hedefleyen mobil uygulamalar bulunmakta.

Turkiye'de benim tanisma firsatini buldugum 2 énemli
kurulus var; Strdurdlebilirlik Akademisi ve Fazla Gida.
SUrddaralebirlik Akademisi adli STK gida icin ayri bir
panel olusturmakta, Fazla Gida ise gida atigi konusuna
odaklanmis yeni bir girisim. Eminim benim bilmedigim
baska kurum ve kuruluslar da vardir ama benim bu iki
kurumla ilgili izlenimim cok olumlu ve bu konuda Turkiye'de
onemli isler basarmalarini umuyorum. Gida bankacilig
da hiz kazandi Tirkiye'de fakat henliz Avrupa ulkelerinin
gok gerisinde. Bunun sebebi devlet tegvikleri ve vergi
indirimlerinin Avrupa Ulkelerine kiyasla henlz istenen
seviyeye gelmemis olmasi. Bu tip kurum ve kuruluslarin
artmasi veya nlfuz kazanmasi devletin de bu konuda
daha aktif olmasini saglayacaktir. Bu konu 6zelinde STK,
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kamu, yerel yonetim ve 6zel sektor isbirligi gerekmektedir.
Gectigimiz yillarda Toprak Mahsulleri Ofisi'nin yUrittaga
‘Ekmegini israf Etme' kampanyasi tiri kampanyalar
cogaltilmali ve mesele Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanhgi
tarafindan ciddiyetle ele alinmalidir. Tarim demisken;
kiresel isnmanin dogal sonucu olan mevsimsel degisiklikler
sirdukge; Turkiye'de tarim kaynakli israfin da artacagdi
tahmin edilmektedir. Ekim ve hasat strecleri icin etkin

bir strateji kurgulanmasi gerekiyor ama bu konuda

bir uzmanligim olmadigi igin ¢ok fazla yorum yapmak
istemiyorum.

Gida sektorU icinde atik ve artiklarini hayvan barinaklarina
bagislayan isletme sayilarinin artmasi ise sevindirici bir
husus.

Cagimizin yeni endlistriyel vizyonu olan End(istri
4.0°in gida israfini 6nlemeye yénelik ne gibi getirileri
olacak? Ozellikle ambalajlama teknolojisinde
getirecegi farkl yenilikler var mi?

Onur T.: Bence burada konu ambalajin insan veya
robot tarafindan uretilmesinden (4.0 sorunuzdan bunu
anliyorum) daha ziyade, hangi hammadeden Uretildigiyle
alakali. Cevresel konularda toplumsal duyarlilik arttikca
hazir gida ambalajlar icin de daha doga dostu ¢coziimler
sunulacaktir. Mesela yakin gelecekte Turkiye'de marketlerde
plastik posetler yasaklanacak diye biliyorum bu sadece bir
baslangi¢ arkasi gelecektir.

Onur Bey, diinyada hatiri sayilir sayida friganist hayat
bicimini benimseyen insan var. Bu yasam tarzini nasil
degerlendiriyorsunuz? Gida israfini 6nlemek icin
herkes biraz friganist mi olmali yoksa minimalist mi?
Onur T.: Copten yemek yemek, benim yapabilecegim
birsey degil acikcasi kimse de yemesin isterim sonucta
hepimize yetecek kadar gida Uretiliyor. Friganizmden
anlamamiz gereken israfla savasmak ise sayet degerli bir
hayat tarzi oldugunu dusintyorum, benim ailemde aslinda
hepimizin ailesinde bir veya iki kusak dncesine baktigimizda
yeterince israf savascisi var bence. Burada biraz blyik
resmi gormek gerekiyor, bir veya iki kusak éncesi diye
tanimladigimiz insanlar en azindan Il. Dinya Savasi'ni
gormds kitlik, yokluk nedir bilen ve tiketim topluluguna
doénmemize icerleyen insanlar. Il. Dlnya Savasi'ndan
sonra galip gelen Ulkelerin yarattigi tiketim dinyasi artik
dinyanin kendisini tiketmekte ve bu strdurulebilir bir
durum degil. Futuristik bir yorum istiyorsunuz; bence
minimalizm diinyada cok etkili ve kapsamli bir akim haline
gelecek. Benim tercihim de az olsun 6z olsundan yana.

Son olarak bu bir sistem sorunu mudur?

Onur T.: Gida israfi konusunu diinyadaki gelir
adaletsizliginin dogal bir sonucu olarak gorebiliriz dolayisiyla
evet dlinyanin mevcut sistemi dahilinde bir sorun olarak
algilanabilir. Fakat gida, bir IUks tlketim maddesi degil
temel bir ihtiyac. Uluslararasi iliskilerde de yaptirim gicu
kisitl. Daha ekonomik bir vurgu tercih edersek bu bir

www.sardunya.com

arz-talep dengesizligi sorunu. Refah toplumlari kelimenin
tam anlamiyla acgik biife bir mutfaktan besleniyor ve
kalanlar yeniden kazandirilmak veya dusik refah lkeleriyle
paylasiimak yerine ¢cope atiliyor. Strddrdlebilirlik konusu son
30 yilin trendi gibi gordlebilir. Fakat insan nifusu cok hizli
artmakta ve bilim adamlari diinya kaynaklari tiketiminde
geri dondlebilir siniri gectigimizi belirtiyorlar. Ben iyimser
olma taraftarlyim ¢ink insanoglunun yapisi geregi dnemli
problemleri yumurta kaplya dayanmadan ¢cozmedigini

veya cozemedigini gdzlemliyorum, bu sorun da asilacaktir
diye umuyorum. Hazir firsatini yakalamisken su israfinin

da en az gida israfi kadar 6nemli oldugunu belirtmeden
gecemeyecegim. Hepimize daha strdlrdlebilir bir gelecek
diliyorum. Bana bu konuda konusma firsati verdiginiz igin
cok tesekkdr ederim. Saygi ve sevgilerimle.

Tesekkdirler...

Onur TOPUZDAG / Kupa Gida Genel Miid(ir Yardimcisi
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Sektorel Glindem

Tiurkiye'deki
yumurtalarda
"fipronil” citkmadi

vrupa'nin bazi tlkelerinde
dretilen yumurtalarda bocek
ilact "fipronil" maddesinin

bulunmasiyla baslayan krizin ardindan
Turkiye'de yapilan analizlerde
yumurtalarda s6z konusu madde tespit
edilmedi.

Turkiye, Avrupa'nin bazi Ulkelerinde
Uretilen yumurtalarda "fipronil "
maddesinin bulunmasiyla baslayan
krizi yakindan takip ediyor.

S6z konusu krizin ardindan Gida,
Tarim ve Hayvancilik Bakanligi da
Turkiye'deki yumurtalarda s6z konusu
maddenin olup olmadiginin tespit
edilmesi icin laboratuvarlarda analiz
calismasi yaptirdi.

Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanligindan alinan bilgiye gore,
cesitli bolgelerdeki farkli isletmelerden
alinan numuneler analiz edildi.
Tarkiye'de Uretilen yumurtalarda
yapilan analiz sonuclarinda fipronil
tespit edilmedi.

insan sagligina zararl fipronil
maddesinin bazi Avrupa Ulkelerindeki
yumurtalarda bulunmasi tzerine

s6z konusu yumurtalarin Uretildigi
ciftliklerin faaliyetleri durdurulmus,
yumurtalar da raflardan kaldirlarak
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imha edilmisti.

Avrupa Birligi (AB) ve Tirkiye mevzuat
geregi gida degeri olan hayvanlarda
kullanimina izin verilmeyen fipronil,
gida degeri olmayan hayvanlarda
antiparaziter olarak kullanilmak

lzere, sprey veya deriye damlatma
formlarinda ruhsatlandiriliyor.

Bitki koruma UrlinG olarak ise
500g/! fipronil aktif maddesini ihtiva
edenler tohum ilaclamasi olarak
misir ve ayciceginde ruhsatli olarak
kullanilabiliyor.

Tarkiye, 2005 yilindan itibaren AB'nin
direktifiyle uyumlastiriimis yénetmelik
esaslarina gore Ulusal Kalinti izleme
Plani (UKIP) yirttiyor. UKIP, hayvansal
birincil Grtnlerin AB'ye ihraci icin AB
Konseyi tarafindan alinan kararla
tUm ihracatgi Ulkelerce uygulanmasi
mecburi tutulan bir plan statisinde
bulunuyor ve bir dnceki yilin Gretim
verileri esas alinarak her yil yeniden
hazirlaniyor, dizenlenen planlar Mart
ayl sonuna kadar AB'ye gonderiliyor.
Tarkiye, 2006 yilindan itibaren kanatl
hayvanlar, su GrUnleri, st ve balda
UKIP'i kabul eden (ciinci Glkeler
listesinde yer alirken, 2010 yilinda
plana yumurta da dahil edildi. UKIP
kapsaminda, veteriner ilag kalintisi,

Kaynak: Anadolu Ajansi / 23.08.2017 | ,’ )

pestisit, bulasan ve kullanimi yasakli
maddelerin analizleri yapiliyor.
Planlanan numune sayisi, Uretim
verileri esas alinarak AB direktifine
gore belirleniyor ve AB tarafindan
onaylandiktan sonra uygulanmaya
baslaniyor.

Fipronil, karinca, bocek, pire, kene,
termit, bitki zararlilar, kok kurtlari

ve diger bocekleri kontrol amaciyla
kullaniliyor. Bu maddeden, misir ve
aycicegi Uretiminde de tel kurtlariyla
mucadelede yararlaniliyor. Dinya
Saglik Orgatd, fipronil maddesini "orta
derecede tehlikeli" olarak tanimliyor.
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Sarsilalim ama

.
)
lkemiz deprem kusaginda ve irili ufakli bircok
l I depreme maruz kalmaktadir. Son dénemde
kendisini sik sik hatirlatan depreme karsi her
daim hazirlikli olmamiz gerekmektedir. Clnk{ depremle

Neyi nasil yapacaginizi grenin, kendinizi koruyun.

Sarsinti aninda kosarak kacmaya
firsatiniz olmayabilir. Depremin siddeti,
sliresi ve arka arkaya tekrar edip
etmeyecegini bilemeyiz. Bu nedenle
sarsinti esnasinda bulundugunuz
ortamda hemen COKUN

ve KAPANIN.

Saglamligindan emin oldugunuz
yerde ¢c6kme ve kapanma hareketiyle
kendinizi koruyabilirsiniz. Deprem
sirasinda dusen veya yerinden

firlayan cisimler nedeniyle yaralanma
ihtimaliniz coken bir binada 6lme
ihtimalinizden daha fazladir. Kesinlikle
baska bir alana gecmeye calismamali,
disari kagiimamalidir.

—

BUGUNDEN diisiintin.

Sosyal Sorumluluk

/

ne zaman ve nerede karsilasacagimizi bilemeyiz ve olasi
sarsintilarda dogru hamleleri yapmak ve bu sarsintilara karsi
onceden hazirlikli olmak son derece 6nemlidir. Peki nasil?

Bulundugunuz ortam siddetli bicimde
sallanabilir. Saglam bir yere TUTUNUN
ve sarsintl gecinceye kadar oldugunuz
yerde kalin. Sarsinti gectiginde
kontroll bir sekilde harekete geginiz.
Artgl sarsintilarin meydana gelebilecegi
unutulmamalidir. Kosulmamali, cikis
esnasinda zemin kontrol edilerek
hareket edilmelidir. Devrilme, yikilma
tehlikelerine karsi acik bir alana
gidilmelidir.

Depreme karsi hazirlikli olabilmek icin ne yapmaniz gerektigini

Peki siz DEPREME KARSI HAZIRLIKLI MISINIZ?
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Sporcu Beslenmesi
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Saghikl bir yasam ve spor performansi icin; yeterli, dengeli beslenme
ve dlizenli egzersiz bir butlindLir.

Sporcularda saglikli beslenme neden 6nemlidir? \f..,* N
 Vicut agirlik kontroli igin W)
e Performansi yiksek tutmak icin

e BlyUme ve gelisim saglanmasi icin

¢ Hastalanma ve sakatlik riskini dnlemek icin

Sporcularda enerji ihtiyaci ne kadardir?

e Enerji ihtiyaci cinsiyet, yas, vicut cUssesi, yapilan egzersizin icerigi ve
sikligina gore degiskenlik gosterir. Egzersiz sirasinda kaslarin daha gucli
kasilmasi, kalp atiminin artmasi ve kanin pompalanmasi arttigi icin daha
fazla enerjiye ihtiya¢ duyulur. Hizli bir kosuda saatte 1000 kkal.
harcanirken, teniste yaklasik 400 kkal. harcanir. .

Sporcularin yaptigi temel hatalar nelerdir?

e Hizli kilo alimi veya verme ile spor performanslari inanilmaz
derecede olumsuz etkilenir.

e Sadece protein agirlikli beslenmenin dogru oldugunu dastnurler.
e Sifir yag tiketiminin sifir yagh yapacagina inanirlar.

e Sekerleme tarzi hizla kana karisan basit karbonhidrat tiiketme
egilimindedirler.

e Sivi tliketimine yeterli Gnemi vermezler. Hatta hizl kilo vermek
gerektiginde bunu sivi kaybi ile saglarlar.

N
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Sporcu beslenmesinin yildizi
karbonhidratlar neden 6nemlidir?
e Glikojen depolarinin dolmasini
saglar.

e Kan sekerinin dismesini onler.

* Yorgunluk ve halsizligi 6nler.

* Yaralanma, sakatlanmayi onler.

e Dayanikliligi artirir.

Sporcularda karbonhidrat tiiketimi
nasil olmali?

Normalde enerjinin %50-55’i
karbonhidrattan gelmeliyken,

sporcularda bu oran %60-70 olmalidir.

Kilo basina 5-10 gr. karbonhidrat
tUketimi gereklidir. Bu asla basit
sekerlerden degil, tam tahillar,
kurubaklagiller, sebze ve meyvelerden
alinmalidir. Egzersiz dncesi ylUksek
kompleks karbonhidrat tiketimi
onemlidir.

Sporcularda viicut yagi ve
beslenmede yag nasil olmalidir?

* Yagda ¢6zinen vitaminlerin
kullanilmasi icin mutlaka yaga ihtiyac
vardir.

e Deri sagligr icin dnemlidir.

* ic organlarin korunmasi icin belli
oranda vicut yagina ihtiyag vardir.

e Vuclt isist icin dnemlidir.

e Erkeklerin minimum %5, kadinlarin
minimum %12 oraninda vicut yagi
olmalidr.

e Uzun egzersizlerde dengeli ve yeterli
yagli beslenme performans acisindan
onemlidir.

* Enerjinin en az %15'i yaglardan
gelmelidir.

Sporcularda protein’in yeri nedir?
e Doku yenilenmesi, enzim

ve hormonlarin yapilmasi, kas
fibrillerindeki mikro hasarin onarimi
gibi pek ¢ok énemli roll vardir.

e Egzersiz strecinde enerjiye katkisi
cok azdir.

e Agirlik basina 1,2-1,8 gr. protein
alimi gereklidir,

e Kas fibrillerinin gelisiminin artirmasi
agisindan ilk bir ay protein aliminin
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artinimasi uygundur.

e Gereginden fazla protein
tlketilmesinin kas gelisimine etki
etmedigini gosteren calismalar
mevcuttur.

* Gereksiz yere fazla protein
tuketilirse; proteinin atik maddesi olan
dre artar. Vicuttaki sivi kaybr artar.
Kalsiyum atilimi artar. Karaciger ve
bobrekler fazladan yorulur. Tim bunlar
saglk problemlerine yol acar.

e Enerjinin %15’i proteinden

gelecek sekilde hayvansal (et

cesitleri, st Granleri, yumurta ) ve
bitkisel proteinler (kurubaklagiller )
tketilmelidir.

Sporcularda vitamin ve mineral
ihtiyaci nasildir?

e B grubu vitaminler egzersiz sirasinda
enerji olusumu ve doku yapimi icin
onemlidir. (et, stt, yumurta sarisi,
kurubaklagiller, yesil sebzeler, yagli
tohumlardan alabilirsiniz.)

* Yeterli ve dengeli beslenildigi stirece
ek olarak ihtiyag yoktur.

e Kas kasilmasi ve sinir iletimi igin
mineral Gnemlidir.

e Spor yapanlarin kirik riskini énlemek
amaciyla, yeterli miktarda kalsiyum
almalari 6nerilir. (SUt, yodurt, peynir,
ayran, pekmez, yagl tohumlar, yesil
yaprakl sebzeler, kurubaklagiller,
kurutulmus meyveler kalsiyumun iyi
kaynaklaridir.)

 Kaslara oksijen tasinmasi ve
yorgunlugun énlenmesi igin

yeterli diizeyde demir alinmalidir.
(Kirmizi et, yesil yaprakli sebzeler,
pekmez, kurubaklagiller, kuru
meyveler tiketerek demir ihtiyacinizi
karsilayabilirsiniz.)

Sporcularda sivinin 6nemi nedir?
e Sivi tlketimi spor performansini ve
dayanikliligi birebir etkiler.

e Egzersizden 2 saat dnce ortalama
500 ml., egzersiz baslangici itibariyle
15-20 dakikada bir ortalama 1 su
bardagi su tiketimi ile viicut sivi
dengesi korunur.

* Sivi tlketimi igin susamayi
beklemeyin.

Egzersizde beslenme nasil
olmalidir?
 Enerji vermesi icin kompleks
karbonhidrat agirlikli olmalidir. (Tahillar
vb.)
e Bagirsak hareketinin sikinti
olusturmasini dnlemek icin disik
posali besin almaya dikkat edilmelidir.
e Sindirim problemini énlemek igin
gaz yapan sebze ve kurubaklagil
tketimi kontrolli olmalidir.
* Yag ve protein sindirimi daha zor
oldugu icin fazla tiketilmemelidir.
Yavas ve iyice cignerek yemeye
dikkat edilmelidir.
* Egzersiz dncesi icin 6rnek mend
drnegdi: Beyaz peynir, ton baligi ve
sOgus sebze ile hazirlanmis tahilli
sandvic +1 kase yogurt + meyve
e Egzersiz sonrasl ise bosalan glikojen
depolarinin hemen, en ge¢ 2 saat
icinde doldurulmasi gerekmektedir. Bu
sebeple mutlaka yine karbonhidratli
besine yer verilmelidir.
e Egzersiz sonrasi icin menu 6rnegi:
Tavuk 1zgara + mercimekli bulgur pilavi
+ ayran + meyve

Saglikli bir yasam ve spor performansi
icin; yeterli, dengeli beslenme ve
dlzenli egzersiz bir bltdndr.

Saglikla kalin,
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Calisanlari
mutlu etmenin yollari...

Birisini bir sey yapmaya zorlayabiliriz, ama bu seyi isteyerek yapmaya zorlayamayiz.
Bir seyi yapmak icin istek icimizden gelir. Motivasyon da, yaptigimiz seyden zevk
almamizi saglayan icten gelen en bliylik glicttir.

Motivasyon, yaptigimiz is, yasadigimiz is ortami, is arkadaslarimiz ve yoneticilerimiz
arasindaki iliskileri ve moralimizi hangi psikolojik faktérlerin etkiledigini isaret
eden bir kavramdir.

isyerinde calisanlari en ¢cok ne mutlu eder?

Bu soru hem calisanlara hem de insan kaynaklari
yoneticilerine sorulmus. Gelen yanitlara bakilinca; calisanlar
mutlu etmek icin ilk olarak is yerinde adalet, takdir, uyumlu
calisma arkadaslari, seffaf bir yonetim ve rahat bir calisma
ortami olmasi gerekiyor.

iste bu cerceve icinde calisanlardan alinan yanitlardan
bazilarinin ayrintilar:

“Beni en ¢ok rahatsiz eden konu; ydneticim tarafindan nice
fedakarliklarla yaptigim islerimin takdir gérmemesi...”

“Is yerinde beni mutsuz edecek sey; yéneticilerimin
glivensizligi.

N
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Mutlu eden sey ise benim is yerimmis
gibi bana sorumluluk verilmesi...”
“Bir is yerinde beni; calisma
arkadaslarimla anlasabilmek, onlarla
gerek s ortaminda gerekse sosyal
yasamimda iliski kurabilmek mutlu
eder.”

“Benim icin en ideal is ortami;
disiplinli, takim calismasina 6nem
veren, dedikodu yapilmayan, herkesin
kendi isinden sorumlu oldugu bir
ortamdir.”

Yapilan bu arastirmalara ve
soylenenlere bakilirsa motivasyon
faktorlerinin siralamasindan su cikiyor:
* Adalet,

e Takdir edilmek,

Sorumluluk yiklenmek,

¢ Rahat bir calisma ortami,

e Uyumlu is arkadaslari ve ekipler,
e Bireysel gelisim ve kariyer
firsatlari,

e Kendini sirketin bir parcasi gibi
hissetmek.

En iyi is yerleri olarak tanimlanabilecek
firmalarda kariyer olanaklari, insana
verilen deger ve takdirin calisanlari en
mutlu kilan U¢ 6ge oldugu soyleniyor.

Ucret ve adalet... Ucret, piyasa
sartlarina uyumlu ise; Gcreti
yUkselterek kalici bir mutluluk
saglamak pek mimkin olmuyor.

Kisa bir miiddet sonra bunun etkisi
kalmiyor. Ama tersi yani Gcretin distk
olmasi mutsuzlugu tetikliyor. Ayni sey
adalet hissinde de gecerli. Terfilerde,
Ucret zamlarinda, yan haklarda,
egitimde adaletsizlik algisi mutsuzlugu
tetikleyen en 6nemli faktorler oluyor.

iliski yonetiminde calisanlarin sadece
‘gider-maliyet’ degil, ‘gelir-kazanc’
faktort oldugunun bilincine variimasi
gerekir.

Amerika’da yapilan ulusal bir ankette

500 calisana sorulmus ve yoneticileriyle
aralarindaki iliskide en dnemli noktanin

ne oldugu arastirilmis. Calisanlarin
%90'ni “durlstlik, adalet ve gliven”
en dnemli ihtiyag olarak belirlemis.

Mutlu calisanlar verimliligi artinnyor

Mutlu calisanlar mutsuz calisanlara
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kiyasla %70'e kadar daha verimli
performans gosteriyorlarmis.

Mutlu calisanlar daha siki calisir,

daha sosyaldir ve gevreleriyle uyum
icindedirler. Pozitiflerdir ve daha az
catisma yasarlar. Yizinde gulimseme
ile calisanlar hayata daha olumlu
bakar, problemleri blyttmek yerine
¢6zUm ararlar. Etrafindaki insanlari da
olumlu etkiler.

Kendine deger verilen, isine, calisma
arkadaslarina, yonetime, dolayisiyla
kuruma bagl biri her kosulda daha
iyi sonug Uretir. Sonuclari gecici degil,
kalici olarak istenen seviyede, hatta
Uzerinde olmasini saglar.

Mutlu calisma ortamlari icin
yo6neticilere oneriler

Ufak tefek dnlemler alarak ya da
odullerle calisanlari mutlu etmek
mimkdin. iste bunlardan birkac tanesi:

o isyerini eglenceli hale getirin.

e Calisanlarin sirket disinda bir

araya gelebilecekleri organizasyonlar
dazenleyin.

e Sirket ici yarismalar diizenleyin.

e TUm calisanlar yemeye, icmeye énem
verir. istedikleri zaman erisebilecekleri

cay ve kahve cesitleri, glin icinde

belli saatlerde sUrpriz atistirmaliklar
calisanlarinizin cok hosuna gider.

e Ofis dekorasyonu ve isiklandirma da
onemlidir. Higbir sey karanlik ve zevksiz
désenmis bir ofis kadar sikici olamaz.
Bu kesinlikle verimliligi etkiler.

* Onerilere acik olun ve calisanlarinizi
dinleyin. GorUslerine deger verirseniz,
katkida bulunmalarina izin verirseniz
mutlu olurlar ve sirkete bagliliklari
artar.

e Calisanlariniza firsat buldukca
tesekklr edin, verimli ve olumlu
davranislariyla fark edilen elemanlari
tebrik edin, takdirlerinizi onlara
soyleyin.

e Calisanlarinizi her zaman isimleriyle
selamlayin.

e Calisanlarinizin hobilerini 6grenin ve
uygun armagdanlar verin.

e Yakin calisanlarinizin dogum
glnlerini kutlayin.

e Bir kisi hakkinda baskalarinca
sOylenen olumlu bir s6z veya 6vgu
duydugunuzda; mutlaka o kisiye
aktarin.

e Tesvik programi kapsaminda esya,
kalici de@er tastyan, hem 6ddl alan
kisinin basarisini tanimlayan, hem de
sirketin tesekklrtinG yansitan plaket-
silt- sirketin logosunu taslyan masa
veya ofis aksesuarlari verin.

e Mesai arkadaslariniza gtlimseyip
selam vermeyi, mimkinse hatir
sormayi aliskanlik haline getirin.

Hepsini yapamasaniz da; birkagi bile
fark yaratacaktir...
Mutlu calismalar dileriz...
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Sardunya'da egitimler
hiz kesmeden devam ediyor

emmuz 2017 itibariyle 2. Dénem MPBGE (Mutfak Temmuz ayindaki egitim konumuz; ‘Sicak Yemeklerin
I Personeli Beceri Gelistirme Egitimi) veriimeye Muhafazasi'ydi.

baslandi. Mutfaklarda Proje Yoneticileri tarafindan
gerceklestirilen egitimlere as¢i yardimailari, asci, garson, Mutfaklarimiz tarafindan, ayrica talep edilen egitimler de
bulasikhane gorevlisi arkadaslarimiz katildi. Egitim Departmanimiz ve HKY Departmanimiz tarafindan

gerceklestiriimektedir. Ay icinde birden fazla ve farkli

Tdm mutfaklarimizda her ayin 3.haftasi gerceklestirilen konularda gerceklesen egitimlerde calisanlarimiza is
egitimlerde tim calisanlarimizin katilimlarini saglayarak hayatlarinda katki saglanmaktadir.

yoneticilerimiz esliginde verilmektedir.




Hijyen Kalite Yonetimi

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme él¢citd olarak kullandigimiz denetim
sonuglarimizda ana hedefimiz”istikrarl bir basari” grafigi yakalamaktir.
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OCAK SUBAT MART NiSAN MAYIS HAZIRAN TEMMUZ

Sardunya’da temel stireclerden biri olan egitim en énemli yatirimimizdir.

Surekli gelisim igin interaktif metotlar uygulayarak bilginin hizla her bir bireye ulastiriimasi
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ve bilginin bilincle birlestigini gériyoruz.

2017
Toplam Egitim Verilen Siire

Toplam Egitim Verilen Personel Sayisi
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i§yerinde Sag"hk Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani ‘l’

Bel nasi
Kanar?

Bel kaymasi, yani bizi tasiyan omurga kemik sisteminin birbiri lizerinde kayip omuriligi
sikistirmasi, oldukga sik gortilen bir rahatsizliktir. Yiiriirken sik sik durma istegi bacaklarda
uyusma, yanma hissi ortaya ¢ikan bu rahatsizlik tedavi edilmezse idrar tutamama, cinsellik
kaybi, yiirtiyememe, belden asagisini hissetmeme gibi sonucglara da yol agabilir.

sabit hale getirip kaymasini 6nlemektir. Halk arasinda

"platin" ya da "vida" ameliyati olarak adlandirilan bu
tedavi yontemi oldukca riskli olarak bilinmektedir. Vidalarin
ameliyat sirasinda yanlis bir yere iletilmesi, tam dogru yerlere
konulamamasi bircok hastanin sakat kalmasiyla veya istenilen
dlzeyde iyilesmemesiyle sonuclanabilmektedir. Bu nedenle, bu
ameliyati olmasi gerekenler bu tedaviden kacmakta émur boyu
kalitesiz bir yasam srmektedirler.Yeni teknolojilerle tim bu
endiseler blyUk olclde azalabilmekte, bilgisayar destedi ile vidalar
tam yerine konabilmektedir. Bu sistem sayesinde bel kaymasi
ameliyatlari buyuk 6lctide sorunsuz olarak uygulanabilmektedir.
Onemli olan dogru zamanda dogru teshisi koymaktir.

Bel kaymasinin bilinen baglica tedavisi, beli titanyum vidalarla

Bel kaymasi nedenleri genellikle:

e Dogustan

e Agir dogumlar

e Dismeler, kazalar

e Kemik yapinin fazla alindigi bel fitigr ameliyatlari
* ileri kemik erimesi
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Bel kaymasi belirtileri ise
genellikle:

e Ylrimekte glclik

e Yirlrken sik sik durma istegi

e Bacaklarda uyusukluk

e Sik giren kramplar

e Gece uyandirici bacak yanmalari
seklinde olmaktadir.

Kayma hareketliyse ameliyat,

hareketsizse fizik tedavi
gerekebilmektedir.

www.sardunya.com

Ameliyat

Bel kaymasi ameliyatlar yaklasik

bir saat sirmekte; hasta, istisnai ve
onceden ongorulemeyecek haller
haricinde ameliyattan yaklasik on iki
saat sonra ayaga kalkabilmektedir.
Hastanin, ameliyat sonrasinda
hastanede en az bir giin yatmasi
yeterli olabilmektedir. Bel omurgasina
kaymayr dnlemek amaciyla titanyum
vidalar konmaktadir.

Bu vidalar dmdr boyu hastada
kalmaktadir. Ameliyatta cilt dikisi
konmamaktadir. Sakat kalma

felc olma riski ise, gelisen yeni
teknolojilerle oldukga dusuk bir
orandadir.

Ameliyat sonrasi

Yaklasik bir veya iki glin sonra
evine ¢ikabilen hasta, evinde
dolasabilmekte, oturabilmektedir.
On glin sonra kontrold yapilan
hastaya her tirll hareket serbest
birakilabilmektedir. Hasta, ortalama
G¢ hafta slreyle yatinca ¢ikarmak
kaydiyla korse kullanabilir. Genellikle
ortalama yirmi gin sonra ise isine
donebilmektedir. Bele takilan
vidalar hastanin 6ne dogru egilme

hareketlerinde blyUk 6lclide herhangi
bir sorun yaratmamaktadir.

Mutlak ameliyat gerektiren
durumlar genellikle:

e Hastanin yarlrken birkac ylz
metrede bir durmasi,

e Gece uyandirici agrilar,

e Hemen her giin bacaklara kramp
girmesi,

e idrar ve buyiik abdest kacirma,

e Bacaklarda belirgin gu¢ kaybi
seklindedir.

Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahi Uzmani
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Darene Lukkes:

OS I O&n Yasanilasi Sehir...

DO@RENE LUKKES:
Bu ctimle Oslo'da en ¢ok duyacaginiz sey. O kadar ¢ok isiteceksiniz ki basta komik
gelecek ve dalga gececeksiniz, sonra kulaginiz alisacak ve hosunuza gidecek ve sonra hi¢
unutmayacaksiniz! Anlami; Kapilar kapaniyor!
, .. -
Osloda 3.giin 4=

Hollmenkollen'den metroya uzun bir yol yirtduk.
Zihnimizin derinliklerine isleyen manzaralar esliginde

tekrar Oslo’nun kalbine variyoruz. Karl Johans Gate'in alt
tarafinda bulunan iskeleye dogru geldigimizde Starbucks'i
gorlnce dlnyalar bizim oldu. Ancak énlinde uzayan kuyruk
bir bardak kahveden cabucak uzaklasmamiza neden oluyor.
Ozellikle mekanlarin hemen hemen hepsi haftasonu olmasi
sebebiyle tiklim tiklim dolu oluyor hatta 6nlerinde kuyruk
olusuyor ve kimse bundan sikayetgci degil.

TSI T MR i,

Daha once planladigimiz ancak vakit bulamadigimiz e
fiyort gezisi icin iskeleye gidiyoruz. Teknenin kalkmasina :P’-‘;m
yaklasik 1 saat var. Danisman kiz bize gezi icerigi hakkinda
bilgi veriyor. Fiyort gezileri Ustl agik ve icinde kapali alani
olmayan buyuk teknelerle yapiliyor.
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Fiyortlara varildiginda sicakligin yaklasik -11°C derece
olacagini ve her birimize birer battaniye verilecegini
Ogreniyoruz. Olumsuz hava kosullarindan dolayi kuzey
isiklarini géremeyecegimiz icin fiyort gezisi bizi cok
heyecanlandirmisti ancak bu kadar distk bir sicakligi goze
alamiyoruz. Fiyort fikrinden vazgegip yan tarafta bulunan
klclk motorlardan birine atiyoruz kendimizi. Oslo Pass
Card aldigimiz icin bu klclk motor ile licretsiz seyahat
edebiliyoruz. Tipki Besiktas-Uskidar motorlari gibi...

insanlar yavas yavas motoru dolduruyor. Hareket

ediyoruz. Siraslyla; Hovedeya - Bleikaya - Gressholmen

- Lindgya st - Lindgya vest ve Nakholmen adalarini
ziyaret ediyoruz. Motordan hic inmiyoruz. Sadece adalari
motordan seyrediyoruz. Bu adaciklari Norvecliler daha ¢ok
yazlik olarak kullaniyorlar. Hepsi de klctk, sirin, tek katli ve
renkli evlerle bezeli. Sabah kahvaltisinda otelden aldigimiz
atistirmaliklar esliginde motor gezimizi bitiriyoruz.

Motordan indikten sonra biraz ileride bulunan Nobel
Baris Merkezini ziyaret ediyoruz. Cantalarimizi, fotograf
makinemizi ve telefonlarimizi kilitli dolaplara biraktiktan
sonra binayi geziyoruz. Bina iginde farkli salonlar ve bu
salonlarda donemsel sergiler ile Nobel 6dili almis kisilerin
biyografilerinin bulundugu ayri bir salon var. Rehber
esiliginde sergiyi gezip, Nobel Naris Merkezi magzasindaki
Urlnleri inceliyoruz. Hersey oldukca pahal.

Buradan ¢ikip bir baska muhtesem yapiya, bir orta cag
kalesine dogru yiiriiyoruz. istikamet Akershus Fortress...

www.sardunya.com

Akershus Kalesi, 1290 yilinda, Norvec'in baskenti Oslo’yu
korumak amaci ile yapilmis bir ortacag kalesidir. Hapishane
olarak da kullanilmistir. Kalenin yapimina V. Kral Haakon
tarafindan 1290 yilinda baslanmistir. Kale uzun yillar basari
ile basta Isvec saldirilar olmak iizere, tim saldirilara karsi
koymustur. 17.yy.'in erken dénemlerinde, IV. Kral Christian
tarafindan modernlestirilerek yenilenmis ve bir Rdnesans
kalesi gordnimini almistir.

Kale hicbir zaman yabanci bir glc tarafindan ele
geciriimemistir. ikinci Diinya Savasinda, Norvec hikiimetinin
sehri terk etmesi ile Alman gdicleri tarafindan, bazi kisilerin
idam edilmesi amaci ile kullaniimistir. Akershus Kalesi,

hala askeri bir bolgedir ama halk ziyaretine aciktir. The
Norwegian Armed Forces Museum ve The Norwegian
Resistance Museum, Norvec Silah ve Askeri MUzeleri kalede
ziyaret edilebilmektedir. Tim detaylariyla gercek bir orta cag
yapisi gormek istiyorsaniz Akershus Kalesi'ni mutlaka ziyaret
etmelisiniz.

Acikmaya basladigimiz icin kale civarindaki mekanlara
g6z atiyoruz. Niyetimiz fiyatlara aldiris etmeden lezzetli
bir yemek yemek. GéziimUze ¢ok hos bir mekan takiliyor.
Proseccherial

Mekandan iceri girer girmez ambiyans sizi sariyor. Arka
fondaki mizik, mekanin dekorasyonu, menisi ve
karsilamasl, hersey olaganustU. Tercihimizi 6zel yapim
makarnalardan ve saraptan yana kullaniyoruz.
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Menumuzde Tortelloni Salvia Burro,
Tagliatelle Alla Bartini, Focaccia Con Pollo ve
Chianti Caligiano var. Bu lezzet deneyimini
unutmak mdmkin degil! Tim bunlara 976
kron yani yaklasik 500 TL verip mekandan
mutlu bir sekilde ayriliyoruz.

Bundan sonraki duragimiz Sofienberg...
Sofienberg bolgesine gecmek icin otobds
hattini kullaniyoruz. Biraz daha geride
inip yine ylrimeye basliyoruz. Buralar
tam bir yasam bolgesi. Sira sira 4-5 katli
apartmanlardan olusuyor. Binalarin hepsi
mimari agidan birbirine benzedigi icin
caddeler ve sokaklar insanin hem gézinU
oksuyor hem de ruhunu dinlendiriyor.
Bizdeki gibi apartmanlara direkt giris yok.
Sifreli sistem ya da anahtar ile 6nce bir ana kapi acilyor.

Sonrasinda bu ana kapilardan genis avlulara ilerliyorsunuz.

Avluya girdikten sonra ise dairenizin bulundugu bloktaki
merdivenlere ya da kapiya yoneliyorsunuz. Disaridan
bakinca oldukca givenli goztkuyor bu sistem. Yine uzun
bir ylrlyUsin ardindan Sofienbergpark’da mola veriyoruz
ve kendimizi Oslo BlyUksehir Belediye'sinin banklarina
atiyoruz. Oslo’daki parklarin hepsi birbirinden giizel, hepsi
oldukga genis ve huzurlu. Yerde kar birikintileri esliginde
kendi aramizda sohbete daliyoruz. Biraz ileride aileler

ve cocuklarr hosca vakit gecirirken, yrtyuUse cikan kimi
N
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Oslo'lular da parkin keyfini cikariyor. Bu
huzur dolu ortamda vaktin nasil gectigini
anlamak zor. Yeniden yUrlylse devam!

Tesadifen kendi birasini Greten bir mekana
* denk gelmek bizi heyecanlandiriyor. Mekan
oldukca ufak ve kalabalik. iceri de minik
bir masa bulup yan masadakilerle hafif bir
tebessim ile selamlasiyoruz.

Self servis oldugunu 6grenince gidip
barmenden tavsiyeler aliyoruz. Burada
yaptigimiz bira tadimlari da ayri bir klasor
olarak kafamizin igine kaziniyor. Bu arada
Oslo’daki tim mekanlarda tcretsiz wi-

fi oldugu icin iletisimimizi bu sekilde
saglyoruz. Aksi takdirde her ne kadar
yurtdisi tarifemiz olsa da disarida kotalar cok cabuk
dolabiliyor.

Artik otele ddnme zamani... Oslo’daki son glinimuzde

daha da enerjik olmaliyiz...
-

Yeni bir sabah yeni bir gtin. Oslo’da son glinimiz ve
gunlerden Pazar. Erkenden kalkip, kahvaltimizi yapip

Osloda 4.glin
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kendimizi Oslo S’e atiyoruz. Son glin oldugu icin alisveris
yapmamiz lazim. Ama bizi blyUk bir strpriz karsiliyor
Oslo'nun merkezinde. iki glindiir gérmeye alistigimiz o cvil
avil dukkanlar, mekanlar, sokaklar ve caddeler bombos!

Magazalarin hemen hemen hepsi kapali. Agik bir market
bulup giriyoruz. 12:00'den 6nce acilmaz diyorlar. Ne glizel!
Halbuki alisigiz biz avm’lerin, dikkanlarin Pazar giinu

de olsa erkenden acilmasina. Marketi gezip birseyler alip
bolgede dolaniyoruz. Yavas yavas hareketlenmeye

basliyor Oslo.

Muhtemelen bélgenin tek alisveris merkezi olan binaya
giriyoruz. Aslinda daha ¢ok pasaj gibi. Bizdeki aligveris
merkezi mantigi pek yok. Dikkanlara gbz atiyoruz. Norveg
ile ilgili, Oslo ile ilgili onlarca hediyelikler raflarda bize g6z
kirpiyor. Kupalar, magnetler, sapkalar, kalemler ve daha
nicesi...

Fiyatlar ise yine cok pahali. Norveg bayrakl bir cay kupasi
60 TL civarinda. Anahtarliklar 30 TL civarinda. Yinede
aliyoruz birseyler, elimiz bos donmek istemiyoruz. Cantalari
doldurduktan sonra bugtinkd rotamiz Oslo’'nun meshur bir
parki olan Frognerparken. Tramvay vasitasiyla parkin dniine
ulasiyoruz.

Bu park aslinda Oslo’nun hatta Norvec¢'in bir 6zeti. Parkin
her yanindaki ciplak anne, baba ve cocuk heykelleri bize
herseyi anlatiyor. Muhtemelen hayatimda gordigim en
genis parkin tam ortasindayim. Burasi Oslo’nun da ayni
zamanda en biytk parki ve bir acikhava heykel sergisi.
24 saat agiktir ve Ucretsiz olarak girilir. Kendinizi bir acik
hava muzesinde hissedersiniz ama mizedeki gibi sessiz
ve dikkatli olmaniz gerekmez. Fotograf cekebilir, sarki
sOyleyebilir hatta heykellerin Gzerine cikabilirsiniz. Parktaki
heykeller sanat eseri olarak degil, parkin mobilyasi olarak

-
x
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oradadir. Norvecli Gnli heykeltras Gustav Vigaland'in
heykellerinin sergilendigi Frogner Parki'nda piknik
yapabilir, kus gézlemleyebilir, drdeklere yem verebilir,
yUrlyUs yapar, paten kayabilir, kopeginizi gezdirebilir hatta
guneslenebilirsiniz.

Biz de buraya gelen bircok turist gibi bol bol fotograf cekip
Frogner Park’a veda ediyoruz. Parkin dntindeki tramvay
hatti ile dnce Oslo S bolgesine oradan da bir tavsiye

tzerine Grunerlokka bdlgesine yurlyerek gececeg@iz. Bugin
dordinci ginlimiz ve dort gindur yaklasik 90 km'ye yakin
yol yuruduk.

Grunerlokka'ya vardigimizda Mangiamo adli restorani
ariyoruz. Biraz dolandiktan sonra mekana oturup wi-fi‘lari
aktif hale getiriyoruz. Mentde yok yok! Bu Oslo’daki son
aksam yemegimiz. Biraz icimiz burkuluyor ama istanbul'u
da 6zlemedik degil. MentUmuzde Snacks, Creazione Di
Adamo, Vegeteriana Pizza ve alkolsiiz icecekler var. Yine
nefis, yine lezzetli, yine muhtesem. Buradaki tim mekanlar
bdyle sanirim. Hesap 646 kron... Son olarak geceyi country
tarzi bir barda tamamliyoruz. Artik otele gidip hazirlanmali
ve yarin vakitlice kalkip havaalanina dogru yola ¢ikmaliyiz.

Biz geride biraktigimiz bu dort gline cok sey sigdirdigimizi
dustintyoruz. Ozellikle Norvec'i ve Oslo’yu tercih ettigimiz
icin de cok mutluyuz. Burasi ve buradaki insanlar bize farkli
bir hayat gorlsu kattr.

Sizlere de en kisa zamanda bir Oslo seyahati planlamaniz
siddetle tavsiye ediyoruz. Ancak daha sicak glinlere denk
getirin ki hem kuzey isiklarini hem de fiyortlari gorip,
gorduklerinizi bize anlatin.

Dorene Lukkes...
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Stizme Mercimek Corba

Malzemeler

¢ Kirmizi Mercimek 2 yemek kasig
¢ Sogan Y adet

e Tuz 1 cay kasigi

e Karabiber Ya cay kasigi

e Limon Suyu 1 dilim

¢ Aycicek Yag 2 yemek kasig
e Un 1 yemek kasig

Yapiligi ve sunumu

Mercimegi limon suyu ve soganlarla beraber haslayin.
Slizgecten gecirin. Yag@i orta ateste kizdirin.

Unu kavurun. Soguk suyla acin, sonra kaynar su ilave
edin.

SlizGlen mercimegi de ekleyin. Tuzu ve karabiberi katin
Karistirin, kaynatin. Orta ateste yagi kizdirin.

Kirmizi biberi yakin ve kroton ile servis edin.

Not: Mercimegi haslarken lizerine cikan képlkleri alin,
mercimegdi posas! kalana kadar iyice stizgecten gecirin.
Kirmizi biberi yakarken, yagin sicakligini iyi ayarlayin.

Firinda Tereyagl El Mantisi

Malzemeler

e Manti 1 paket

* SwiYag 1 yemek kagigi
e Kuru Nane 1 tath kasigi

e Tereyag 1 yemek kasigi
* K.Toz Biber Y2 cay kagigi

* Salca 2 yemek kasigi
* Domates 1 adet

* Yogurt 2 yemek kasig

Yapilisi ve sunumu
Onceden kaynatiimis suya mantilar atilarak haslanir. Bir
miktar soguk su ilave edilerek uygun bir kaba alinir.

Sosu icin; ayr bir tencerede yag, salca, domates kivama
gelene kadar pisirilir.

Servisi icin; uygun bir tabaga manti koyularak Gzerine

cirpiimis yogurt, domates sos ve tereyag ilave edilerek servis
edilir.
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Zeytinyagli imam Bayildi

Malzemeler

¢ Domates 1 adet

* Siviyag 1 su bardag
e Sarimsak 2 dis

e Kuru Sogan 1 adet

*Tuz 1 cay kasig

* Maydonoz 4 dal

e Carliston biber 2 adet

e Salca 1 yemek kasig
e Patlican 1 adet orta boy

Yapilisi ve sunumu

Orta boy patlican alaca soyulur tuzlu suda 30 dakika
bekletilir daha sonra sudan cikartilir. Kizgin yagda
kizartilir ve uygun bir kaba konur. Tim malzemeler piyaz
seklinde kesilir. Uygun bir tencerede aycicekyadi ile kuru
sogan, domates, carliston biber, sarimsak maydanoz,
tuz sote edilir. Bir miktar su eklenir ve kaynamaya
birakilir. Hazirlanan karisim patlican icerisine karniyarik
gibi doldurulur. 180°C firinda 15 dakika pisirilir. Soguk
servis edilir.

Karisik Komposto

Malzemeler
* Su 1 litre
* Toz Seker 1 su bardag

* Meyve Cesitleri 2 su bardagi (Toplam 70gr)

Yapilisi ve sunumu

Tercihe ve mevsimine gore elma, armut, visne, bdgartlen,
cilek, kivi, seftali, nar, Gzim vb. meyveler birlikte kullanilabilir.
BUtln meyveler iyice yikanir; varsa, ¢urlk, ezik kisimlari
ayiklanir. Elma, armut gibi kabuklu meyveler, tercihe gore
kabuklu ya da kabuklari soyulduktan sonra kiip seklinde
dogranir. Nar, Gzim vb. meyveler ise dikkatlice ayiklanmalidir.
Uygun bir tencereye su ve seker konulur ve karistirilarak
kaynatilir. Kaynadiktan sonra, icine, 6nceden hazirlanmis
meyveler atilir ve birkac kez karistirip ocagin alti kapatilir.
Komposto sogumaya birakilir. Soguk olarak servis yapilir.

www.sardunya.com
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Food Photography

Ekim GOKTURK / Yemek Fotografcisi/Yemek Stilisti | & g
ekim@neatekim.com ¥

Fotograf aslinda bir tiir sihirdir!

erhaba,
Yeni bir sayi ile karsinizdayiz.
Gectigimiz sayida sizlerle

151§1 okuyabilmek hakkinda bilgiler
paylasmistik. Yaziyl okuyanlardan
bazilarinin fotograflara farkli bir aciyla
baktigini duyar gibiyim.

Burada bu konulari paylasmamizin
bazilarinizin zamanla baktiklari tim
fotograflarda eskiye gore daha
elestirel, daha detayci bir gozle
bakacaginizi tahmin ediyorum.
Begendiginz bir fotografin her zaman
sansli bir saat, sansli bir an olmadigin;
ylzdesel olarak bakildiginda %70’inin
iyi bir fikir ve mGthis kurgulanmig

bir planlama oldugunu anlamaya
baslayacaksiniz.

Aslina bakarsaniz bu isi profesyonel
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olarak yapan insanlarin bu yolculuga
baslama nedenleri de genelde bu
merak ve kisisel yonden detayci
yapilarindan kaynaklandigini séylemek
mUmkUndr.

Fotograf aslinda bir tlr sihirdir! ve her
fotografci yakaladigi ve ayri bir bag
kurdugu her karenin sihirli olduguna
inanir. Sihir andaki sartlarin muhtesem
bilesimini yansitir, tarifini yapmak ise
cok zordur. Arkasinda hep, ya? sorusu
vardir. Bu bir objenin yer degisimi

ya da bir adimin bir saniye geriden
gelmesinin ddstncesidir.

Yemek fotografi alaninda bakacak
olursak; fotograftaki Griindn biraz
sagda, biraz az ya da biraz daha acik
ya da koyu renkli olmasidir. Her tdr
fotograf dalinda oldugu gibi yemek

dalinda da ""Fotografta aninda korlik”
olasidir. Bu sebeple bizler fotograflara
cok daha elestirel gdzle bakariz.

Gorsel yolculugunuzda sizler de
kendinizi gelistirmek isterseniz
sayfamizi takipte kalin. Umuyorum ki
bu yolculuktan zamanla daha fazla
keyif alacaksiniz.
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Izledik

Bir Tutam Baharat
Tassos Boulmetis

em yemekleri hem de hayat

tatlandirmak icin biraz
baharat katilmasi gerektigini
anlatmaya calisan bir bytkbaba
ve harika bir asci olmak icin
klclklukten beri ugrasan bir
cocuk. Fakat blyUytnce hayatina
cok az baharat kattigini fark eden
bir genc ve harika eski Istanbul
yemekleri ile Rum yemek kaltirG
hakkinda bizlere fikir veren 2003
yapimi Turk-Yunan ortak yapimi
bir film.

Okuduk

Kiiciik
Mucizeler

www.sardunya.com

Sizin Igin

Pinar Elif SAYALI/ Egitim Mdddird '9
pinar.sayali@sardunya.com

Pinar Elif SAYALI / Egitim MddCird '9
pinar.sayali@sardunya.com

Kii¢clik Mucizelere Diikkani
Debbie MACOMBER

Hayatm icinde dort gucld kadin...

Kiguk mucizeler, blylk umutlar ve dostlugun iyilestirici
glcine dair simsicak bir hikaye. Hayatimizda énimuze cikan
sorunlari umut ve sevgimiz ile asabiliriz. Kurulan dostluklarla
istersek herseyin Ustesinden gelebiliriz.

Hikayede zit kutuplarin baslarina gelen birbirinden farkli
zorluklar ile nasil birlikte micadele ettikleri anlatiimaktadir.
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42 YILDIR GUVENEN
TUM MUSTERILERIMIZE
TESEKKUR EDIYORUZ.
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