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Penti Idari isler Yonetmeni Askin DEMIR:

Yemek saatlerimiz, sirket icinde \
iletisim ve etkilesim icinde oldugumuz

en kiymetli vakitlerdir.

s ve yasam dengesi

Bol tar¢inli taze kavrulmus

Ar-Ge faaliyetlerimize Ekmekte GDO karmasasi
leblebi ile tarihi bir icecek:

gectigimiz giinlerde bir
yenisini daha ekledik. BOZA




Editor'den

Degerli Mlisterilerimiz,

gec¢medi 2017 ne dersiniz? Hedefleriniz

tuttu mu? 2017 icin yaptiginiz tim planlarin
ne kadarini gerceklestirebildiniz? Kurdugunuz
hayellerin ne kadari gercege donisti? Yoksa hala
basladiginiz noktada misiniz? Hala ayni noktada
olsak bile, kafamizin iginde bir yerlerde birseyler
varsa, hayal edebiliyorsak, disleyebiliyorsak,
g6zUumzl kapattigimizda canlaniyorsa hicbir sey
icin ge¢ degil demektir.

Bir yil daha geride birakiyoruz. Pek de kot

Yine dolu dolu bir sayr hazirladik sizler icin. Bol
tarifli, lezzetli, pratik, hem bizden hem de hayatin
icinden bircok sey bulabileceginiz bir sayi. Ayrica
yeni bollmlerimizle de 2018'e dogru blyik

bir adim attik. Once sizi Sirha 2017’nin biydli
dlnyasina davet edecegiz. Sonrasinda biraz
istahinizi acip klcUk bir Paris turu yapip, gida ile
insanin iliskisini sorgulayacagiz.

Her yeni yil oldugu gibi
duaslerimizi, hayallerimizi,
umutlarimizi asla kaybetmiyoruz. Sizlere
hosg6rill, huzurlu, baktigimiz degil gordigimiz
bir yil diliyoruz. Unutmayin; duslerinizin anahtari
sizin elinizde!

Keyifle okuyunuz...

Sevgi ve Saygilarimla,

Kerem KARABAYIR
Pazarlama Sefi
kerem.karabayir@sardunya.com
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! Recep GONEY / BSlge Hijyen Kalite Yénetim Mddliri |
Sardu nya dan recep.goney@sardunya.com ¥
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TRT Gida Habercisi'nin konugu olduk,

sektori tiim detaylariyla masaya yatirdik.

Degerli tiiketicilerimiz;

Artan ntifus ve yasam kosullarinin degismesi ile birlikte ¢calisma hayatimizda farkl
ihtiyaclar ortaya cikiyor. Ise, okula, eve ézetle zamana uyum saglamaya calisirken,
yasamimizi stirdiirmemiz icin en gerekli 6gelerden biri olan beslenmemiz ne durumda ?
TRT haber kanalinda yayinlanan Gida Habercisi programina bu konularda
degerlendirmelerde bulunduk.

e

Turkiye Yemek Sanayicileri Dernekleri Federasyonu
(YESIDEF) Baskani ve ayni zamanda Yénetim Kurulu
Baskanimiz Sn. Sedat ZINCIRKIRAN:

YESIDEF olarak son 10 yildir Gida Tarim ve Hayvancilik
Bakanlidi ile calismalar yapiyoruz. Dinya’daki Gida
Guvenligi standartlarini yakalamayi arzu ediyoruz.
Sektordeki gida hammadde fiyatlarinda degisimlere de
deginen Sn. ZINCIRKIRAN: “Hammadde fiyatlarindaki
degisim, dzellikle et ve tavuk fiyatlarindaki dalgalanma
yemek sanayicisinin belini bikuyor, blytk capta sozlesmeler
yapmis firmalari musteriye karsi zor durumda birakiyor,
fiyat baskisi altinda kalabiliyoruz. Turkiye'de tiiketilen dana
etinin yaklasik %20'si yemek sanayinde tiketiliyor. Yemek
sanayicisinin toplam tavuk tiketimi 175.000 ton/yil.

“YESIDEF catisi altinda 40 ilde, 5.000 yemek kurulusu,
400.000 calisan ile ginltik 6.000.000 kisiye ve 22

milyar dolarlik ciro ile okullarda, hastanelerde, kamu
kuruluslarinda ve askeri kuruluslarda hizmet veriyoruz.
Sevinerek ifade etmek isterim ki Turkiye'de verilen yemek

kalite ve lezzet olarak Avrupa birligi Glkelerinin cok
Uzerinde.
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Buradaki degisim oldukca 6nemli. Pirince baktiginizda ise
108.000 ton. YESIDEF olarak Gida Tarim ve Hayvancilik
Bakanhgi ile yaptigimiz calismalar ile gida hammadde
fiyatlarinin sabitlenmesi icin calismalar yapiyoruz, umarim
daha stabil fiyatlar ile bu Grtnleri Gretebiliyor hale
gelecegiz.

Gelecekte bircok proje ile Turkiye'deki yemek sanayisinin
gelisecegini, Milli E§itim Bakanligi'na bagl tim okullarda
sicak yemek hizmetinin verilmesi ile tim cocuklarimizin
beslenmesinin daha dlizene girecegini ve bu konuda
calismalarin tamamlandigini” ifade etti.

Hazir yemek sanayinde, hammadde kabulinden
itibaren tuketilene dek gida zinciri boyunca hijyen
kurallarina uyulmasi ve tim asamalarin etkin bir
sekilde denetlenmesi oldukc¢a 6nemli. Kurulusumuz
icin vazgecilmez olan bu uygulamalarimizi icra Kurulu
Uyemiz Sn. Filis GERGERLI degerlendirdi.

Gecgmiste sefer tasi ile is yerlerine giden yemek yeni bir
vizyon kazandi. Evdeki Gretimimizin ¢ok daha bUyGgint
ddstinin. Ancak bunun aksam ne yapsam seklinden biraz
daha farkli, planli bir sekilde yapildigini distintn. Yemek
sUrecimiz, mend planlama asamasindan baslayarak;

www.sardunya.com

satin alma, depolama, Uretim, sevkiyat ve musteriye servis
ile servis sonrasl asamalari iceren uzun bir yolculugu
kapsiyor. En 6nemli asamalardan biri satin alma asamas.
Kaliteli hammadde almadan kaliteli bir yemek Uretebilmek
ve gida guvenliginden bahsedebilmek mimkdn degil.

Bizim icin satin alma GclU bir kontrol sisteminden geciyor.
Arge departmanimiz hammaddenin retim slreclerinde
kullanilabilme asamalarini, satin alma departmanimiz
Urintin tedarik edilebilme, lojistik ve fiyat dengesine
bakarken, Hijyen Kalite ve Yonetim Departmanimiz da
yetkili ve Turkak tarafindan B tipi bir muayene kurulusu
olarak yetkilendirilen 20 kisilik bir gida muhendisi ekip
ile Sardunya standartlarina, Tirk Gida Kodeksine ve yasal
streclere uygunlugunu degerlendiriyor ve hammaddenin
alimina karar veriyoruz.

Uretim sonrasi nihai tiiketiciye yemeklerin ulasimi stirecini
de degerlendiren Sn. GERGERLI: “BUitiin stireclerin birbiri
ile etkilesimde oldugunu ve yapilabilecek en ufak bir hata
ya da kontrol eksikliginin domino etkisi ile tim streci
etkileyecegini bir sonraki stirecte 6nlintize ¢ikabilecegini
ifade etti.

Biz hazir yemek sektériinde iki modelde hizmet veriyoruz,
birincisi yerinde Uretim yani mUsterinin tesisini kullanarak
kendi personelimiz ile hammaddeyi yerinde tedarik ederek
Uretilen ve servis edilen Urdn, tasima modelde ise merkezi
mutfaklarimizda Uretilen yemegin sicak ve soguk muhafaza
kosullarina uyum saglayarak misteri tesisine sevkini ve
tedarik ettigimiz personel ile servisi modelini adlandiriyoruz.

Kurulusumuzdan hazir yemek hizmeti alan bircok kurum
hassas tuketim ya da &zel ihtiyagc durumlarina gore farkli
talepleri olabiliyor. Ozel bir hassasiyet grubu olan bir okul
mUsterimizde “Hazir yemek sektodriinde firma seciminde
dikkat edilmesi gereken konulari” degerlendirdik.”
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Sardunya'dan

Okul Midiiri Sn. Egemen Aybars SEHIRTAY:
“Ogrencilerimizin beslenmesi cok cok énemli. Son yillarda
Tarkiye' de ve toplumumuzda artan obeziteyle ilgili bir
takim problemler ortaya cikiyor. Bu dogrultuda firmanin
saglikli hizmet verebilmesi, kurumsal olmasi, kadrosu,
ogrencilerin dengeli bir sekilde beslenmesi icin gerekli
altyapi calismalarinin yapiliyor olmasi oldukg¢a énemli.
Firmanin yetkili gida mihendisleri, beslenme uzmanlarinin
ve 6grencilerin katiimi ile ment komisyonunda yemek
mendleri; 6grencilerin yas dizeyine bakilarak almasi
gerekli protein, karbonhidrat ve yag dengesini gdz énlinde
bulundurarak gerekli secimleri yapiyoruz.

Okullarinda kantin hizmetinin bulunmadigini ifade eden
Sn. SEHIRTAY: Ogrencilere asitli gidalar, sekerli gidalari
vermediklerini ve sabah kahvaltisina dnem verdiklerini; her
gin sdt, gn asin olarak da yumurta verdiklerini ifade etti.

Mdusterilere yemek menusi hazirlarken dikkat edilmesi
gereken kriterleri degerlendiren beslenme uzmani Sn.
Gulbu TOKCAN: “Hizmet verecegimiz misteri grubunun
kadin ya da erkek olmasi, yasi, 6zel beslenme ihtiyaci olmasi
(sporcu ya da hamile olmasi vb.) ve bunun disinda da
ortalama fiziksel aktivitelerinin bilinmesi gerekli oldugunu
ifade etmistir. Bu grubun &zellikleri analiz edildikten

sonra enerji ve besin 6gelerinin aktarilacak sekilde menu
planlamasinin yapilmasi gerektigini belirtmistir.

Ayni zamanda gunlik alinmasi gereken enerji dagiliminin
da dnemli oldugunu vurgulayan GUlbu TOKCAN,

vlcuda alinan enerjinin %20-35’inin yaglardan, % 10-
20'lik bir oranin proteinlerden ve kalan boélimin ise
karbonhidratlardan gelmesi gerektigini aktarmistir.
Beslenme 6geleri ile birlikte menl uyumu ve gesitliligin
de 6nemli oldugunu aktaran beslenme uzmanimiz, renk,
kivam, sekil ve tat uyumuna dikkat edilmesi gerektigini ve
drnegin rengi ele alacak olursak yogurt corbasi ile sttlag
verildiginde hem gorsel hem de icerik olarak tekerrire
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distldagini ayni Griinden fazla miktarda alinmasi sonucu
dengenin bozuldugunu ifade etmistir.

Yas gruplarinda da alinmasi gereken enerjinin degistigini
ve yemeklerin tiketim sonrasi rahatsizliklar yaratmayacak
sekilde planlamanin buna gore yapilmasini ifade

etti. Anaokulundaki cocugun 1650 kalori ihtiyac

varken blyldme dénemindeki cocugun ise 2800 kalori
ortalamasinda ihtiyaci oldugunu, huzurevinde ise sindirim
sistemi sorunlari yasatabilecegini icerik olarak zengin,
yumusak gidalardan secilmesi gerektigini belirtti.

Ayrica mevsime gore de degisiklikler yapildigini, mevsim
meyve ve sebzelerinin daha ¢ok mendlerde yer verildigini,
sicak havalarda serinletici, soguk havalarda ise enerji
ihtiyacinin karsilanabileceg@i daha yutksek kalorili yemekler ile
menulerde planlama yapildigini ifade etti.




,g Aynur OZDEMIR / Egitim Uzman
7 aynur.ozdemir@sardunya.com

Sardunya'dan

7.TEGEP

DONT ASK WHAT THE
WORLD NEEDS.

ASK WHAT MAKES YOU

COME ALIVE,

AND GO
DO IT.

BECAUSE WHAT
THE WORLD NEEDS
IS PEOPLE WHO HAVE

COME ALIVE.

SARDUNYA Egitim Departmani
7. TEGEP Egitim ve Gelisim Zirvesinde!

4-25 Ekim'de Acibadem Universitesi'nde gerceklesen
TEGEP 7. Egitim ve Gelisim Zirvesinde Sardunya
olarak yerimizi aldik.

Zirvede bizler gibi bu alanda calisan ve bir fayda yaratmayi,
vizyon sunmayl; sektoriin gelisimine katki saglamays,
6grenme ve gelisime kafa yoran, emek harcayan
profesyonelleri bir araya getiren TEGEP, bilgi alisverisini ve
paylasimlari desteklemeyi amaclayarak, egitim ve gelisimin
nabzini yedinci kez Egitim ve Gelisim Zirvesi'nde tuttu.

Zirve'nin bu yil ki temasi; “isimiz GiicimUz SEN”

Bu tema cercevesinde, 6greneni merkeze alan,
multidisipliner bir yaklasimla eg@itim profesyonellerine vizyon
sunan zengin bir icerik sunuldu. 200'in Gzerinde farkli
kurumdan, 500’Un tzerinde profesyonelin izleyici olarak
katildigi zirve'de, 24 farkli oturumda, 30 konusmaci yer
aldi.

TEGEP 7. Egitim ve Gelisim Zirvesi'nde, yurt disindan
U¢ keynote speaker, Ust dlzey yoneticilerden,

www.sardunya.com

akademisyenlerden, bu alanda calisan farkli konularda
uzmanliklari olan kisilerden ve hatta 6grencilerden olusan
birbirinden degerli konusmacilar zirve'de izleyicilerle
bulustu.

TEGEP, zirve'de yaklasik on bin calisan ile gerceklestirilen,
egitim tercihleri ve ihtiyaclarina yonelik sonuclari iceren
arastirmanin sonuglarini paylasti.

VHTEI BT Bk KR
6 Kusay eaviymrurk
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Kerem KARABAYIR / Pazarlama Sefi '9
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Penti Idari Isler Yonetmeni Askin [
Sardunya'dan aldiklari yemek hizi
ile ilgili sorularimizi cevapladi. -

Yemek saatlerimiz, sirket icinde iletisim ve etkilesim icinde
oldugumuz en kiymetli vakitlerdir. Dolayisiyla yogun tempoda biraz
kendimize ve ¢cevremize zaman ayirdigimiz dnemli motivasyon

seanslari olarak tanimliyorum.




Askin Bey; kendinizden ve Penti‘den s6z
eder misiniz?

Askin D.: Ben Askin DEMIR, 1976 Gaziantep dogumluyum.

2002 yilindan beri Penti biinyesindeyim ve idari isler
Yonetmeni olarak gorev aliyorum. Sektor lideri bir firmada
olmak ve yogun tempoda gUnlik is akislarimizi ydnetmek
beni mutlu ediyor. Penti'yi ve isimi seviyorum.

Sardunya ile ne zamandir calisiyorsunuz ve hangi
hizmetleri aliyyorsunuz?

Askin D.: 2013 yilindan beri Sardunya ile calisiyoruz, sabah
kahvaltisi ve 6dle yemedi hizmetlerinden faydalaniyoruz.

Mendileri nasil belirliyorsunuz? Daha cok hangi
meniileri tercih ediyorsunuz?

Askin D.: Yemeklerimiz komite tarafindan belirleniyor.
(Komite de agirlikh olarak tabi ki kadinlar var). Mevsimsel
degisikliklerimiz olabiliyor, yazlari diyet yapan bir takimiz
ama Turk Gunleri gibi geleneksel yemekler de

favorilerimiz arasindadir.

Sizin tercih ettiginiz 6zel meniiler var mi?
Askin D.: Makarna GUnU ve Turk GUnU yemeklerinin
oldugu glnler bizim icin cok keyifli geciyor.

Yemek hizmeti personel motivasyonunu nasil
etkiliyor?

Askin D.: Yemek saatlerimiz, sirket icinde iletisim ve
etkilesim icinde oldugumuz en kiymetli vakitlerdir.
Dolayisiyla yogun tempoda biraz kendimize ve cevremize
zaman ayirdigimiz 6nemli motivasyon seanslari olarak
tanimliyorum ben.

Eklemek istediginiz bir sey var mi?

Askin D.: Projenin basinda olan Orhan YAGCIOGLU ve
ekibi Aysel ve Zeliha Hanim'a tesekkir ediyorum. Ozverileri
ve ¢6zUm odakli yaklasimlari bizim icin cok kiymetli.

www.sardunya.com
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It Alev GAYGUSUZ / Insan Kaynaklari Mid(irdi '9
Sardu nya dan alev.gayqusuz@sardunya.com

Kurumsal
“Etiﬁir'n va
Itibar Yénetimi
Zirves|

. (S0201

zici Universitesi
Ibert Long Hall
Bt =it el £oap

h“'

Sparmartar

PEPSICO

ibariyonetenler

[tibar evden baslar

Itibar herkes icin cok 6nemli ve etkili bir kavram. Itibari sarsmak ¢ok kolay,
ve ¢cok hizli. Yerine getirmek ise cok ¢ok zor. Itibari Evden Baglatan
kurumlardan biri olarak Kurumsal lletisim ve Itibar Yonetimi Zirvesini
basindan sonuna kadar takip ettik.
ogazici Universitesi Kurumsal ve glvenilir olmak anlamina geliyor. mevcut durumunu degerlendirdi.
iletisim ve itibar Yénetimi GUnUmUz dlnyasinda teknolojik Dunya'daki ve Turkiye'deki
Zirvesi 30 Kasim 2017 gelismelerin bas donduricl hizi gelismelerden bahsetti. itibarin
Persembe glnl dizenlendi. buna paralel iletisimin eriyen sinirlar en 6nemli kavrami olan glvenin
icerisinde saygin ve glvenilir olmak her  alti cizerek, giinimizde nereden
Zirve'de sirketlerin ve kurumlarin zamankinden cok daha fazla 6nem nereye geldigini gosteren calismalar
degisen yeni diinyada itibarlarini nasil kazaniyor. Zirvenin anlamli slogani paylasti. Glvende ciddi oranda
koruduklari ve/veya koruyacaklari, bu “Itibar evden baslar” dan hareketle, azalma var. Gelir dlizeyi arttikca
konuda rekabette nasil 6ne gececekleri  kurumsal itibar ile kurumlarin icindeki gelismislik diizeyinin arttigi, insanlarin
degerlendirildi. Sektériinde 6onde gelen iletisimin iliskisi masaya yatirildi. secimlerinin ve degerlendirmelerinin
sirketler bu konu ile ilgili deneyimlerini itibarda liderlerin dnemi vurgulandi. farklilastigini gosterir calismalardan
ve uygulamalarini paylasti. ornekler verdi ve bu durumun
Konusmacilardan; Sn. Fazil ORAL,; liberallesmenin getirdigi bir sonug
itibar kelime anlami olarak, sayginlik Turkiye'deki ve dunyadaki liderligin oldugunu ifade etti.
]
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Zirve Doruk testi ve insanlar
Uzerindeki etkileri anlatilarak,
glnlUmuz dinyasinda nasil ustaca
kullanildidr ve insanlarin nasil manipile
edilebilecegini 6rneklerle ifade

etti. SOyle ki; bu durumu istenildigi
gibi olmasa da sonlara dogru
insanlara iyi bir seyler verdiginizde
yada hissettirdiginizde akillarinda
olumsuzluklarin kalmadigi olumlu
bir sey gibi algilanmasi durumu

diye 6zetleyebilirim. Yani yemekten
sonra tatli yeme olayinin insanin
zihninde olumlu bir etki birakmasi
gibi, sirketler, devletler, hiikiimetler,
hatta glinlik hayatimizda bizler; bu
deneyi siklikla tekrarlamiyor muyuz?
insanlar Gzerinde son dakika da iyi
yada olumlu bir seyler yaparak her
sey yolundaymiscasina etki birakmiyor
muyuz?

Liderlikte en dnemli meselenin

glven oldugu, gtven kurmanin ¢ok
onemli oldugu hemen hemen tim
konusmacilar tarafindan vurguland.
Bununla birlikte liderlik icin; icinde
bulunulan ekosistemin de belirleyici
bir faktor oldugunu belirtildi. Yani
ekosisteme uygun bir lider degilseniz,
butln &zellikleriniz cok iyi olsa da ne
yazik ki bir sey ifade etmiyor.

Dilnya'da ve Turkiye'de yasanan hizli
degisimler, teknolojik dénustm, vb.
durumlardan 6tdrl yeni diinyada
liderler; merak duygusuna, bilgileri
birlestirme ve bu bilgiler 151ginda
algoritma yaratabilme becerisine
ihtiyac duyacak.

insan bir kaynak midir? Deger

www.sardunya.com
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UNIVERSITESI

midir? konusu cercevesinde insanin
bir kaynak degil, deger oldugu
vurgulandi. Her insan degerli

olmayi hak ediyor ancak hayatta
bunun karsiligini hissedebiliyor
muyuz sorularina cevaplar arandi.

Bu cercevede insanlarin ginlik
iliskileri ve sirketler ile olan iliskileri
degerlendirildi. Genclerin is hayatina
bakis acisi ile profesyonellerin bakis
acilarina deginildi. Guven olusturmak
icin, artik tek seferlik aktivite tarzindaki
islerin kabul ve karsilik bulmadigindan
bahsedildi. Konusmacilardan Sn. Aret
VARTANYAN, itibari olusturmanin
zaman aldigindan ve, itibar icin
tutarlilik, durstlik ve gergek olani
paylasmaya ihtiyac oldugundan

yani samimi olmamiz gerektiginden
bahsetti.

Sektorinde 6nde gelen sirketler
yasanilan tim bu basdénddrici
gelismeler ve degisimler icinde itibar
icin nasil calismalar yaptiklarindan ve
bunu nasil korumaya calistiklardan,
ic iletisime yonelik ne tarz strekli
projeler Urettiklerinden, nasil
Olcimlediklerini ve neye-nasil etki
ettigini gosterir 6rnekler verdiler. i¢
iletisimin organizasyonu baglayan
onemli bir ara¢ oldugu, dogru sekilde
kurgulanmasinin ve aktarilmasinin cok
6nemli oldugu bir kez daha gozler
ontne serildi.

Sn. Bekir AGIRDIR'da yaptigi
konusmasinda, itibarin iceriden
basladigini, sahici olmaktan gercek
olmaktan bahsetti. itibarinizin temel
gostergelerinden birisinin calisanlarin
sizi nasil gordukleri, algiladiklari ve

calisanlariniz ile géonil bagi kurup
kuramadiginiz ile alakali oldugunu
belirtti. Calisani dinlemek, sesine
kulak vermek énemli bu nedenle. Kriz
doénemlerinde de ilesitimin dilinin cok
iyi olmasi ve iyi anlatilmasi gerektigi
vurguland.

Konusmacilardan Sn. idil
TURKMENOGLU'da calisanlarla
kurdugumuz ic iletisimin ne

kadar 6nemli oldugunu ve nasil
hissettirdigine degindi. Pozitif ilesitim
kurmanin kurumda dayanakliligr ve
performansi arttirdigini ifade etti.

Ozetleyecek olursam; itibar herkes
icin cok dnemli ve etkili bir kavram.
itibari sarsmak cok kolay, ve cok

hizli. Ancak yerine getirmek ¢ok cok
zor. Itibar icin gavenilirlik, dirdstlik,
tutarlilik, samimiyet, empati, gibi
kavramlar cok blylk 6nem kazaniyor.
Kurumlarin itibarli olmak, itibari
korumak icin, sirketlerin ve liderlerin
bu kavramlara gondlden inanmalari
ve bu degerlere yonelik iletisim tarzini
benimsemeleri ve calisanlarina bu
degerleri aktarmalari cok biylik énem
taslyor. Bunu basarabilen sirketler ve
kurumlar icin itibar ydnetiminde basari
kacinilmaz olacaktir.

30
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f Kerem KARABAYIR / Pazarlama Sefi Aynur OZDEMIR / Egitim Uzmani [ g
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aynur.ozdemir@sardunya.com

gerekmektedir. Ancak kendini taniyan bir isletme eksikliklerinin ve hatalarinin
farkinda olabilir. TUm bu eksikliklerin giderilmesi ve isletmenin ayakta
kalabilmesinin en énemli sarti geleceginin 6ngdrulebilir sekilde planlanmasidir.

B ir isletmenin pazarda kalici olabilmesi icin kendisini cok iyi tanimasi

He ne kadar tim sene boyunca aylik ve yillik hedeflerle emin adimlarla ilerlesek

de, uzun yillar ayni cati altinda olmak isletme kérliglne neden olabiliyor. Biz de
Sardunya olarak markamizi ve kendimizi disaridan bir géz gibi daha iyi gérebilmek
adina yoneticilerimiz bazinda 2 glin stren “Stratejik ve Analitik DUsinme” egitimini
24-25 Kasim 2017 tarihlerinde Point Hotel Taksim’de gerceklestirdik. Yrd. Doc.

Dr. Zeynep HATIPOGLU moderatérliigiinde gerceklesen egitimde cesitli grup
uygulamalari oldukca renkli gérintdlere sahne oldu.

12 SARDUNYA 2017/4 sy sardunya.com
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Tiiyak - 2017 Uluslararasi Yangin ve Giivenlik
Sempozyumu ve Sergisi'ne konuk olduk!..

Urkiye Yangindan
I Korunma Vakfi (TUYAK)
organizatorliginde iki yilda

bir yapilan “Uluslararasi Yangin ve
Guvenlik Sempozyumu ve Sergisi”nin
besincisi 9-10 Kasim 2017 tarihlerinde
istanbul Cevahir Otel'de ulusal ve
uluslararasi kuruluslarin destekleri,
yurt ici / yurt disi Universite ve

firma temsilcilerinin katkilari ile
gerceklestirildi.

Sempozyum ve sergide; yangina,
sabotaja, depreme, is kazalarina,
cevre risklerine karsi algilayan, uyaran
ve uygun ¢6zlm sunan yeni cihaz

ve sistemleri tanitma, gtinimiz
teknolojisine uygun koruma ve
6nleme sistemlerindeki gelismeleri

ve yeni tasarim esaslarini aciklama,
problemleri tartisma, yangin ve
glvenlik sektoérdnin tim paydaslarini
bir araya getirme, ilgili ydnetmelik ve
standartlardaki gelismeleri aciklama
gayesiyle bir dizi oturum ve kurslar
dizenlendi.

www.sardunya.com

s Saghgi ve Guvenligi'nde ve Yangin
Guvenligi'nde yurdtdlen calismalara
destek olmak amaciyla katildigimiz
sempozyumun ana temasl “Yanginda

Can Gavenligi ve Risk Yoénetimi” oldu.

Sempozyumda, yangin ve givenlik
alaninda bilimsel ve teknolojik
gelismeler tartisilmakla birlikte,
tasarimci, uygulayici, arastirmaci

FYRICI0TT

ve isletmecilerin bir araya geldigi,
teknolojik gelismelerin tanitildigi
ve yeni Urlnlerin sergilendigi sergi
gelecege daha glvenle bakabilmek
icin Umitlerimizi yesertti.

Unutulmamalidir ki;
Tedbir almak, yangini séndirmek
kadar 6nemlidir.

SARDUNYA 2017/4 13
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Ar-Ge faaliyetlerimize gectigimiz glinlerde
bir yenisini daha ekledik.

Gordugimiiz, tattigimiz, dokundugumuz her yemek bizi farkli bir limana gétiirtiyor.
Yemek yapmak yaraticilik konusunda olduk¢a 6zglir olabildigimiz sonsuz bir deniz ve biz
yeniliklere yelken agmanin heyecanini tam 42 yildir yasiyoruz!

Usteri memnuniyetinin strdurdlebilirligi adina,
‘ \ / I menlerin iceriginin zenginlestirilmesi oldukca

Onemli bir noktadir. MUsterilerimizin yenilik
beklentisini karsilamak icin kapsamli arastirmalar ve recete
denemeleri yapan Ar-Ge departmanimizin calismalarini
sundugu aylik Ar-Ge Calismalari Toplantisinda, Bolge MUdydirleri
ve Yardimcilari, Bélge Hijyen Kalite Yénetim Middird, icra
Kurulu Uyeleri, Operasyon Direktorleri ve Yardimailari, Satis
Mudurd, Diyetisyen ve Ana Mutfak Ydneticileri olmak lzere
bu ay tekrardan bir araya geldik. Gelistirilen yeni tatlar ile
iyilestirilen mevcut tatlarin sunumu, tadimi ve menuye konmasi
icin uygunlugunun degerlendirilmesi adina dtzenlenen
toplanti bu ay da oldukga verimli gecti. Tim surecte titizlikle
Ustlnde calisilmis corba, ana yemek, yardimci yemek ve tatli
kategorilerinde toplam 39 cesit yemek denemesi sunuldu.
Toplanti alaninin girisinde sergilenen yeni Grinler, toplant
esnasinda yemeklerin isim ve malzeme iceriklerinin yer aldigi
brostrler esliginde tadildi.

—
14 SARDUNYA 2017/4 www.sardunya.com



Tadim sirasinda yeni yemek degerlendirme formlarinda;
tasima mutfaklarda mi yerinde mutfaklarda mi sunuma
uygun oldugu, hijyen kosullarina uygunlugu, operasyonel
uygunlugu ve lezzet uyumu ile ilgili fikirlerimizi sunduk.
Ardindan tim etkenler g6z 6niinde bulundurularak risksiz
ve lezzetli olan yemekler, toplantidaki degerlendirme
formlarinin 1s1Iginda mendye eklenecek. Tum bu ayrintilari
kapsayan sureci, sunulan hangi yemeklerin gececegi ise
keyifli bir bekleyis oluyor. MenUye eklendikten sonra

sizlerden gelen geri bildirimler de yolumuza 1sik oluyor.

Bu yolda gordigimdz, tattigimiz, dokundugumuz her
yemek bizi farkli bir limana gotiriyor. Yemek yapmak
yaraticihk konusunda oldukca 6zgur olabildigimiz sonsuz bir
deniz ve biz yeniliklere yelken agmanin heyecanini tam 42
yildir yasiyoruz!

Max de Pree’nin dedigi gibi;
“Olmamiz gereken seyi, oldugumuz gibi kalarak olamayiz.”




Sardunya'dan

)
ings
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Henry JIMENEZ - Onur TOPUZDAG - Kemal BOZ - Mohammad ALl - Sedat ZINCIRKIRAN - Atilla TOPUZDAG

GRLC “The Power Of Partnerships”

28 Ekim - 1 Kasim 2017 tarihleri arasinda Dubai'de diizenlenen
GRLC (Global Restaurant Leadership Conference)da yiyecek icecek sektortiniin
yeni teknolojileri ve yeni is modelleri gériisild.

8 Ekim - 1 Kasim 2017 tarihleri arasinda Dubai’de dizenlenen GRLC

(Global Restaurant Leadership Conference)’sina Yénetim Kurulu

Baskanimiz Sedat ZINCIRKIRAN ve Yénetim Kurulu Baskan Vekilimiz
Atilla TOPUZDAG ile Kupa Gida Genel Midiirii Kemal Boz ve Genel Mudur
Yardimaisi Onur TOPUZDAG katildilar.

Bircok Ulkeden 1000'den fazla katiimciyla gerceklesen konferansta, yiyecek
icecek sektorinin yeni teknolojileri ve yeni is modelleri gorisuldd.

Coca Cola, IFFCO, NCR, SYSCO ve Unilever Food Solutions gibi firmalarin
sponsorlugunda gerceklesen konferansin isaret ettigi konu isbirliginin gtict ve
inovasyondu.

Dinyanin yenilikci ve basarili liderlerinin katildigi konferansta yapilan
gorusmeler ile sektorimize ve tlkemize faydali olacak iliskiler ile geri déndldu.

16 SARDUNYA 2017/4 sy sardunya.com



‘& Baris Can OZTUNA / Chef de Partie Sardunya Karakdy FOOdStyII n g

Baris Can OZTUNA

Chef de Partie Sardunya Karakoy

1991 Tekirdag dogumlu olan Baris

Can OZTUNA, égrenimini Anadolu
Universitesi Kimya bolimiinde
tamamladi. Ogrencilik hayatinda

cokca yurtdisi seyahati yapan Baris sef,
gezdigi Ulkelerde yedigi yemekleri kendi
mutfaginda deneyerek mutfaga olan
ilgisini kesfetti ve bu isi profesyonel bir

meslek olarak yapmak istedi. Universite
egitimini tamamladiktan sonra Mutfak
Sanatlari Akademisi'nde Chef & Owner

Uluslararasi Profesyonel Ascilik egitimi
aldi. istanbul’da bircok farkli mutfakta
calisti ve 2017 yilinin Temmuz ayinda
Sardunya Karakdy Yali ekibine dahil
oldu.

, Malzemeler ¢ Taze Sogan 2 adet ¢ Beyaz Sarap 4 corba kasig
W * Dil baligi 1 adet ¢ Dereotu 1 tutam e Zeytinyad 3 corba kagig
» » A ¢ Havug 1 adet e Limon Kabugu 1 adet e Kiirdan 4 adet

Lk M}' ¢ Prrasa Y2adet e Limon Suyu 1 adet * Yagl Kagit

W W

Yapilisi ve sunumu
Dil baliginin derilerini ayirin.
Derileri ayriimis baliktan 4 adet
fileto et cikartin.
Fileto edilmis baliklarin arasina
dereotu koyarak rulo haline
getirin ve kirdan yardimi ile
sabitleyin.
Havug, pirasa ve taze sogani
dilediginiz boyutlarda ve sekilde
dograyin.
Sebzeleri zeytinyaginda 6nce
havug sonra pirasa en son taze
sogani koyarak hafifce soteleyin.
Tuz, karabiber ve limon suyunu
ilave ederek kenara alin.
Sotelediginiz sebzeleri dil
baliklariyla birlikte yagli kagida
koyun ve Uzerine limon kabugu
ve beyaz sarabi ekleyin.
Yagl kagitlari kapatin ve 180°C’lik
finnda 10 dakika pisirin. Ister
yagl kagidin igerisinde isterseniz
icerisinden cikartarak sicak olarak
servis.edin.

LY via

P
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Mutfakta kalin!

Agzinizda yemek oldugu an diinyanin tim sirlarini
c6zmlisslintiz demektir.

Franz Kafka
Unya yasami, insanlarin insanlarla olan iliskileri boyut kazandi. Pisirme teknigi degisti, gida cesitliligi artti
ve insanlarin doga ile olan iliskileri ile sekillendi. ve is bolimii ortaya cikti. isbolimiinde ise en énemli etken
Yasamsal faaliyetler ve zorunluluklar ile insanlar cinsiyet oldu. Erkekler avcilik yaparken, kadinlarin gorevi
temel ihtiyaclarini karsilamak icin insan ve doga Uzerinde ise pisirmekti. Erkeklerin avlanmak icin gug¢ sahibi olmalari

hakimiyet kurarak Gretim sekilleri gelistirdi. Uretim sekilleri,  gerektiginden et yemeye daha cok ihtiyaclari vardi ve en
hayatta kalmakla ilgili en zorunlu ihtiyag¢ olan beslenme
Uzerine olustu. Hatta s6z konusu dénem igin toplumlar
yasamsal ugraslari ile birbirinden ayrilarak tanimlandirildi;
availikla, tarimla, balikgilikla ugrasan toplumlar gibi.
Dolayisiyla bir toplumun aliskanliklari, yasayis sekilleri yani
kaltrleri Gzerinde, gidanin topraktan sofraya nasil geldigi
ve nasll sunulduguna dek olan tim sirecin oldukca blytk
bir etkisi vardir. Bu sebepten dolayi gida ile kurdugumuz
iliski kdltareldir. Bir toplumun mutfagini inceledigimizde bizi
tarihsel bir serlvene cikartir.

Sertvenin baslangici itibariyle distindigimuzde insanlar
yabani otlari toplayarak ve kucuk hayvanlari avlayarak
beslenip hayatta kaliyorlardi. Doga ile direk i¢ ice olunan
bu dénemde, doga insan iliskileri 6n plandaydi. Yemek
kUltlra yalnizca hayati bir ihtiyac olmakla sinirliydi. Ancak
atesin bulunmasiyla birlikte yemek kultiri bambaska bir

18 SARDUNYA 2017/4 sy sardunya.com



fazla eti de erkekler tiiketirdi. iste o dénemlerden beri

et, glc kavramini cagristiriyor. Cinsiyet kavramina bakis
acimizda bilincaltimizin kadin ve erkek icin olusturdugu
rollerin fikri aslinda gida (6zellikle et) konusuyla bu denl
alakalidir. Yani yemek kultlrd toplumsal cinsiyet konusuyla
iliskilidir. Atesin bulunmasiyla ortaya cikan bu sosyolojik ve
kalturel sonuclar, gdcebe hayatin son bulmasi ile blytk bir
degisim daha gecirdi.

Yerlesik hayata gecis ile Uretim kaynagi toprak oldu.
Tarimsal Gretim beraberinde is bolGmindn yani sira
uzmanlasmay getirdi. ihtiyac icin yapilan Gretim artik
ihtiyacin da fazlasini Gretecek kadar blyUumusta. Gidalar
eskisi gibi, bulundugu anda tiketilen gidalar olmaktan
ciktilar. Uretilen driinler saklanmaya ve fazla Griin
Uretilmeye baslandi. Topraga yakinlasma ile birlikte
insanlarin doga Uzerinde kurdugu hakimiyet sonucunda
insan-insan iliskileri de degismeye basladi. Tarim arazileri
ortak alan olmaktan ¢ikip, milkiyet kavramini dogurdu.
Toprak ve hammadde ele gecirmek sebebiyle ¢ikan savaslar
ile birlikte de orduyu doyurmak adina ilk kez buytk
mutfaklar kuruldu. Yerlesik hayat, iklim gibi degiskenlerden
dolayi toplumlarda farkli Grinlerin yetismesi, farkli yasam
tarzlarinin ortaya cikisi gibi kultirel bir cesitlilik ortaya
¢ikardi. Ancak artan diinya kesifleri ve kurulan ticaret yollari
ile diinyada degisen gii¢ dengeleri, farkl Grinlerin bolgeler
arasinda tasinmasina kapi acti. Yemek evrensel olma
niteligine bu noktada yakinlasmisken yine de Ulkelerdeki
etnik sinirlarin olusturdugu kdltGrt standartlastirmak
konusunda yetersiz kaldi. Yani kultdrel sinirlar icerisinde
yemegin milli olma hali korundu. Ayni Ulkede yasayan ve
farkl kdltdrlere sahip olan go¢ etmis insanlar da kendi
etnik sinirlarini o Ulke icinde ayni sekilde olusturdular. Bu
noktada bir toplumun mutfak kdltGrind arastirirken, o
Ulkede yasayan tim milletlerin ve cevre Ulkelerle tarihsel
sreclerde kurulan iliskilerin yemek kiltlrine olan etkisi
gtz 6nlne alinmalidir. Mesela Turk mutfagi arastirmasi icin
hem cevresindeki dogu Ulkeleri hem de bati Glkelerinin

yemek kultUrleri arastirilirsa, aradaki benzerlikler ve kultirel
etkilesimin dogurdugu sonuglarin verileriyle gercek anlamda
bir analiz yapilabilir. Haliyle damak tadimiz da kdltar ile
baglantili, hangi bélgede dogdugumuzla bagl olarak
olusuyor. Bir 6rnek ele alacak olursak; Turkiye'de muz
meyve olarak tlketiliyor ama Glney Amerika ve Afrika’da
kizartilarak yeniyor. Sonug olarak, Grlin ayni olsa dahi
kalturel sinirlar cercevesinde farkliliklar goze carpiyor.

Yemek kilttrtintn gelisebilmesi, her cesit GUrinG elde
edebilme firsatini degerlendirerek ve kendi kiltGrimuzle
yeni bir yorum katmak ile mimkdndur. Tarihsel sertvenin ilk
kapilarini agtigim bu makalede, yemegin insanlarin kolektif
bir sekilde hareket etmesindeki en énemli sebep oldugunu
gordik. Ortak yasama gegis ile yeni kiltdrlere acilan bu
lezzetli dlinya, bizlere yasamin evrimi ile ilgili sirlar veriyor.
Bir sonraki yazida ise Urlin cesitliliginin ve insan ndfusunun
artmaya basladigi tarihsel donemde, beslenme tarzinin ve
Uretim sekillerinin degisimini ve sebeplerini ele alacagim.

Mutfakta kalin!
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Sirha Istanbul 2017 Jxha

ISTANBUL

Restoran, otel isletmeleri ve yiyecek icecek sektoriiniin Tiirkiye'deki bliytik
bulusmasi, Sirha Istanbul 16-17-18 Kasim 2017 tarihlerinde Istanbul Kongre
Merkezi'nde gerceklesti.

Fuara hizmet sektoriinden otelcilik ve restoranciliga, yiyecek icecekten, teknoloji
alanlarina kadar 300 Marka ve 13.000 profesyoneli bir araya getirdi.

6-18 Kasim tarihleri arasinda
1gergekle§en Sirha istanbul kapsaminda,

Bocuse d'Or, Coupe du Monde de la
Patisserie Turkiye Secmeleri ve Omnivore
istanbul gibi etkinliklerde yabanci ve Tuirk
seflerin katilimiyla gastronomik bir deneyim
sundu. Yemek arastirmacisi ve seyyah Omdir
AKKOR ile Celebrity Chef Rafet INCE'nin
karsi karsiya geldigi ve ayni tarifleri yenilikci
ve geleneksel sunumlar ile tadima sunduklari
Chef's Clash, su aralar yeme icme dinyasinin
en cok konusulan olayl 2017 yilinin

20 SARDUNYA 2017/4 sy sardunya.com



Kasim ayinda piyasaya suriilen incili Gastronomi Rehberi‘nin
tanitim etkinligi, Osman SERIM'in moderatérligind yaptigi
Franchising Sisteminde Yasal Sinirlar Paneli ve Kahve
Merkezi adi altinda kahvenin tarihi, kahve secimi, Latte
Art'ta yaraticilik ve Tirk Kahvesinde Yeni Ufuklar baslikli
etkinlikler diizenlendi.

Unlii seflerin ve dreticilerin yer aldigi Omnivore istanbul
etkinliginde ilk olarak sahneyi Alancha Restoran’in Sefi
Murat Deniz TEMEL ald. Uretici ve tilketici bagina deginen
Unld sef; Dogdugumuz yorelerin, tanidigimiz, bildigimiz
bolgelerin malzemelerini arastiriyor, bulup getirtiyoruz.

www.sardunya.com

Kiiciik Ureticileri isin icine katiyoruz. Ornegin; izmir'den
botarga, Trabzon Besikdlizi'nden peynir, Tokat'tan sucuk,
Bursa’dan kurutulmus visne aldigimiz kiclk dreticilerimiz,
tedarikcilerimiz var.” dedi.

Omnivore istanbul’un bir diger dnemli konugu ise son
zamanlarda adindan ¢ig sGtleri ile sik sik s6z ettiren Aysun
The Suitc yani Aysun SOKMEN'di. 2000 yilindan beri
ciftliginde hayvansal tretim yapan Aysun SOKMEN; “Saglikli
yasamanin yolu, doganin ve iklimin dogal déngisinde
yetisen Urlnleri tiketmekten gecer” dedi.

oMW IVORE
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Sektorel Glindem

Soylesinin ardindan cig st ve kolostrum tadimi
gergeklestirildi.

Omnivore'un ardindan Osman Serim moderatorliginde
gerceklesen incili Gastronomi Rehberi panelini takip

etme firsati yakaladik. Su aralar yeme icme diinyasinin

en cok konusulan olayi ve panel ile ayni gin piyasaya
surllen Incili Gastronomi Rehberi'nin amaci, icerisinde

yer alan mekanlari, en az 1 inci ve en cok 4 inci olmak
Uzere, notlayarak siniflandirmak. 4 incinin en Ust
derecelendirme oldugu rehberde, 600 ila 700 arasinda
restoran degerlendirmeye tabi tutulmus. incili Gastronomi
Rehberi'nde 4 incili 1, 3 incili 29, 2 incili 80 ve 1 incili 170
olmak Uzere toplam 280 restoran yer aliyor. incili restoranlar
bolimdnden sonra sira lezzet noktalarina geliyor. Simdilik
rehber, istanbul, Bodrum ve Cesme restoranlarini kapsiyor.
Amac ilerleyen senelerde rehberi Tirkiye geneline
yayabilmek.

Sirha Istanbul 2017; uluslararasi yarismalari, yeniliki
‘Masterclass’ calismalari, diinyadaki son trendleri gindeme
getiren konferanslari ve bu etkinliklere katilan profesyonel
ziyaretcileriyle fuarcilik sektorindeki farkini bir kez

daha ortaya koydu. Detaylara 6nem vererek planlanmis
icerigi ve donanimi ile katiimailara, Grin ve hizmetlerini
sunabilecekleri Ust dlizey ve yaratici bir platform sundu.

Onimiizdeki yil 29 Kasim-01 Aralik tarihleri arasinda
istanbul Kongre Merkezinde altincisi gerceklesecek
olan Sirha 20181, renkli goérintuler, farkl tatlar ve yeni
deneyimler icin sabirsizlikla bekliyor olacagiz.
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Merakli Gurme

Twounna Sardunyacatering

W 2,546 kisi begendi

16.yy'da italyanin koklu ailelerinden Katharina Medici'nin Prens Henry ile evlendirilerek Fransa'ya génderilmesi ile sarayda italyan
mutfaginin gelenekleri gorilmeye baslar. Ogullari Prens Henry “Ordre du Saint-Esprit”isimli bir atli téren kitasi kuruyor. Kita,
secilmis asil stvarilerden olusuyor. Stvariler, géguslerinden ¢apraz uzanan kusaklarindaki beyaz kumas Gzerindeki mavi serite
sembolleri olan bir altin hag takiyorlar. Fransizca ‘da mavi anlamina gelen Bleu ve ip, kurdele, serit anlamina gelen Cordon
kelimelerinden olusan Cordon Bleu bir nisan olarak ortaya cikiyor. Kurulan atli téren kitasinin mutfaklarinda pisen yemekler ve
verilen ziyafetlere de oldukga Gnem verilmis ve kisa stirede gelenek haline gelmistir. Bu gelenek uzun yillar sonra mavi kurdele
yemegi anlamina gelen “Repas Cordon Bleu”ismini almistir. Verilen bir ziyafette ¢ikan bir yemek o kadar begeniliyor ki as¢ibagina
mavi kurdele nisani veriliyor. Yemek ile iliskilendirilmesi bu sekilde baslayan Cordon Bleu'ntin bir yemegin ismi olmasi ise 20.yy’a
dayaniyor. 20.yy'in ilk yarisinda Cordon Bleu, Avrupa Amerika arasindaki okyanus gecis stresi rekorunu kiran yolcu gemilerine
verilen bir nisandir. 1933 yilinda nisan almis bir Aiman Transatlantiginde calisan Isvicreli bir ascibasl, verilmesi istenilen ziyafet icin
yapilacak 6zel yemek olarak filetolarin igine kasar peyniri ve jambon koymustur. Ardindan geminin aldigi 6ddl, yapilan bu 6zel
yemege isim olmustur. #sardunya #sardunyacatering #cordonbleu

W 1,046 kisi begendi

Hiinkar Begendi, Osmanli saray mutfaginda ortaya cikmis bir yemektir. Hikayesi ise Sultan Abdiilaziz ddnemine uzanir. Uctinc
Napoleon ve esi imparatorice Eugenie, uluslararasi bir sergi icin davet ettikleri Osmanli imparatoru Sultan Abdiilaziz'i Paris'te
agirlamiglardir. Sergiden 2 sene sonra 1869 yilinda Stveys Kanali'nin agilisina Eugenie ile Napoleon davet edilmistir. Napoleon
devlet islerinin yogunlugu nedeniyle gelememistir. Eugenie , Beylerbeyi Sarayi'nda misafir edilmistir ve adina bir ziyafet verilmistir.
imparatorice kendi ascisini yaninda getirmistir. Besamel sos hazirlayan Fransiz ascidan etkilenen Tiirk asci, besamel sosun

icerisine kozlenmis patlican eklemis ve kuzu eti yemeginin yaninda ziyafette sunmustur. Padisah Abdulaziz'in bu yeni lezzeti cok
begenmesiyle birlikte yemegin ismi Hiinkar Begendi olarak tarihe gegmistir. #sardunya #sardunyacatering #hunkarbegendi

/sardunyacatering
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LIDERLIK

DONUSUME
LIDERLIK

Yonetim kalitesindeki gtincel yaklasimlara, sorunlara ve ¢6ziimlere iliskin bilgileri paylasmak
ve refah dlizeyi oldugu kadar sorunlari da kiiresellesen dtinyamizda, Tiirkiye'nin hak ettigi yeri
almasina katki saglamak amaciyla her yil KalDer tarafindan Kalite Kongresi diizenlenmektedir.
Avrupa’nin alaninda en bliylik Kalite Kongresi olan KalDer Kalite Kongreleri, 26 yildir KalDer
tarafindan diizenlenmekte olup, her yil Tiirk Is Diinyasi’'nin giindemini olusturmakta, diizenlenen
oturumlarda 100% yakin yerli ve yabanci Ust dlizey yénetici bilgi birikimlerini, Tiirkiye ve ¢evre
tlkelerden gelen 6zel ve kamu sektérii temsilcilerine aktarmaktadir.

1-22 Kasim'da Zorlu Performans Sanatlari bir yol ayriminda’ Bir dizi beklenmedik olay, ¢cok farkli ve
: ! Merkezi'nin ev sahipliginde ‘Dénlstime Liderlik’ istenmeyen potansiyellerin gerceklesmesinin 6ntinl acabilir.
temasiyla gergeklestirilen 26. Kalite Kongresi, 2017 Teknolojinin yUkselisi ve dijital donlsimin bas dondurdcl

Turkiye Mikemmellik Oddilleri Téreni ile sona erdi. s, bilim,  hizi; Enddistri 4.0 olgusunu cok bilinen ve konusulan bir
akademi, medya ve sanat diinyasindan iki bine yakin kisinin ~ hale getirdi. Ama bizler konusurken, bu devrimsel dénlsim

katildigi kongreye, KalDer'in 25 yildan bu yana basari ve aslinda gelisim egrisinin kirllma noktasina dogru hizla
istikrarla organize ettigi Turkiye Mikemmellik Od(illeri yUkseliyor ve insani yeteneklerin yeniden tanimlandigi
damgasini vurdu. EndUstri 5.0 yani isbirlikci endUstri caginin temelleri atiliyor”

ifadelerini kulland.
Kongrenin agilis konusmasini gerceklestiren KALDER
(Turkiye Kalite Dernegi) Yonetim Kurulu Baskani Buket "DOnlsuimun firsatlarini ve faydalarini kucaklayabilmek
Eminoglu PILAVCI, devrimsel déntsimiin hizla yikseldigini  icin degisimin kacinilmaz oldugunu kabullenmemiz
belirterek, “Zaman, akiskan stratejiler zamani, kesintisiz bir ~ gerekiyor”diyen TUSIAD Baskani Erol BILECIK ise, soyle
bilgi akisini yonetebilecek sekilde yapilanmak, bildiklerimizi konustu: “Buginlerde dénisimU hayatin stphesiz her
unutarak; yeni bir girisimci gibi, paydaslarla bir ag icinde alaninda hissediyoruz. Bu dénisime liderlik edecek sizlere
hareket etmeyi 6grenmek zorundayiz. Unlii yazar Noah de, 6zellikle bu salonda bulunan yoneticilere diisen gorev
HARARI'nin Sapiens kitabinda sdyledigi gibi ‘insanlik ciddi bence ¢ok 6nemli. Dontstiim artik hakikaten bitdn kapilari
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KalDer

TEEAD (S Ionw

caliyor ve iceri girmeyi bekliyor. Bu dénlisimUn en belirleyici
faktori olarak da ortaya cikan dijital teknolojilerin deg@isim
hizi ise artik linear bir cizgi halinde devam etmiyor gittikce
katlanarak artiyor. Dolayisiyla kapinin calinma siddeti

de inanin ayni oranda fevkalade yUksek. Dondsimin
firsatlarini ve faydalarini kucaklayabilmek icinse her birimizin
oncelikle degisimin kaginilmaz oldugunu kabullenmemiz
gerekiyor. ClnkU kelebek bir kere kanatlandigi zaman artik
bir daha tirtil haline gelmeyecegi kesin"

iki gtin stiren ve 2000'in Gzerinde kisinin katildigi
kongrede; “Futtrizmden Realiteye: Dontsen Donustiren
Teknoloji”, “Degerlenen insani Yetenekler”, “Birlesmis
Milletler Strdtrilebilir Kalkinma Hedefleri, Riskleri”,
“SUrdUrdlebilirligin Ana Faktori Olarak Calisan Guvenligi”,
“Is Hayatinda Iyi Olma Hali: Ruhun Ergonomisi ve
Mutluluk”, “Déniisen Liderlik”, “Gelecegin Is Giicii”,
“Avrupa’nin Dénlsen YUzU-Donlsim ve Etkileri” ve
“Yasam Bicimi Olarak Kalite” gibi basliklar altinda
gerceklesen panel ve 6zel oturumlara birbirinden degerli
konusmacilar katild.

Tirkiye Mikemmellik Oddil Jirisi tarafindan yapilan
degerlendirmede 6dul alan kurum ve kuruluslar soyle;

TURKIYE MUKEMMELLIK ODULU

Adapazari Gaz Dagitim A.S. (AGDAS) - Kurumsal
Yetenekleri Gelistirme ile Yaraticilik ve Yenilesimden
Yararlanma

Ege Serbest Bélgesi Kurucusu ve isletmesi A.S. (ESBAS)
- Surddrdlebilir Gelecek Yaratma

TURKIYE MUKEMMELLIKTE SUREKLILIK ODULU
Tarsus Belediyesi - Vatandas icin Deger Katma ve
Sdrdurulebilir Bir Gelecek Yaratma

Odul alan kurum ve kuruluslar kutlayan KalDer Yénetim
Kurulu Baskani Buket Eminoglu PILAVCI, is diinyasinda
ayricalikli ve prestijli bir konuma sahip olan Turkiye
Mukemmellik Odulleri'nin bu yil 25. yili olduguna dikkat
cekerek, EFQM'in mikemmellik yolunda iyi bir rehber
oldugunu séyledi. is diinyasi temsilcileri tarafindan
hedeflenen bir 6dil ve motivasyon kaynagi olan édiillere

www.sardunya.com

olan talebin her gegen yil arttigina dikkat ceken Buket
Eminoglu PILAVCI, séyle konustu:

“Turk Is Dlnyasi’'nin arayislarina cevap verebilmek icin
1990 yilinda yola ¢ikan KalDer, Amerikalr istatistikci William
Edwards DEMING'in Japonya’dan alarak olgunlastirdidi ve
Avrupa'ya tasidigl yonetim modeli EFQM Mukemmellik
Modeli ile buydmesini kararllikla strdirmekte. Avrupa
Birligi'nin dev kuruluslarinin éncdliginde olusan ve gecen
sUrecte Ulkemizde ¢ok sayida kurum ve kurulusa rehberlik
eden bu ydnetim modelinde de her seyde oldugu gibi
esas unsur insan. Mikemmellik Modeli bireysellikten uzak,
tdm ekiple birlikte hayata gecirebilecegimiz bir modeldir.
Bu sureci calisanlarimizla basarabiliriz. Ayrica Turkiye
Mukemmellik Odulleri'ne de deginmek istiyorum. 25 yil
Once baslayan bu strec, giinimizde ne mutlu ki kurum
ve kuruluslar icin bir motivasyon nedeni, itici bir gucg,
hedeflenen bir 6dul haline gelmistir. Tirkiye Mikemmellik
Odull ceyrek asirlik gecmisiyle, Tiirk is Diinyasi'nin en
prestijli ddullerinden biridir. Avrupa Kalite Yonetim Vakfi
EFQM’le 25 yildir stiren bu uyumlu ve basarili birliktelik
icin KalDer ve TUSIAD yoneticileri basta olmak (izere tiim
calisanlarini, TMOYK ve jirisini, yiizlerce degerlendiricimizi
gonulla katkilarr icin kutluyor ve tesekkir ediyorum.”




Sektorel Glindem

Kaynak: Gida Guvenligi Dergisi Sayi:34 ,9

GDO karmasasi

Adana'da ekmekte GDO tespit edildigine yonelik iddialar tedirginlik yaratirken,
GDO’nun sagliga etkisi, GDO’nun ‘bulasma’ riski ve denetimler de bir kez daha
gtindeme geldi. Arastirma ve tahliller sonucunda, Gida Tarim ve Hayvancilik
Bakanligi ekmekte herhangi bir GDO tespit edilmedigini belirtti. Iddialar, gida
denetimlerinin 6neminin ve yeterliginin yeniden tartisiimasina neden oldu.

dana’daki firinlarda yapilan denetimlerde, en
A;ok tiketilen gida maddesi olan ekmekte GDO

espit edildigine yonelik iddialar tedirginlik yaratti.
Adana’da taninmis bir firmaya ait ekmek katki maddesinin
analizinde, GDO'lu (Genetigi Degistirilmis Organizmalar)
soya maddesi ciktigina iliskin iddialar Gzerine firin, pastane
ve ekmek fabrikalari denetlenerek, numune alindi.

Yapilan arastirma ve tahliller sonucunda, Gida ve Tarim
Hayvancilik Bakanligi'ndan yapilan son agiklamada;
Adana’da ekmekte herhangi bir GDO tespit edilmedigi
belirtildi. Gida Tarim Hayvancilik Bakani Faruk CELIK, yaptigi
aciklamada, Turkiye'de yem sanayinde kullanilmak Gzere
GDO'lu misir ve soyanin ithal edilebildigini ancak hig bir
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sekilde Uretiminin yapiimadigini hatirlatti. Bakan CELIK,
ekmekte GDO iddialarina iliskin olarak, “Adana’da ekmekte
herhangi bir GDO tespit edilmemistir” dedi.

Tek Care Siki Denetim

Adana’daki GDO'lu ekmek iddialari; GDO’nun saglga
etkisini, GDO'nun ‘bulasma’ riskini ve denetimleri bir kez
daha giindeme getirdi. Bilindigi gibi Tdrkiye’de GDO’nun
tarimsal Uretimi yasak ve hendiz hicbir gidada onaylanmis
gen yok. AB’de onaylanmis kimi GM musir ve soyanin;
gidada kullanilmamasi, bu amacla izlemesinin siki bicimde
yapllmasi ve sadece hayvan yemi olarak kullanilmasi
kosuluyla ithalatina izin verilmis durumda. Buna ragmen
Ozellikle ticari kar amaciyla, kota niyetli olarak hayvan
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yemi disinda, 6zellikle de insan gidasi amaciyla kullanilmasi
riski s6z konusu olabiliyor. Dolayisiyla GDO’lu Urlnlerde

en blyuk kaygl, yemden gidaya kacis ihtimali olarak ifade
edilmekte. Hayvan yemi olarak Ulkeye giris yaptiktan sonra
bunlarin gida maddesi olarak kullanilip kullaniimadig
buytk 6nem tasiyor. Bunu 6nlemenin tek yolu ise cok daha
iyi denetim yapilmasindan geciyor. Konunun uzmanlari
tarafindan denetimlerin ve izlemelerin etkin bir sekilde
yapilmasi gerektigi her firsatta vurgulaniyor.

‘Uyaniklik’ Yapmaya Calismislar

Viyana merkezli Uluslararasi Hububat Bilimi ve Teknolojisi
Kurumu Baskani, hububat teknolojisi, gida kimyasi ve
gida biyokimyasi uzmani Hacettepe Universitesi Gida
Muhendisligi B6Iimu’'nden Prof. Dr. Hamit Goksel,
Adana’daki GDO'lu ekmek tartismalarina yonelik yaptig
aciklamada, durumu ‘hile” ile acikladi. Ekmek katki
maddesinde GDQO'ya izin verilmediginin altini ¢cizen Hamit
Goksel, "Ancak yasadigi olarak bu yapilabilir. Soya unu
ekmek katki maddelerinde kullanilabilir. Ancak GDO'lu
olmamalidir. Soya ununun icinde bir enzim var. O enzim
gluten yapisini kuvvetlendirir. Beyaz ekmegin i¢ kismini
daha beyaz yapar ve ekmek daha fazla kabarir. Soya unu
ekmege az miktarda katilir. Yapilmissa da ¢ok bilingli bir
hareket degil. Turkiye'ye gida degil ancak yem amacli giren
ucuz GDO'lu soya var. Gida amacli kullananlar ‘uyaniklik’
yapmaya calismistir” dedi.

Gida Hilesinde Sinir Tanimiyorlar

Daha once yetkili kurumlara bazi uyarilarda bulunduklarini
anlatan Prof. Dr. Hamit Goksel, " Yetkili kurumlara, ‘Gida
amacli izin vermiyorsunuz. Yem amaclh kullanilabilir
diyorsunuz ama kotl niyetli kisiler bunlari gida amacli
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kullanabilir" seklinde uyarilarda bulunmustuk. Gida hilesi
yapanlar sinir tanimiyor. Daha fazla kar amaci ile hareket
edenler insan saghgi ile oynayabiliyor” ifadelerini kullandi.
12 Yila Kadar Hapis Cezasi

Biyoglvenlik Kanunu’'na gére, GDO'lu Urlnlerin kanuna
gore belirtilen Grdnler disinda yani hayvan yemi olarak izin
verilenlerin haricinde insan gidasi olarak kullaniimasi yasak.
Yine kanuna gore, Biyoguvenlik Kanunu’nun gerekliliklerine
uymayanlar hakkinda Cumbhuriyet Savciligi'na sug
duyurusunda bulunulmakta ve Urlnlerin piyasaya arzi
engellenmektedir. Savcilik karar dogrultusunda 1-12 yil
arasl hapis cezasi, 200 bin Turk Lirasina kadar idari para
cezasi verilebiliyor.

(Sézcli Gazetesi-tarim.gov.tr)
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Ktiresellesen dtinyanin ortaya ¢ikardigi en bliytik problemlerden biri
standardizasyondur. Kiiltiirel yozlasma ve yerelligin bozulmasi ile sonug¢lanan
standardizasyon, gida sektori agisindan oldukga korkutucu bir tablodur. Yerel olan, bu
nedenden dolayi tehlike altina girer ve endlistriyellesme ile geleneksel tarim yéntemleri
yok olmaya baslar, biyogesitlilik azalir. Geleneksel yontemlerle (iretilmis saglikh triinlerin
stirdlirtilebilir ve saghikl olusu sebebi ile bu noktada bir hareket baslatiimis ve farkindalik
yaratilmaya calisilmistir. Slow Food isimli bu hareket bir devrim niteligindedir, ¢linkUi
Italya'da kiiciik bir olusumken diinyada 132 iilkeye yayilmustir.




erisim hakkini saglamak adina yapilir. Bu hareketin

dogum gund, her sene 10 Aralik'ta strdlrUlebilir
gida sisteminin énemini vurgulamak icin kutlanan Toprak
Ana GUNU olarak bilinir. Toprak Ana GUnu etkinliklerinin
biylk bir cogunlugunu Slow Food isimli hareket
gerceklestirir.

Faaliyetler tamamen daha saglikli, temiz ve iyi gidaya

10 Aralik giini Kadikdy Halka Sanat'ta katildigimiz Toprak
Ana GUnU Etkinligi'nde mekana giris yaptigimizda éncelikle
bizi ‘Su Nesneleri Sergisi’ karsiladi. Balikli hamam tasi,

boru tipi su isitici, bakir ibrik-i legen ve bakir su isitici

olmak Uzere ortak noktasi su kullanimi olan nesneler,
kullanim amaci ve kullanim seklinin agiklandigi gorseller

ile sergileniyordu. Hemen hemen tiim nesnelerin kullanimi
ile ilgili bilgimiz var, ancak balikli hamam tasi dedigimiz
nesnede, hamam tasinin ortasinda eklemli bir yapiya sahip
bir balik figlrt bulunuyor. Suyun tasin icindeki hareketi

ile balik da hareket ediyor ve kisilerin hamam keyfine

bir nese katiyor. Bu tasarim oldukca hos bir detaydi. Su
Nesneleri Sergisi'nin oldugu odadan ilerleyince, yerel
Ureticilerin tamamen kendi yetistirdigi Grtinlerden yaptiklari
yiyecekler bizi tadim icin bekliyordu. iceri girer girmez
tadima gelincik serbeti ile basladik. Gelincik cicegi hashasgil

'h;gﬁ. v

ailesinden oldugu icin rahatlatici bir etkiye sahipmis.
Hatta eskiden kadinlar ev islerinin yorgunlugu ve eslerinin
yarattigi baskilardan bir nebze rahatlayabilmek icin hep
beraber toplanir, gelincik serbeti icerlermis. iki tic dakika
icinde etkisini gosterir, gllimsemeye baslarsiniz dediler.

E tabi aninda gilimsemeye basladik, psikolojik! Ancak
bitki caylarinin verdigi rahatlama gibi gelincik serbeti de
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oldukga rahatlaticiymis. Rahatladiktan sonra konusmacilarin
oldugu alana gecip, ciftlik sahibi ve strdurdlebilirlik adina
bircok proje sahibi olan kisilerin konusmalarini dinledik.
Tum konusmalardan ortaya ¢ikan sonug ise; dogadan ve
hayvandan dogal yontemler ile besin saglamak mthis bir
emek, sorumluluk, sabir ve sevgi istiyor. Tabii en 6nemlisi de
doga ile iletisim kurabilmek ve ona saygr duymak gerekiyor.
Yeni bir lezzet gelistirirken kendi bulundugunuz bélgede
yetisen malzemeleri kullandiginizda yerellik kavrami hem
korunmus hem de 6zgunliguyle farklilik katmis oluyor.

Yerel Uretimin ve ekolojik dengenin korunmasi ile ilgili
hassasiyetimizi arttiran konusmalarin ardindan yaptiklari
drdnleri denemek icin mutfaga gittik. Eksi mayali tam
bugday ekmekleri esliginde taze inek sitlinden yapilmis
peynir cesitleri ve bahce domatesinden yapilmis acuka ile
ilging bir lezzet olan aci tath domates receli yeme firsatimiz
oldu.

Bu énemli giinden soyle bir pay cikardik kendimize. Dlnyayi
degistirme! Dlnya’nin buna ihityaci yok. Sen kendini
degistir. Senin degismeye ihtiyacin var. Sen degisirsen
hersey degisir...
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Bol tarcinli taze kavrulmus leblebi ile

tarihi bir icecek: B ozZd

Boza da bira gibi tahildan yapilan doyurucu ve tarihi ¢ok eskilere dayanan, “sivi
ekmek” kavrami ile 6zdeslestirilen bir icecektir. Tarihi Mezapotamya’ya dayanan bu
icecegin ortalama 9000 yil 6ncesine dayanan bir gelenek oldugu bilinmekte.

Hatta Kirikkale tiniversitesinde bir profesériin iddiasina gére ise insan neslinin
sudan sonraki ilk gidasi.

IS mevsiminin en 6zlem bagiran bir sokak saticisinin sesi boza cekmedi desem yalan soylemis
B duyulan iceceklerinden hala kulaklarmda. Ancak bizim olurum.
0za, belli bir nesil icin, evde boza igme adeti olmadigindan
cocuklugunun kis aylarindan kalma ben cok seneler sonra tanistim Boza da bira gibi tahildan yapilan
anilarinda yer alan bir kavram... Ben boza ile... O giinden beridir de kis doyurucu ve tarihi cok eskilere
de, ucundan da olsa o neslin bir aylarinin gelmesini iple ¢ekerim ki dayanan, “sivi ekmek” kavrami ile
parcaslyim. Soguk kis gecelerinde boza icebileyim. Orhan Pamuk’un Ozdeslestirilen bir icecektir. Tarihi
sicacik evlerimizde otururken “Kafamda Bir Tuhaflik” adli eserini Mezapotamya'ya dayanan bu icecegin
disarida taze yapilmis bozasini okurken, konu her ne kadar direk ortalama 9000 yil 6ncesine dayanan
satmaya calisan ve hizinld bir boza ile alakali olmasa da, boza bir gelenek oldugu bilinmekte.
sekilde “boooozaaaaa....” diye ile ilgili bolimleri okurken canim Hatta Kirikkale Gniversitesinde bir
e
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profesorin iddiasina gore ise insan
neslinin sudan sonraki ilk gidasi.

Mezapotamya civarinda bir gida
maddesi olarak ortaya ¢ciktigina
inanilan bozanin, Orta Asya Turkleri
sayesinde tarih boyunca Kafkaslar

ve Balkanlara, sonrasinda neredeyse
Orta Afrika'ya kadar cok genis

bir cografyaya yayildigi biliniyor.
Bulundugu her cografyada ayri ayri
tahillarin yetistiriimesi ile de yapilis
teknigi ayni kalsada icerigi degiskenlik
gosterebiliyor.

Evliya Celebi, seyahatnamesinde 17.
ylizyil ortalarinda istanbul’da 300'den
fazla bozaci dikkanmin bulundugunu,
bu dukkanlarda 1.100 kadar bozacinin
calistigini aktarmistir. Bu isi yapanlarin
¢ogunun Tatar ve Cingeneler
oldugunu belirtilirken baska bir gezgin
ise bu isi agirlikli olarak Arnavutlarin
yaptigina deginir. Balkanlar'dan gogen
Arnavut bozacilarin elinde daha tath
bir hale gelen bozayi satma isi de
daha sonralari Anadolu’dan go¢ eden
gurbetciler tarafindan yapilmakta imis.

Boza saticilari geceleri ortaya cikar ve
soguk kis gecelerine adeta bir eglence
katarmis. Boza cevresinde gelisen
sohbetler, yapilan edebiyatlar bu
kaltarin en 6nemli parcalarindan birisi
haline gelmis zamanla. Boza saticilari
ellerinde icinde 12 kilograma kadar
boza alabilen bir kapakli gtigim,
beline taktigi teneke bir bardaklik

ve icinde birkac cam bardak, tarcin,

leblebi, kirlenen bardaklarr yikamak
icin kullandigi ici su dolu bir strahiden
olusan bir takim ile sokaklari dolasir ve
bozalarini satarlarmis.

Boza icmek bizler icin tarihi

bir degerdir ve sadece mutfak
kaltUrdmGzin bir parcasi degil ayni
zamanda sosyal kltdrimUzin

de bir parcasi sayilir. Keyif veren
eglenceli bir icecek olan boza ayni
zamanda edebiyatta da haylice yer
verilmis bir kltir 6gesidir. Boza
satmak igin kullanilan en yaygin
pazarlama yontemi ise, hizinlG bir
“booooozaaaaaa....” ¢agirmasinin
yani sira saticinin uydurdugu maniler
olurmus. Aslinda bozacinin kendisi
boza edebiyatinin bas yazarlarindan
olarak kabul edilebilir. Hatta Osmanli
déneminde bazi bozacilarin sirf
soyledikleri manzumeler ylzinden
bile meshur olduklari rivayet edilir.
O devirde alkolll ve alkolsiz

olmak Uzere iki ¢esit boza oldugu
bilinmektedir. Zamaninda icki
yasagi oldugunda ya da artik alkol
almamaya tévbe etmis insanlarin
bile tikettigi alkolli boza yani eksi
boza iki bardakta insani sarhos
etmeye yetermis. O devirde bir
tutulan meyhaneci ve bozaci
yUzUnden glndmuzde bile cok

sik kullandigimiz atasozii ortaya
ckmistir: “Meyhaneciye sahit kim diye
sormuslar, bozaciyl gostermis.”

BUnyeyi isitici olmasindan dolayi kis

aylarinda tercih edilen bozanin ayrica
tarld tarlG faydasi vardir. Tarihte “sivi
ekmek” olarak kabul edilen boza
aslinda basli basina doyurucu bir
gidadir. Vefa Bozacisi'nin 4. kusak
sahibi Sadik Vefa'nin bir sdylesisinden
o6grendigime gore, iki bardak boza,
icerdigi B1, B2, B3, B6, vitaminleri ile
ortalama bir insan icin gerekli tim B
vitaminini karsilamak icin yeterliymis.
Ayrica icinde bulundurdugu laktik
asitin bir antiseptik gorevi gorddgund
ve bagirsak florasinin temizlenmesinde
cok faydali oldugunu da 6grenmistim.
Bunlara ek olarak, kisin sik sik
oldugumuz gribe ya da 6ksirik
krizlerine karsi bire bire ilag niyetine de
boza tuketilebilir. Zihin acici ve sinirleri
dinlendirici etkisi olmasi ise cabasi.

Bir kisa bilgi daha: Bozasi ile Gnli
semtimiz Vefa'da bulunan Vefa
Lisesi'nde her sene Mayis ayinin

ilk Pazar gun(, yani geleneksel
mezunlar giind, “Boza GUnG”

olarak kutlanirmis. Bu giinde
mezunlar okulda toplanir ve yapilan
konusmalardan sonra kendilerine boza
ikram edilirmis. Bu gtindn bir baska
ozelligi ise taze boza Uretilen son gln
olmasi imis. Bundan sonra havalarin
isinmasi ile boza Gretimi havalar
soguyana kadar durdurulurmus.

Simdi alin bir bardak boza elinize,
lzerine bol targin serpin, biraz da taze
kavrulmus leblebi ve keyfine varin...

Kaynak:“Acistyla Tatlistyla Boza” T.C. Kdltir ve
Turizm Bakanligi Yayinlari, Ankara 2007
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Nida YILDIZ / Diyetisyen
nida.yildiz@sardunya.com

Brand Week Istanbul 2017
“Her marka kendi efsanesini

yaratmalidir”

Tiirkiye’'nin ve dlinyanin énde gelen pazarlama, iletisim ve yaraticilik liderlerinin
bulustugu Brand Week Istanbul bu yil iilkemizde besinci kez diizenlendi. Zorlu PSM'de
gerceklesen Brand Week'te “Her marka kendi efsanesini yaratmalidir” mottosu temel

alinarak “legends” temasi kullanild.

—
32 S A R D U N YA 2()1 7/‘1’ vvww.sardunya.(om




Urkiye'nin ve dinyanin 6nde gelen pazarlama,
I iletisim ve yaraticilik liderlerinin bulustugu Brand
Week istanbul, bu yil Gilkemizde besinci kez
dizenlendi. Zorlu PSM'de gergeklesen Brand Week'te
“Her marka kendi efsanesini yaratmalidir” mottosu temel
alinarak “legends” temasi kullanildi. Sayisiz basarili is
hikayeleri ve yaratici fikirler iceren bu etkinlige ben de
diyetisyen olarak ilham almak icin katildim.

ilk giin Marketing Day kapsaminda; Nielsen inovasyon
BOlUmU Partneri & Direktorl Marek Rudek, Harvard
Universitesi Wyss Institute, Ogretim Uyesi Dr. David A.
Edwards, Iron Maiden'in Solisti, Pilot ve is Adami Bruce
Dickinson...

ikinci glini Creativity Day kapsaminda; Apple’in efsanevi
Kreatif Direktorl Ken Segall, Facebook Pazarlamadan
Sorumlu Baskan Yardimcisi Sarah Personette, diinyanin
en gen¢ CEO’su iCoolKid'in kurucusu Jenk Oz,
20Something’in Kurucu Ortagi ve Kreatif Direktdrd Benoit
Vancauwenberghe..

Uclincii giin Entertainment Day kapsaminda; Sagmeister &

Walsh'in Kurucu Ortadi ve Tasarimci Stefan Sagmeister, The
Big Issue Kurucu ve Genel Yayin Yénetmeni Baron John Bird
gibi bircok efsane isim sunumlarini yaptilar.

Innovaton is \-_.ibrl|'r. no
1o a thousand th ings”

www.sardunya.com

Brand Week istanbul’a damgasini vuran 6diil térenlerinde
herkesin heyecanla bekledigi reklam ve pazarlama alaninda
“Felis” Odil Toreni, Tirkiye'yle dzdeslesmis markalar
kategorisinde “Lovemarks” odul toreni, is dinyasindaki

en basarili ve fark yaratan kadinlarinin édullendirildigi
“Women to Watch: Fark Yaratan Kadinlar” &dil toreni
biyuk bir coskuyla gerceklesti.

Kissadan hisse...

Apple’in Efsanevi Kreatif Direktért Ken Segall
“Sadeligin Glcld"nd anlattigr konusmasinda “Sade
olmak sadece teknolojide degil, dinyadaki her kurulusta
gecerli olmali. CUnkU sadelik bircok sey olabilir. Eger
UrlnUnlz sade olamiyorsa ki bazi Grinler dogalari geregi
gercekten karisik olabiliyor, kurulusunuz sade olabilir. Bu
sUrecte, sadelestirebilecek bircok sey var, bu ylzden bir
sadelik merceginden bahsediyorum. Oniinlizdeki sadelik
merceginden bakmayi basarabilirseniz, eminim ki her seyi
sadelestirmek icin bir yol bulacaksiniz”

Facebook Baskan Yardimcisi Sarah Personette’le 2020
Vizyonu:

" Geleneksel Kaideler Yikiliyor” konulu sunumda “2020'ye
kadar diinya ntfusunun %80’inden fazlasi en az bir
mesajlasma uygulamasi kullaniyor olacak ve mesajlasmayi
ihtiyac duyduklari isletmelere ulastiracak bir pusula olarak
gbrecek. Magazalarin aclk ya da kapali oldugu saatler, sahip
olduklari envanter, musteriye verdikleri degeri bu sekilde
ogrenecek.”

Dlnyanin en gen¢ CEO'su iCoolKid'in kurucusu Jenk
0z (12)

“Z kusaginin %70'i kendi isini kurmak istiyor. Turkiye'de
genc kusak cok kalabalik. Burada gencler ne yapacak?
Eger cocuklarinizin fikir ve hayallerini duyabilirseniz bu bir
aile icin en glzel sey olacaktir. Genclerin fikir ve hayallerini
sergileyebilecek alanlara gitmesine olanak saglayin, okul
¢ikisinda yapabilecekleri etkinliklere destek olun.”

SARDUNYA 2017/4 33



Sektorel Glindem

ol
@m[?ﬁkﬁ?@ aclkanlar

Gundlz hi¢ acikmiyor, gece ise neredeyse goziiniiz dénmtliscesine yemek yiyor,
sonrasinda ise vicdan azabiyla birlikte uykusuzluk ve bitkinlik yasiyorsaniz sorununuz
“Gece Yeme Sendromu” olabilir. Belirtileri dikkate almali ve bu sendroma karsi bir
uzmana bagvurmalisiniz.

(cudumuzun uyku ddzeni gibi genel bir yeme saati
s ; var. Nasil aksamlari uyuyup, sabahlari kalkiyorsak,
metabolizmamizin da en erken, en hizl calistigi

saatler sabah saatleri oluyor. Bu yizden sabah erken
kalkmak ve kalktiktan sonraki bir saat icinde kahvalti
yapmak, metabolizma hizini yikseltmek adina blyik 6nem
tasiyor. Kahvalti yaptiktan sonra ise 6gunler arasinda alti
saati gecirmemek gerekiyor. Bu saatler kisinin ritmine,
bioritmine, glnlik hareketine, uyku dizenine gére
degisebiliyor. Fakat gece yeme sendromu olan kisiler giin
icerisindeki yeme diizenine cok fazla uyum saglayamiyor.
Acibadem Goktirk Tip Merkezi'nden Uzman Diyetisyen
Muge Glzey, " Gece yeme sendromu olan kisilerde sabah
tok olarak uyanma, uyandiktan sonra ilk 6§Unu birkac saat
geciktirme, aksam saatlerinde fazlaca yeme ve gece besin
aliminin eslik ettigi uyku boélinmeleri gordliyor. Gece yeme
sendromu; guinlik kalorinin en azindan ylzde 50'sinin
son aksam yemeginden sonra atistirmalar ile alinmasi,
haftada (¢ gece en az bir kez uyanma ve sonrasinda yiksek
kalorili atistirmalarin yapilmasi ile bu durumun en az Ug
ay strmesiyle goruliyor. Bu durumun gorildtgu kisilerde
yedikten sonra sucluluk, sikinti, gerginlik, karamsarlik ve
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Kaynak: Acibadem Hayat Sayi:14 ,9

sinirlilik hali gibi duygusal durumlar gérulebiliyor” diyor.

Kimlerde daha fazla gériiliiyor?

Gece yeme sendromu genelde stres, depresyon ve distk
ozguvenle yakin iliskili olurken, sisman kisilerde gorilme
sikligina zayif veya normal agirlikta olan bireylere gore
daha fazla rastlaniyor. Bu kisiler yetersiz uyuduklari ve
aralarda uyanip yedikleri icin sabah uyandiklarinda ¢ok tok
oluyorlar ve yeme istekleri olmuyor. GUn boyunca o tokluk
sireci devam ediyor ve bu sefer aksam oldugu zaman
tekrar acikmaya ve eneriji ihtiyaclari artmaya baslyor. Gece
yeme sendromunun tedavisinde altta yatan nedenlerin
oncelikle arastirilmasi gerektigini sdyleyen Uzm. Dyt. Glzey,
altta yatan nedenin hormonal ya da psikolojik kdkenli
olabilecegini belirtiyor.

Ne zaman stiphelenmeli?

Gece yeme sendromu tam olarak, aksam yemeginden
sonraki gunlik alinan kalorinin ylzde 50'sinin gec saatlerde
alinmasi ve bunun haftada en az G¢ giin, U¢ gece uykudan
uyanarak yapilmasiyla ortaya cikiyor. Kisi bunu uykudan
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uyanip yaplyorsa ve Ug¢ ay boyunca tekrarliyorsa gece yeme
sendromundan stuphelenmek gerekiyor. Uzm. Dyt. GUzey,
gece yemelerinde daha cok kisiye haz veren yagl ve sekerli
yani kan sekerini hizla yikselten gidalarin tiketildigini
belirtiyor. Bu tabloda acligin yaninda baska nedenler de
yatabiliyor. Bunlar;

- Uyku duzensizligi

- Psikolojik sorunlar, depresyon ya da yuksek

derecede anksiyete

- Hormonal nedenler (Kan sekerindeki dengesizliklerden
dolayi kisi acikip, yiyebiliyor.)

Teshis icin once bir dahiliye hekimine gorinip sebepleri
arastirmak gerekiyor. Hormon tetkikleri nedenlerin
belirlenmesinde Gnem tasiyor. Gerekiyorsa psikolog veya
psikiyatristten yardim almak, sonrasinda da beslenme
planini ddzenlemek icin diyetisyene basvurmak gerekiyor.

Tikinircasina yeme bozuklugu

Gece yeme sendromu yaninda bir de son yillarda cok

sik rastlanan ** tikinircasina yeme bozuklugu” ( binge
eating disorder) bulunuyor. Bu bozukluk, yemek yeme
kontrollindn kaybedilmesiyle, asiri miktarda besinin

kisa bir sirede alinmasiyla géralUyor. Tikinircasina yeme
bozuklugu, kadinlari erkeklere gére daha sik etkiliyor.
Tahminler tikinircasina yeme bozuklugu olan bireylerin
ylzde 60'Inin kadin, yGzde 40" inin erkek oldugu

yonunde. Bireyler genelde iki saat gibi kisa bir zaman
periyodunda asiri miktarda yemek yiyor ve tikinma nébeti
boyunca asiri yemenin kontroliinl kaybediyor. Kendilerini
durduramayacaklari hissine kapiliyorlar. Tikinircasina

yeme bozuklugu olan kisiler normalden daha hizli yiyor

ve bu sirede yalniz olmayi tercih ediyor. Bu yeme ndbeti
sonrasl kendilerinden hoslanmamaya basliyor ve depresif
davranislar sergiliyorlar. Tikinircasina yeme ortalama Ug
aylik sirede, en az haftada bir kez gordlebiliyor. Bu kisilerin
ylksek kan basinci, ylksek kolesterol seviyesi, kalp-damar
hastaliklari, diyabet ve safra kesesi hastaliklarl agisindan risk
altinda olduklari gézlemleniyor. Genellikle obezite tanisi da
alan bu kisilerde, normal yeme davranisi olan bireylere gore
beden memnuniyeti de oldukca dusuk oluyor.

www.sardunya.com

Beslenme diizeni nasil olmali?

Aksam Yemegi

Aksam saatleri giintin en hareketsiz olunan artik
metabolizmanin da yavasladigi zaman dilimi. Bu saatlerde
fazla yemek, giin icinde hicbir sey yemeseniz dahi kilo
alimina neden oluyor. Gece yeme sendromu sirasinda
hedef, éncelikli olarak guin icindeki beslenme planini
dengeye sokmak olmali. Bunun icin gece yemeye neden
olan stres faktérlerinden uzak durmaya calisiimali.
Sonrasinda ise fazla yemeye neden olan besinler sofradan
kaldiriimali, mimkUnse evde de bulundurulmamali. Gece
yeme sendromu sirasinda genelde ylUksek sekerli ve yagli
besinler tercih ediliyor. Bu besinler hacimce disuk, kalorice
yUksek oluyor. Bir dilim pasta yemek yerine bir porsiyon
sebze yemedi, bir kase yogurt ve iki dilim tahilli ekmek
yenildiginde de ayni kalori aliniyor ancak tokluk hissi daha
fazla oluyor. Bitlin besin 6gelerini saglayan dengeli bir
mend, istah degisikliginin 6nline gegiyor ve fazla yemeye
engel oluyor. Piring, patates, borek ya da tath gibi basit
seker iceren karbonhidratlardan uzak durulmali, bunun
yerine tam tahilli ekmekler, kepekli makarna ya da bulgur
tercih edilmeli.

Ara Ogiin icerigi Onemli

Aksam yemegini dlizene koyduktan sonra, yatmadan iki-l¢
saat dncesine denk gelecek sekilde mutlaka bir ara 6gun
planlanmali. Yapilacak olan bu ara 6§in uyku sirasinda

kan sekerinin dengelenmesini ve uyku dlzenini saglayarak,
uykudan uyanip yemenin ya da tam yatacakken acikmayi
Onleyerek buzdolabina dogru gitmenin 6niline geciyor.
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Sektorel Glindem

-

Tum gece boyunca kan sekerinin dengelenmesi icin protein
ve karbonhidrattan olusan dengeli bir ara 6gtn olmali.

Bu ara 6gunler; bir porsiyon meyve ve bir bardak sit ya

da yogurt; bir dilim beyaz peynir ve bir dilim tam bugday
ekmegi veya bir adet galeta seklinde planlanabilir.

Yeme iste@i halen devam ederse atistirma olarak domates-
salatalik ya da mevsim yesillikleri yenilebilir. Sebzelerin
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yaklasik ylzde 90-95'i su oldugu icin enerjisi cok dustk,

bu ylzden rahatlikla tiketilebilir. Lif miktari ylksek oldugu
icin midede tokluk hissini artirmaya da yardimci oluyor.
Aksam yemedgi ve gece ara 6ginu dizene girdikten sonraki
birkac glin kisi sabahlari acikarak uyaniyor. Sonrasinda gin
boyu 6gUnler atlanmadan enerji alimi saglanmaya calisiliyor.

Egzersiz de Yapilmali

Egzersiz yapmak kan sekerinin dengelenmesine yardimci
oluyor. Bir insanin kan sekeri ne kadar dengeliyse, bir
anda dlsup bir anda yUkselmiyorsa, ruh hali de o kadar
stabil oluyor. Daha mutlu, kendiyle ilgili kararlari daha
rahat verebilen bir insan haline geliniyor. Egzersiz yapmak
insanin buttn bioritmini dizene sokuyor. Hem istah
metabolizmasini dengeleyerek istahsizlik ya da istahin
birden ¢ok fazla artmasi gibi sorunlar engellenmis oluyor,
hem de duygusal yeme ataklari azaliyor. Egzersiz mutluluk
hormonu da salgilattigi icin kisinin daha pozitif olmasini
sagliyor ve bu tarz sendromlarin hayatina girmesini
engelliyor.

DiKKAT!

Genel mantik sabah ve 6glen daha yogun, ginun ilerleyen
saatlerine dogru enerjinin azaltildigr bir beslenme planini
takip etme seklinde olmali. Gece yeme sendromu olan
kisiler gece yedikleri miktari gercekgi olarak géremez. GUn
boyunca az yiyerek, aslinda fazla yemediklerini distnurler.
Ancak aksam yemeginden sonra glnlik aldiklari enerjinin
ylzde 50'si veya daha fazlasini iki-U¢ saat icinde alirlar.
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@ Aybala DENIZCi / Hijyen Kalite Yoneticisi
#7 aybala.denizci@sardunya.com S Osya/ Sorumluluk

Toplam ag”ag sayimiz
- 2000'n tizerine ulasti!

rozyon, diger adiyla asinim, yer kabugunun erozyonla kaybedilmesini dnlemektir.
Uzerindeki topraklarin, basta akarsular olmak Gzere Sardunya olarak bizler de, dogaya karsi sorumlulugumuzun
tlrlU dis etkenlerle asindirilip yerinden koparilmasi, farkindaligiyla,

bir yerden baska bir yere tasinmasi ve
biriktirilmesi olayidir.

TEMA verilerine gore, yasam Ureten topragin
olusmasi binlerce yil strerken, tGlkemiz

yilda 743 milyon ton topragini erozyonla
kaybetmektedir.

Erozyonla micadelede en buydk 6nlemlerden
biri de bitki ortlstnln zarar gérmesini
yavaslatarak agaclandirmanin arttirilmasi igin
calismalar yapmaktir.

TEMA Vakfi da bu bilincle kurulmus olup
varolus nedeni, topraga sahip ¢ikmak ve

e Dlinyaya gelen kiclk Sardunya'lilar

e Terfi alan calisanlarimiz

e Nisanlanan ve dlnya evine giren
calisanlarimiz

e Her yeni musterimiz

icin Turkiye'nin farkli bélgelerindeki hatira
ormanlarina agac dikerek vakfin agaclandirma
calismalarina destek olmaktayiz.

Toplam agag sayimiz 2000'in zerine

ulasmis olup agaclandirma projesi ve benzer
calismalarimizla, yarinlarimiza daha yasanabilir
bir diinya birakmak icin caba géstermeye
devam edecegiz.




. . oo e Dyt. Giilou TOKCAN / Beslenme ve Diyet Uzmani |~ ;g\‘
D Iye ti Sye n GOZ Uyl e qulbu.tokcan@sardunya.com

Diyet yapmayad karar vermisken biZ|
yoldan cikartan=] {) yaklasim:

Yy ” 1,

Gerek medyada olsun, gerekse glinliik diyaloglarda, “diyet’; “sismanlik’, “zayiflama’; “saglik” kelimelerinin
neredeyse ge¢medigi bir ortam kalmadi diyebiliriz. Bu ytizdendir ki; artik pek cok sirket dahi, personelinin
saghgi ve motivasyonu icin saglik blitceleri ayirarak diyetisyenlerle calismaktadir. Bireysel olarak da pek ¢ok kisi
diyetisyenlerle isbirligi yapmaktadir.

Saglhigimiz ve formda olmamiz bizi bu kadar etkilerken, bu kadar istekliyken, "o an" gelir ve yeni bir kararla "yeter
artik!" deriz... Saglikl bir beslenme ve yasam tarzina karar veririz. Bu sefer cok kararliyken yine bir sey olur ve yine
diyetimiz, niyet ettigimiz kadar bagarili gegmez.

Gelin birlikte bakalim, diyetimizi sekteye ugratan faktérler nelermis?

1 kendinize iki saniye ayirmaniz ve ig sesinizle gergekgi
Karsimiza ¢ikan bastan cikarici yemekler: bir sekilde konusmaniz gerekmektedir. inanin kendinize
Bir yandan formda olmak, fit gériinmek, saglikli hissetmek  ayiracaginiz iki saniye icinde en dogru karari siz kendiniz
gundemdeyken, bir yandan da seflerin, gida sektori vereceksiniz. Kendinize bakip:
ve restoranlarin pazarlama departmanlarinin &zverili - Buna gercektende ihtiyacim var mi?
calismalariyla ve medyanin destegiyle her saniye essiz - Bunu gorene kadar canim mi ¢ekiyordu?
goruntuleriyle abur cuburlar veya yemekler géziimiize - Su an ki halimle mutlu muyum?
ilismektedir. Su bir gercek ki hem gdze, hem de midemize - Benim hedefim neydi?
hitap eden bu yiyeceklere hayir demek giig olabiliyor. - Bunu bir daha asla yiyemeyecek miyim ki?
Cok guzel bir araba gectiginde veya cok sik bir giysi
gordigimuzde nasil ki canimiz gekerse, bu yiyecekleri de gibi bir kag soru sizin dogru karar vermenize yardimc
canimizin cekmesi ¢ok dogal. Aradaki tek fark, yiyeceklere  olacaktir. Kendiniz ve diyetiniz icin en dogrusunu
ulasimin cok daha kolay ve ucuz olmasi. iste o anda irade yapmis olmakla beraber paha bicilemez bir mutluluk
cok arka planda kalabiliyor. Sunu asla unutmayin, siz ve hissedeceksiniz. Kendinize olan sayginiz ve kendinizi
diyetisyeniniz sadece saglikli ve fit olmaniz icin calisirken, yonetiyor olabilmenin tadi inanin diger tatlardan ¢ok daha
diger cephe tamamen yemenize odakli calismaktadir. essiz olacaktir.
Ancak siz kendi durumunuzu en iyi bilensiniz. Sizi ciddi
anlamda rahatsiz eden sikintilar var ki, saglikli yasamaya “Simdi alayim, bir daha almam” duisiincesi: Halk
karar verdiniz. Bastan cikarici yiyeceklerin oldugu ortamdan  dilinde *'Bir kereden bir sey olmaz"” olarak bilinen bu
kagmaniz mimkiin degil! Bunu bir giin, iki glin, bir ay olay ¢cok masum gozikmekle beraber aslinda tamamen
yapabilirsiniz ancak eninde sonunda karsiniza bir sekilde kendimize olan s6zi, kendimize olan saygiyi gérmezden
caninizin cekecedi bir seyler ¢ikacak. Hemen o anda gelmemize sebep olan bir durumdur. Biliyoruz ki

e
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Ozdisiplinimizi elimizden aliyoruz. Biliyoruz ki devami
gelecek. Anlik karar ve o an tekrar durup, disinuUp,
gozlerimizi isildatan hedefe odaklanmak icin en harika

an. Sadece bir ""Hayir!” ile almadiginiz igin bir &fke
hissetmeyecek ve hedefe daha da yakinlasacaksiniz.
Karbonhidrat veya alkol, her neye hayir demediyseniz, o
donglnin devam etmesi ve icinde debelenmeniz sizi daha
fazla mutsuz edecektir.

3 Canimiz sikkinken o an en iyi teselliyi yiyeceklerde
aramak: Stres, mutsuzluk, kaygi, Gzintl bunlar hepimiz
icin en insani olaylardir. Yasam boyunca nasil ki mutluluk,
seving, keyif gibi olumlu duygulari yasiyorsak; negatif
duygularin varligi da bir gercek. Tabi ki amacimiz,
istegimiz olumlu anilar biriktirmek ancak olumluya
ulasmaya calisirken araya olumsuzlarin da girmesi cok
olasi. Sagliksiz ve kilolu veya asir zayiflik durumlari bizi
mutsuzluga itiyor ki saglikli yasam karari aliyoruz. Peki o
halde neden olumsuz duygulardan uzaklasmaya calisirken,
bizi daha da olumsuza itecek olan davranisa yoneliyoruz?
Burada psikolojik yeme bozukluklari veya duygusal aclk
dedigimiz durumlar yasanabiliyor. Tikinircasina yeme
bozuklugu olarak adlandirdigimiz durumu yasayanlar
elbette olmustur. Doydugunuz ve artik mideniz bulandigi
halde hala yemege devam etmek ve sonrasinda daha

da blyUk bir 6fke hissetmek... Litfen artik bu dénguyi
kirin. Yardim gerekiyorsa konunun uzmanlarindan destek
alabilirsiniz. Teselliyi size gercekten de iyi hissettirecek olan
baska alternatiflerle temin edebilirsiniz. E§er gercekten

de hedefe odakliysaniz bu kot dénglye girmeye ramak
kala uyanabilir ve dans, yUrdyus, keyifli ve sifali bir bitki
cayl, aromali sular, zihninizi mesgul edecek gizel bir el

isi veya aktivite bile sizi o donglden kurtarabilecektir.

Pek cok danisanimla bu durumu iletisim kurarak
atlatabildigimizi biliyorum. Ancak oradaki en 6nemli konu;
0 ana gireceginizi hissettiginiz an yasayacaginiz uyanistir!
Uyumaniza izin verirseniz ne diyetisyeniniz, ne psikologunuz
ne de yediginiz o yiyecekler size yardim edemeyecektir.

4 Onceki aligkanliklarimizin yakamizdan diismeme
cabasi: Aliskanliklarin ne kadar kliclk yasta basladigini ve
ne kadar zor degistigini hepimiz biliyoruz. Aliskanliklarin
degisimi icin sabirli olmamiz sart. Yillardir ikindide
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kahvenizin yanina tatl alirken, onun yerine meyve yemek
tabiki hemen kucaklanacak bir davranis olamayabilir.
Ancak once sizin icin gercekten gerekli besinlere Ittfen yer
verin. SGtlG bir kahve ve yaninda alacaginiz bir iki parca
kuru meyve hem besleyici olacak hem de agiz tadiniza
hitap edecektir. Siz strekli tatl tlketiyorsaniz meyveye
hayatinizda yer vermezsiniz. Tatli ile bos kalori almak yerine
hem lezzetli hem de besleyici ara 6giinlere yer vermeli ve
yillardir olusan aliskanliginizin degismesi icin kendimize
izin vermemiz gerekmektedir. Kisa bir slre sonra siz de
yasadiginiz degisime inanamayacaksiniz.

5 Diyetin bizi kisitlayacagi, 6zgurligimizii
engelleyecegi diisiincesi: Diyet kelimesi zamaninda

o kadar kotd bir Gn yapmis ki, o kadar yanlis anlamda
kullanilmis ki, diyet denildigi zaman pek cok kisi a¢ kalmak,
hicbir sey yememek, halsiz kalmak, sosyallesmemek veya
sosyallesme sirasinda herkes yerken a¢ beklemek gibi
algilar olusmus. Oysa ki diyet aslinda kisinin ihtiyaci olan
tlm besinlerin kisiye 6zel ve ihtiyaclarini karsilayacak
sekilde verilmesi seklinde planlanmaktadir. Pek cok
danisanim diyet ddneminde normale gére daha fazla besin
tiikettigini belirtmektedirler. Ozellikle saglikli secimler
yapildiginda aslinda daha cok yiyecek olmaktadir. Dogru
planlandiginda asla aclik veya halsizlik yasanmamaktadir.
Ozgiirliik kisitlamasi olmamaktadir clink( yine pek cok
danisanim sosyallesirken diyetini aksatmadan ve ortamdaki
lezzetlerden vazgecmeden bunu basarabiliyor. Yani bir
kebapcida etini, yogurtlu mezesini, bolca salatasini herkes
gibi yiyebiliyor. Sizce o restorandan nefes alamayacak kadar
fazla yiyip ctkmak ve cok tok ve huzursuz kalkmak mi,
yoksa tadini alarak, gerekli besinleri yiyerek ve tam tadinda
masadan kalkmak midir 6zglrlik?

SARDUNYA 2017/4 39



Diyetisyen Goztiyle

Kilodan nefes alamamak, istediginiz hareketi rahatca
yapamamak, cocugunuzla keyifle oynayamamak, hantal
hissetmek, istediginiz magazadan alisveris yapamamak,

istediginiz giysiyi giyememek, ortamda 6zguvenli olamamak

midir 6zgUrlik? Belki 6zgUrlik anlayisimizi tekrar bir
gdzden gecirmek daha dogru olacaktir.

6 Daha 6nce yaptigimiz basarisiz diyetlerle, bunun
da fiyasko olacagi ényargisi: Ozellikle kadinlarin cok
klclk yasta baslayan kilo, gtzellik algisi, bir cok yanlis
bilgiyle birlesince malesef oldukga sikintili tecribeler
yasanmis. Diyet iradeyle ve kararlilikla yakindan iliskili bir
konudur. Eger tam iletisim, kararllik ve dogru plan yoksa
fiyasko kacinilmaz! Diyet listenizin buzdolabi kapaginda
eskimesi 6nemli degil, ancak zihninizde eskimesi oldukca
onemli. Daha da 6nemlisi kendinize verdiginiz s6zU tutmak,
glclndzl ve kendinize olan sayginizi arttiracaktir.

7 Cevremizdeki toksin kisiler: Bulustugunuzda
kahvenin yaninda tatl yemege bayildiginiz arkadaslariniz
var mi? Aksam tam da saglikli yasam karariyla oturmusken,
dolaptaki abur cuburu alip, kendisi yerken dirsegiyle 'hadi
yesene?” diye size dirten esiniz? Calisirken cekmecesinden
biskGvisini cikartip sizin masaniza da birazini birakan
paylasimci is arkadaslariniz var mi peki? Yaptigi veya yedigi
lezzeti heyecanla sizinle paylasan sevdikleriniz? Evet, lGtfen
bu tatl kisileri bir listeye yaziniz. Listemizin adi “'toksin
kisiler listesi!” Kotl niyetle olmasa da sizi yoldan cikartan
bu kisilerle gorismeyecek misiniz? Tabi ki boyle bir sey
istemiyoruz. Ancak bu kisilerin tuzagina dismemek icin
neler yapabilirsiniz? Bunun UGzerine disinmenizde fayda
var. Besinlerin degisim listesini kullanarak, en dogru ve
dlcili yolla eslik edebilirsiniz. Ornegin aksam otururken

1 avug cekirdegdi 1 tath kasigr yag hakkinizdan keserek
tuketebilirsiniz. Ya da 1 su bardagi yagsiz patlamis misir
yiyebilirsiniz, 1 dilim ekmeginizden vazgecerek... Ya da
arkadasiniz bir dilim pasta yerken caninizin cekmesini
onlemek igin; 6gUnlerinizi atlamadan, kan sekerinizin
ddsmesini dnleyerek, hedefinize odaklanarak rahatlikla
atlatabilirisiniz.

8 Sosyallesme ve disarida yemek yeme egilimi:
Diyete karar vermisken bir organizasyon oldugunda,
sosyallesmeniz gerektiginde birden panik olup, o 6ginu
nasil ydneteceginizi sasirabilirsiniz. Halbuki dogru yapilmis
bir beslenme planinda zaten et grubunuz, iceceginiz,
salataniz gibi temel besinler vardir. Bunlari istediginiz
sosyal ortamda tlketebilirisiniz. Ya da bir kafede
oturulacaksa sit veya yogurt hakkinizi sitten yapilimis
kahve ile degerlendirebilirsiniz. Yani beslenmenizi sekteye
ugratmadan rahatca ydnetebilirsiniz. Diyet yaparken,
simariklik yapmama veya gereksiz besini almama disinda
sosyallesmenize engel hi¢ bir durum bulunmamaktadir.

9 Plansiz baslangiclar: Danisanlarimla goristrken
diyetini uygulayamayanlarla detayh konustugumuzda ¢ok
klclk sebepler ortaya cikiyor.
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Ornegin:

- ara 6gUnUmu almayi unuttum
- su igmeyi unuttum

- evde ceviz yoktu

- yanima meyve alamamistim

gibi cevaplar almaktayim. Diyet plan gerektirir. Diyet
kendinizi hatirlamaniz ve deger vermeniz gereken bir
durumdur. Nasll ki cocugu olan kisiler ne olursa olsun,
cocugunun ne zaman, ne kadar, ne yiyecegdini planlayarak
gline basliyorsa; ayni sekilde kendinize de bu dzeni
gdstermeniz gerekmektedir. Arabaniz, cantaniz veya
¢ekmecenizde bulunacak yagh tohumlar ve kuru meyve,
saatinizi gecirmeden yemek yemeniz, aksam evde olacak
yemedi bilerek 6glen secimizi yapmaniz gibi kiclk
planlamalar diyete uyumunuzu mikemmel bir sekilde
saglayacaktir.

1 0 Gercekleri gérmezden gelmemiz: Aslinda bu
madde tiim maddeleri de icermektedir.

-"Ben kiloluyken de mutluyum” diyip kendinizi
kandirmayin.

-"Diyet de, spor da yalan, birakinca tekrar kilo aliniyor”
gercegdini size sunulan bir yalan gibi yasamayin. Yasam
aliskanliklarinizi degistirin.

-Diyet yapmanin ag kalip, aksam sinirsiz beslenmek yerine
gunuin tamaminda dengeli dagilim oldugunu unutmayin.
-Diyetin kendinizi birseylerden ihmal etmek yerine sizin
icin dogru olanlari, dogru sekilde almak oldugu gercegini
gbzardi etmeyin.

-Sosyal ortam, sizi yoldan cikartmaya calisan kisiler gibi dis
faktorlere teslim olmak yerine kendinizi yoneterek, kararli
davranarak, rahatca basarili olabileceginizi unutmayin.
-Unutmayin ki; baskalarindan saklayarak yedikleriniz degil,
kendinizden saklayarak yedikleriniz dnemli!

-Diyetin cok zor olmadigini ve sadece bilgi ve destekle
rahatca yonetebileceg@inizi litfen unutmayin.

-ideal kilo en dzgir yasami size sunmaktadir.

Saglikla, mutlu kalin...

www.sardunya.com
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Is ve yasam dengesi

[siniz yasaminizin anlamli ve giizel bir parcasi mi, yoksa katlanilmasi zor
bir bélimd mii? Calisirken kendinizi olumlu ve aktif mi hissediyorsunuz, yoksa
tiikenmis mi? ste size is - yasam dengesi konusunda éneriler.

Saglikh bir is - yasam dengesi nasil kurulur?

insan, cok cesitli ve degerli yetenekleri olan fiziksel,
duyusal ve dustnsel olanaklara sahip bir varliktir. Evrenin
en mukemmel varligi olarak yaratilmistir. Her insan bu
becerilerinin, olanaklarinin ve yaratilistaki ylceliginin bilinci
icinde yasamalidir. Clink{ bu yasam insan olmamizin da
sorumlulugudur. Tanrinin bize bahsettigi yasam, dnemsiz
islerle, kiiclk olaylarla ve sikintilarla doldurulacak veya
anlamsiz faaliyetlerle gecirilecek kadar siradan bir zaman
degildir.

is, yasamimizin degerli ve tatmin edici bir parcasi olmalr.
Hosumuza gitmekten ziyade bizi sinirlendiren, zamanimizin
ve enerjimizin cogunu alip gétdren bir sey olmamalidir.
Hepimizin kazang saglamak icin yapmak zorunda
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oldugumuz bir isi vardir. Ama, yasamimiz sadece is degildir.
Modern teknoloji, hemen hemen her zaman bizleri is
Ustlinde tutuyor, bu da is ile ilgimizi kesmeyi cok glg hale
getirebiliyor.

Nice insanlar tanidim; yasamini sadece isine odaklamis,
isten eve - evden ise gidip gelmistir. TUm yasamini isine
adamistir. Ustelik bunu yakin cevresine buytk bir iftiharla ve
gurur duyarak anlatmislardir. Bu kisilerin ¢cok sinirli bir dost
(onlarin da cogu is arkadasi ve/veya akrabalari), arkadas
grubu vardir. Sosyal etkinlikler (sineme, tiyatro, mizik vb.)
hep uzak oldugu seylerdir. Okumak derseniz; gazete veya
isiyle ilgili yayinlarla sinirlidir. Derinligi olmayan TV dizileri

ve mizik programlari en 6nemli ilgi alanlaridir. Oysa hobi
dedigimiz ugrasilarin temelinde kultir, sanat, spor, doga
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sevgisi, tarih, kisisel gelisim ve insanin kendini dnemli
hissetmesini saglayan degerler vardir.

isinden baska dinyasi olmayan pek cok insan sabah
erkenden kalkip kahvalti dahi yapmadan ise giderler,

bitdn glnleri nefes almamacasina isle dolu gecer. Aksam
eve donerken yol boyunca yaptiklarini ve yapamadiklarini
distndr veya isle ilgili telefon gérismeleri devam eder. Eve
geldiklerinde ailesiyle uzun bir sure yine iste yasadiklarini
konusurlar. Yemek biter bitmez TV basinda gecirecekleri 1-2
saatin icinde de uyuyup kalirlar. Clinki gtindn yorgunlugu
onlarin fiziksel performanslarini da zayiflatmistir.

is yapmak ve calismak kutsal bir insanlik gérevidir.
Dolayisiyla calismak, yalnizca bir seyler kazanmanin degil,
daha iyi kosullarda yasamayi saglamanin baslica araci. s,
insan icin bir esaret degil; yasamini glizellestiren, diinya
nimetlerinden yararlanmak icin imkan yaratan, yeni dostlar
kazandiran bir bereket kapisi olmalidir.

is — yasam dengesinin bozuldugunun uyari isaretleri
Bazen farkina bile varmadiginiz is — yasam dengesinin
bozuldugunun isaretlerini gérmek mimkdan. Yanlis yone
gittiginizi kontrol etmek igin dikkat etmeniz gereken
uyarilar sunlar olabilir:

e Kesintisiz olarak giinde 10 saatten fazla calisiyorsunuz,
¢ Ne kadar siki calisirsaniz calisin, is ydkinUzU zar zor
hafifletebiliyorsunuz,

e islerin Ustesinden gelebilmek icin, kafein ve nikotin
aliminizi her gin arttiriyorsunuz,

e s sirasinda ve sonrasinda, fiziksel ve ruhsal olarak
kendinizi sdrekli bitkin hissediyorsunuz,

¢ Aksamlari ya da hafta sonlari eve is goturiyorsunuz,

¢ Arkadaslarinizi son dakikada atlatmanizdan dolayi adiniz
ckmis. ..

isinizin sizi tatmin etmesi, dinamiklestirmesi ve mutluluk
vermesi gerekiyor. Ama ayni zamanda, yasaminizin

diger yanlarindan, yani arkadaslarinizdan ve ailenizden,
hobilerinizden ve diger ilgi alanlarinizdan zevk almaniza da
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zaman birakmali. Ancak yasantimiz dengeli oldugunda iyi
calisabiliriz. ilging ama, isleriyle bas edemediklerini séyleyen
kisilerin cogu isyerinde uzun saatler boyunca zaman
geciren insanlardir. Size cok fazla is veriliyormus gibi bir
hisse kapiliyorsaniz, yapmaniz gereken ilk sey bu durumu
yoneticileriniz ile konusmaktir.

s hayati maksimum verim icin dizayn edilmistir. Dogal
olarak &zel hayatin rakibidir. is ve dzel hayatini planlayan,
organize eden, potansiyelinin farkinda olup ortaya
koyduklarindan tatmin olabilen, sadece gerceklestirebilecegi
kadar sorumluluk alan, konfor alanlarini, aliskanliklarin

ve sosyal cevresini degistirme cesareti olan birisi; hem is
hayatinda hem de sosyal yasaminda daha basarili ve mutlu
olur.

Yasantinizda denge kurmak istiyorsaniz isinizi bitirdiginiz
zaman ‘diikkani kapatmaniz’ gerekir. isten ciktiktan sonra
aile ve sosyal yasaminiza kapi agmalisiniz. Keyif aldiginiz
aktiviteleri belirleyin ve yapin. Birlikte olmaktan mutluluk
duydugunuz kisilere zaman ayirin.

is ve 6zel hayati net bir sekilde ayirmak ne kadar
miimkiin?

Evde basarili degilseniz, iste de degilsinizdir. Her birey
hayatinin kontrol ettigi kismina hakimdir. Basariy!
hedeflediginiz, ¢dzlmler Ureterek dzel yasaminiza
tasimadiginiz bir is yasamina sahip olup, diger taraftan
keyif aldiginiz ve sevdiklerinizle paylastiginiz bir 6zel yasam
gerceklestirmeniz, dengeyi saglamakta en énemli unsur
olacaktir.

Sorun sevdiginiz bir isi yapip, yapmamakta. Eger isinizi,
mesleginizi cok seviyorsaniz; is ve yasam dengenizi kurmak
da zor degildir. Uretmek, yenilikler gelistirmek, hizmet
vermek bir keyif haline gelir. Sonra da 6zel yasamimiza
anlamli bir zaman ayirabilirsiniz.

Hepinize saglikli, huzurlu bir is — yasam dengesi dilerim.
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Egitim

Liderlik
Programi

YBGE
Programi

Uzmanhk
Programi

LEL
Egitimler

Pinar Elif SAYALLI/ Egitim Mddiri

]
pinar.sayali@sardunya.com K

Zorunlu
Egitimler

Oryantasyon

Yeni yil, yeni egitimler, yeni deneyimler,
yeni oégretiler, yeni bir Sardunya...

2018de Farklilik ve Farkindalik icin Egitim!

017 takviminin sonuna yaklasirken tim hizi ve
2 enerjisi ile; calisanlarimizin gelisimi ve ulasmak

istedikleri hedeflere yonelmeleri icin destegimiz
devam etmektedir. 2017 egitimlerimizde istanbul ve
istanbul disinda yer alan tim mutfaklarnmiza ulasmaya
calistik. 2017 yilinda tim sirket calisanlarimizin egitime
katiimlari eksiksiz gercekleserek yapilan tim planlamalar
tamamlanmistir.

Bu kapsamda; 2018 yili planlamalari hedeflerimiz
dogrultusunda olusturulmustur.

2018 yili egitimlerimiz; farkindalik atélyesi sonuglari, geri
bildirim egitim calismalarina gore yillik ve takvimli egitim
programlarindan olusmaktadir.

Yéneticilerimiz dahil tim calisanlarimiz kendilerine 6zel
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hazirlanan egitimlere veya programlara davet edileceklerdir.
Kisisel olarak olusturulan egitim planlamalari sayesinde
Sardunya’da ¢alisma hayatlarinda bilgi ile donanimli olarak
kariyer basamaklarini cikmalarinda destek olmaya devam
edecegiz.

2018 Egitim planlamamizda, asagida yer alan
programlarimiz uygulanacaktir.

Ust yoneticilerimiz icin de ayrica, 2018 yili planlamalari
yapilarak kazandiklari tecriibe ve bilgileri hem ekiplerine
hem de musterilerine aktarma ve yansitma firsati
bulacaklardir.

Egitim Departmani olarak 2018 yilinin saglik, mutluluk ve
basari dolu gecmesini dileriz.

www.sardunya.com



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

Surekli gelisim igin interaktif metotlar uygulayarak bilginin hizla her bir bireye ulastiriimasi

www.sardunya.com

ve bilginin bilincle birlestigini gériyoruz.
2017

Toplam Egitim Verilen Siire

Toplam Egitim Verilen Personel Sayisi
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Isyerinde Sadlik

Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani ,"

beslenmesi

Osteoporoz veya Kemik erimesi, kemik metabolizmasindaki
bir bozukluk sonucunda kemikteki protein érgtistiniin
seyrelmesiyle iskelette ortaya ¢ikan ve kemiklerin ¢cok kolay
kirilabilmesine sebep olan bir hastaliktir.

E——

steoporoz en yaygin metabolik
Okemik hastaligidir. Beklenen

yasam suresinin uzamasl
ile 6Gnemli bir halk saghgi problemi
haline gelmistir. Osteoporozda kemik
kirlganligr artar. Basit bir travma
sonucu bile kirik olusabilir. Genellikle
45 yastan sonra baslar ve yasla birlikte
gorllme sikligr artar. 50-60 yas arasi
bayanlara yUzde 40-55, 60-70 yas
arasinda ylzde 75, 70 yas Uzerinde ise
ylizde 85-90 olarak bildirilmektedir.
Osteoporozu toplum saghgi sorunu
haline getiren yonu kirikla olan
baglantisidir. Beyaz irkta 50 yasinda
kadinlarin ylzde 40, erkeklerin
ylizde 13'UnUn kalan yasamlarinda
kirik gegirecegi dngorilmektedir.
Osteoporotik kiriklar genellikle
omurga, kalca ve el bilegi seklindedir.
Osteoporozdan korunma cocukluk
caginda baslar ve yasam boyu devam
eder. Korunma, yeterli bir kalsiyum
alimi, duzenli egzersiz ve kadinlarda
yeterli 6strojen erkeklerde ise yeterli
N
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testosteron dizeylerinin saglanmasini
kapsar. Cocukluk, ergenlik dénemi ve
genc eriskinlik donemlerinde gucli
kemikler olusturulmasi ileri yaslarda
osteoporoz gelisiminden korunmak
icin dnemlidir. DUzenli fiziksel aktivite,
ornegin yurdyus, aerobik veya
merdiven inme-cikma, kemik kuvvetini
arttirmada dnemlidir.

Her yastan kadin ve erkekler igin yeterli
kalsiyum (1200mg/giin) ve D vitamini
(400-800 1U/glin) alimi blyik 6nem
tasir. Ayrica fiziksel olarak aktif kalma,
kaslarin kuvvetli kalmasi, eklemlerin
esnekligi ve kemik kuvveti acisindan
onemlidir.

Diyetsel kalsiyum ve D vitamini
kaynaklari nelerdir?

Dengeli bir diyette stt Grlnlerinin
yaninda yesil yaprakli sebzeler de
bulunmalidir. Glnlik énerilen 1
bardak sut, 1 bardak yogurt, en az bir
kibrit kutusu kadar peynir ve bir tabak
yesil yaprakli sebzedir. Bazi yiyecekler

YN =-..
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kalsiyum ile etkileserek viicuttan
emilimini azaltabilirler. YUksek
miktarda oksalat (ispanak, pancar gibi)
ve fitat (bakla, bazi fasulye ve tahillar)
iceren besinler ayni anda alindiginda
kalsiyum emilimini bozarlar.

D vitamini normal gin isi§ina maruz
kalma sonucu deride sentezlenir.
Gunde 15 dakika glines Isigina maruz
kalma vicudun yeterli D vitamini
olusturma ve depolamasi icin yeterlidir.
Deri tarafindan D vitamini yapimi yasla
birlikte azalir.

Degistirilebilen risk faktorleri:
e Alkol

e Sigara

e DUsUk vicut kitle indeksi

¢ Beslenme sorunlari

¢ D vitamini yetersizligi

® Yetersiz egzersiz

¢ Diyet ile dsuk kalsiyum alimi

e Sik dismeler

www.sardunya.com



Giinliik 6nerilen kalsiyum

miktarlan

Gocuklar mg/giin
0-12 ay 400
1-3 yas 500
4-6 yas 600
7-9 yas 700
10-18 yas 1300
Kadinlar

19 yas-menopoz 1000
Menopoz sonrasi 1200
Hamilelik 1200
Erkekler

19-65 yas 1000
65 yas Uzeri 1200

Bazi yiyeceklerdeki kalsiyum
miktar

Yiyecek Miktar Kalsiyum (mg)
Yarim yagh st 1 bardak 200 ml 240
Yagh sut 1 bardak 244
Yogurt , az yagh meyveli 1kap 150 g 210
Yogurt, az yagh diiz 1kap 150 g 243
Yayik ayrani 1 kap 280
Kasar peyniri 1 kalin dilim (45 g) 146
Lor peyniri 2 kap 301
Cheddar peyniri 1 dilim 40 gr 296
Brokoli 859 34
Kivircik lahana 95¢g 143
Badem 12 adet-26 g 62
Susam 1 gorba kasigi 80
Findik 20 adet 28
Ceviz 12 yarim 38
Sitlag 1 porsiyon 200 g 176
Dondurma (siitldi, vanilyall) [1 pozisyon 75 g 75
Cheescake Ortalama dilim 120 g |94
Sardalya 1 porsiyon 100 g 500
Ekmek 1dilim30g 53
Kayisi 4 adet 160 g 117
incir 4 adet 220 g 506
Portakal Soyulmus 160 g 75
Omlet peynirli 2yumurtaile 120 g |344
Lazanya 1 porsiyon 420 g 420
Peynirli makarna 1 porsiyon 220 g 374
Pizza (peynir/domates) 410 g 873

Fazla protein alimi, kalsiyumun
atiimini hizlandirdigi icin osteoporoz
riskinizi arttirabilir.

En 6nemli protein kaynaklari, etler,
sUt GrUnleri ve yumurta yani sira
baklagiller, tahillar, sebzeler ve

www.sardunya.com

kabuklu yemislerdir. Et yemeyen kisiler
protein ihtiyaglarini diger protein
kaynaklarindan karsilayabilirler.
Eriskinler icin 6nerilen protein miktar
gunde 40-60 g. civarindadir.

Eger fazla protein aliyorsaniz (giinde
150-170 g Uzerinde) ve kalsiyum
yeterli almiyorsaniz kemikleriniz
zayiflamaya baslar, bu durumlarda
kemiklerinizi korumak icin bitkisel
protein kaynaklarina yer verebilirsiniz
ve aldiginiz kalsiyum miktarini da
arttirmalisiniz.

Ayrica yuksek sodyum iceren

gidalar kalsiyumun idrar ile atilimini
hizlandirirlar, osteoporoz meydana
gelmesine yol acarlar. Bu nedenle
tuz tuketimini azaltarak osteoporozu
onlemeye calisabilirsiniz. Tuz
tuketiminin azaltilmasi ayni zamanda
yUksek kan basincini distirmektedir,
kalp krizi veya inme riskini de azaltan
yararli etkileri olmaktadir.

Hazir yemekler, salamura ve konserve
arlnler icerisinde ylksek oranda
sodyum klorUr bulundugu icin bu
drdnleri satin alirken ve tiketirken
dikkatli olunmalidir. Hazir yemekler
ve corbalar, soslar, et suyu tabletleri,
salamura ve titstlenmis etler,

tuzlu findik, fistik, cips, salam,
sucuk, pastirma gibi sarkuteri
drdnleri mimkin oldugu kadar az
tuketilmelidir. Eger tuz tiketiminiz
fazlaysa ve 6zellikle de yeterli
potasyum almiyorsaniz osteoporoz
riskiniz artabilir. Potasyum agisindan
zengin gidalari tiketerek riski
azaltabilirsiniz. Bu gidalar arasinda
deniz Urdnleri, meyveler (muz, kuru
kayisi, armut) meyve sulari, sebzeler
(mantar, domates, patates, patlican,
biber, ispanak) baklagiller (bezelye,
fasulye) ve tahillar yer almaktadir.
Kafeinli iceceklerin fazla miktarlarda

tlketilmesinin osteoporoz gelisiminde
bir risk faktort oldugu bilinmektedir.
Kanda kafein dizeylerinin yikselmesi
kalsiyum atilimini arttirmaktadir.

Alkol kullanan kisilerde osteoporoza
yakalanma riski yUksektir. Ctinkd alkol
kemik yikimini arttirmaktadir. (giinde
100 ml.den fazla alan kisilerde)

Kemik erimesinden korunmak
istiyorsaniz

e GUnlik kalsiyum ihtiyaciniz igin sut
ve sUt Urtnlerine yer verin.

e Her glin mutlaka bol taze sebze ve
meyve yiyin.

o Ozellikle kalsiyumdan zengin
sebzeleri, koyu yesil yaprakli sebzeleri
daha cok tiketin.

* Doymus yag orani yiksek olan
kirmizi et yerine, beyaz et ve daha cok
D vitamini agisindan zengin olan balik
tuketin.

o Asir yag tiketiminden kacinin.

e Cok fazla proteinli gidalar
tlketmeyin.

o Bitkisel proteinleri; bezelye, fasulye
mercimek gibi baklagilleri tercih edin.
o Asiri lifli gida tiketiminden kacinin.
e Her zaman, satin aldiginiz gidalarin
Gzerindeki bilgileri okuyun.

e Fosfat iceren gidalari azaltin.

¢ Hazir yemekler, konserveler, katki
maddeleri olan gidalardan uzaklasin
taze ev yemeklerini tercih edin.

¢ Yemeklerinizde tuz miktarini azaltin.
Yemeginize ilave tuz eklemeyin,
tuzlu fistik, findik, cips, sarkteri
drinlerinden uzaklasin.

e Fazla miktarda seker kullanmayin.
o Sebzeleri pisirirken mineral
iceriklerini korumak icin buharla
pisirmeye calisin.

o Kahve, kola gibi kafein iceren
iceceklerden vazge¢meye calisin.

¢ Bol bol su ve maden suyu igin.
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Eyfel kulesini uzaktan gbérmek tabiki de yeterli olmuyor.
Yakindan g6zimu alamadim “bu nasil bir yapi” ger¢ekten buranin
simgesi “Eyfel” beynime kazidim...

e
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vrupa'nin en cok turist ceken sehri olan PARIS, tabiki
Aen cok gitmek istedigim yerler arasindaydi. Ozellikle

yeni yila yakin bir tarih secmistim, biliyordum ki isll
1sil sokaklarda gezmek cok daha keyifli olacakti.

Kisith bir zamanim olmasi sebebiyle, sokaklarin arasinda
gezmeyi farkli cafe ve restoranlarda vakit gegirmeyi ve farkli
lezzetleri tatmayi daha ¢ok sevdigim icin de cok fazla muze
gezemedim. Ama sunu sdyleyebilirim ki LOUVRE MUzesi-
ni gezmek en az 1 hafta stirer Mizenin bahgesinde vakit
gecirmek ve resim cekmek bir klasik.

Versay Sarayl gercekten muazzam... Ekmek yoksa pasta
yesinler s6zU buradan ¢ikmis. En cok ziyaret alan baska bir
yer de Notre Dame Kilisesi. Bu sehirde gezilecek cok fazla
mUze ve sanat galerisi var, bu sebeple bir liste olusturup en
cok ziyaret alan ve dnerilenleri secmek en iyisi. Sanzelize de
gezmek ayri bir keyif, yolun sonuda zafer takini da goriyor-
sunuz.

SEN nehrinde tekne turu yapmak sehrin ne kadar tarihinin
korundugunu gosteriyor.En cok bundan keyif aldim sanirim.

www.sardunya.com

Sehirisil 1sil bu turda Eyfel Kulesini uzaktan gérme sansin
da oluyor.

Eyfel kulesini uzaktan gormek tabiki de yeterli olmuyor.
Yakindan gézimu alamadim “bu nasil bir yapi” gercekten
buranin simgesi “Eyfel” beynime kazidim... Gitmek isteyen
herkese tavsiye ederim.
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Yasam Tarzi

Eskiden kebapci ustaligi uzun emekler sonucu ulasilabilen bir mertebe imis.
Once cirak olunur, sonra zomcu olunurmus. Zomcular etleri zirhla dograr, kiyma haline
getirirlermis. Ustalasmak icin eti yagli bir kagidin Ustiine koyar, eti kiyma haline getirirken
kagidi kesmemeye calisirlarmis. Kagidi kesen ustaliga ulasamazmis.

on bir iki yil icinde inanilmaz derecede et lokantasi, 1.giin sadece kiyma, yani ‘Urfa’ olarak cikarilan et
Sya da moda terimiyle steakhouse agildi. Bunlarin satilmadiginda;

bir kismi simdilerde daha cok kebapgi konumuna 2.gln aci biber eklenerek ‘Adana’ ya donUslr, o giin de
déndstler. isimlerinde et lokantasi yazmasina ragmen satilmazsa;
kebap satmaya basladilar. Bazilarina nedenini sordum, 3.gtin sarimsak, karabiber ve maydanoz eklenerek ‘Beyti’
“Mdsteri Oyle istiyor” ya da “Daha ucuz oldugu igin olur, o da olmazsa
tercih ediliyor” cevabini aldim. Bu cevaplar bana Musa 4.glin domates ve salca esliginde ‘Spesiyal Sarma Beyti’, o
Dagdeviren'in “Kebapci” adl yazisinda kétd kebapginin da gitmezse;
serlivenini aklima getirdi: 5.glin mis gibi et lahmacun oldu ! diyerek, 'Bunu size

mutlaka yedirecegim' derler! Ya da icli kofte icine basarlar !
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Kisacasl kebapgl, etini bir sekilde bitirir.

Kebap, Arapca’da “pismis, kizarmis” anlamina
geliyor. Ama bizde 6zel yemek anlamina
dondsmds, yorelerin 6zel yemekleri kebap adini
almis, tas kebabi gibi sulu yemege bile kebap
denmis.

Eskiden kebapgl ustaligi uzun emekler sonucu
ulasilabilen bir mertebe imis. Simdiki gibi

her GUneydogu’dan gelen kisinin yaptigi bir

is degilmis. Once cirak olunur, sonra zomcu
olunurmus. Zomcular etleri zirhla dograr, kiyma

haline getirirlermis. Ustalasmak icin eti‘'yagl bir
kagidin Ustline koyar, eti kiyma haline getirirken
kagidi kesmemeye calisirlarmis. Kagidi kesen
ustaliga ulasamazmis. Sise kebap dizmek ustalarin

islymis.

Sis, Selcuklulardam,befiiiirk mutfagina girmis

bir alet, hemweti pisirmeksicin hem de eti yemek
icin kullaniliyor. Kasgarli Mahmuitiun eserinde

de Babirname’de de sisle yapilan kebaplardan
bahsediliyor. Evliya Celebi 1650 istanbul’'unda
400 civarinda kebapgi diikkani oldugunu ve 1500
kisinin bu isle ugrastigini belirtiyor.

Ayni yillarda istanbul Sehremini tarafindan yazilan
narh listesinde koyun kebabi, kdfte kebabi, ciger
kebabi ve pencevus (Arnavut cigeri) kebabi icin
fiyatlar belirlenmis. O glnlerde koyun eti daha
itibarliymis, evlere koyun veya kuzu eti alinir,
simdilerde cok sevdigimiz sigir eti ise sur dibi
kebapcilarinda bulunurmus.

Et fiyatlar beslenen hayvan sayisi azaldikga, ntfus
arttikga yukseliyor. Konustugum saygin bir kebapgi
ustasl porsiyonunu 25 liranin altinda yedigimiz

her kebapta ya et miktarinin az oldugunu, ya

da iclerine hindi eti, tavuk tashgi, kuyrukyagi ve
soya karistirildigini iddia ediyor. Ayni usta kebabin
mutlaka sulu olmasi gerektigini de belirterek cok
sevdigim bir deyiste bulunuyor:

-Kebap deyince, agzi islatacak.

Bugunlerde kebapgilarin sayisinda degil nedense
¢ig koftecilerin sayisinda asiri bir artis var. Bu kadar
cig kofteyi kim yiyor, ¢ig kofte satilan dikkanin
kirasi nasil cikiyor anlamis degilim. s yapiyorlar ki
hala aciklar. Bir diger artan dikkanlar ise pilavcilar.
Daha cok seyyar arabalarda satilan pilavcilar, artik
dikkanlasmakta. Anlasilan halkimiz daha ucuz
yemede gectikce etciler kebapcilara, kebapcilar

da cig kofte ve pilavalara donlismekte. Bu gidisle
vejetaryenlige dogru gececegiz gibi gdzukduyor.
Bakalim daha neler gorecegiz.
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Yayla Usulii Mantar Corba

Malzemeler
o Taze Mantar 2 adet orta boy E
¢ Arpa Sehriye 1 yemek kasig i
* Yogurt 2 yemek kasigi
* Un 1 tath kagigi ;
* Sivi Yag 1 tath kasigi i
* Tuz Y5 cay kasig E
¢ Kirmizi Pul Biber Y cay kasigi i
* Nane Y2 cay kasigi i

Yapiligi ve sunumu

Mantar dogranir ve 10 dakika kadar ilik suda bekletilir.
Suda bekletilen mantarlar 5 dakika sivi yagda kavrulur
ve Uzerine sicak su ilave edilir. Su kaynayinca, arpa
sehriye eklenerek bir slire pismeye birakilir. Baharatlar
ilave edilir. Ayri bir kapta, yogurt ve un, soguk su ile
¢irpilir. Stzdikten sonra corbaya yavasca ilave edilir. 20
dakika sureyle kaynamaya birakilir. Tercihe gore, tereyag
ve kirmizi pul biber yakilarak servis dncesi tzerine
gezdirilebilir.

Rosto Kofte

Malzemeler

¢ Dana Kiyma 60 gr :
¢ Sogan (Ayiklanmis) 1 yemek kasigi i
¢ Sarimsak (Ayiklanmig) Y2 dis
* Maydanoz (Kiyilmis) 2 yaprak ;
* Bayat Ekmek (Islatilmig) 1 cay bardag i
o Tuz Y2 cay kasig E
e Karabiber Y2 cay kasigi i
* Kimyon 1 cay kasigi
* Sivi Yag 2 yemek kasig ;
* Salca 1 yemek kasigi i
e Un ¥ yemek kasig E
* Domates (Kusbasl Dogranmis) 1 yemek kasig
. i

Yesil Biber (Julyen Dogranmis) 1 yemek kasig

Yapilisi ve sunumu

Dana eti, 1slatiimis ekmek ici, sogan ve sarimsagdi kiyma
makinasindan cekin. icine kiyilmis maydanoz ve baharatlari
ilave edin, iyice yogurun. Kéfte hamurunu parcalara ayirin.
Hafifce yaglanmis posetin (izerine uzunlamasina agin.
Dlzglin ve siki rulo yapin ve tepsilere dizin. Orta sicaklikta
finnda icini cekene kadar pisirin. Unu kavurarak salcali bir
sos hazirlayin. Kofteyi dilimler halinde keserek dizin, Gzerine
domates, maydanoz, yesil biberi serpistirin. Hazirladiginiz
sosu Uzerine verin. 150-160°C finnda pisirin
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ic Pilav

Malzemeler

® Pirin¢ (Ayiklanmis Yikanmis) 80 gr

¢ Dolmalik Fistik (Ayiklanmis) 1 cay kasigi

e Karabiber Y2 cay kasig
e Tarcin 1 cay kasig

e Tuz Y2 cay kasig
o Kus Uziimi (Yikanmis Islatiimis) 1 cay kasig

* Sogan (ince Dogranmis) 2 yemek kasig
¢ Dereotu (Kiyilmis) 3 yaprak

*Sivi Yag Y2 bardag

Yapilisi ve sunumu

Islatilan kus GzGmUnU stzgece alin. Tencereye yagdi
koyarak orta ateste kizdirin. Fistiklari ilave edip
sararincaya kadar kavurun. Sogani katip kavurmaya
devam edin. Soganlar 6llince, pirinci ve tuzu ilave edip
normal pilav yapar gibi karistirarak kavurmaya devam
edin. Pirin¢ kivama gelince, karabiberi, kus GzGmunu
katarak karistirin.

Kaynar olarak suyunu verin, karistirin, altini kisip
kapagini kapatin.15 dakika kadar pisirin, kontrol edin
altini kapatin. 20 dakika kadar demlendirin. Dereotunu
serpistirin, karistirin ve servis edin.

Portakalli Mozaik Pasta

Malzemeler

Keki igin:

e Un 1 su bardag
* Toz Seker %2 su bardag
* Kabartma Tozu 1 paket

* Yumurta 3 adet

* Su 1 cay bardad
ic Malzemesi:

* Beyaz S Cikolata 50 gr
* Petibor Biskivi 20gr
¢ Portakal 1 orta boy

Yapilisi ve sunumu

Kekin bltln malzemesi, uygun bir kaba konulup ¢irpma

teli yada mikser yardimiyla cirpilir. Tepsiye déklerek, 160°C
finnda, ortalama 1 saat pisirilir. Kek, sogumaya birakilir. Kek
soguduktan sonra, uygun bir kabin icine ufalanarak konulur.
icine beyaz sivi cikolata, biskivi ve portakal rendelenerek
eklenir. Hamur haline gelinceye kadar yogurulur. Rulo haline
getirilip 2cm kalinliginda kesilerek, soguk olarak servis edilir.
istege gore, lizerine meyve sos dokiilerek de servis edilebilir.

www.sardunya.com
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Food Photography

Fotografciligin temel detaylari

hakkinda bilgiler paylasmak istiyorum. Fotograf

sanati ile ilgilenenleriniz bazi terimleri mutlaka
duymustur. Konuyu daha basit bir dille anlatmaya calisacak
olursak:

B u sayimizda sizlerle fotografciligin temel detaylari

Asagida yer alan tablo ile Diyafram, Enstantane ve I1SO
hakkinda temel bilgi sahibi olabilirsiniz.

¢ Diyafram: Isigin yogunlugunu ve net alan derinligini
kontrol eder.

¢ Enstantane: Perde hizi olarak da adlandirilir. Buna ayni
zamanda pozlama siresi de denilmektedir. Pozlama siresi
arttikca fotograftaki isik ve hareketler artacaktir.

¢ ISO: Kisaca i1siga duyarlihktir. Karanlik ortamlarda bile
cekim yapma imkani tanir.

111000

Diyafram Nedir? (Aperture)

Diyafram, 1s1gin yogunlugunu ve net alan derinligini kontrol
eder. iki temel fonksiyonu vardir.

Bunlardan birincisi; fotograftaki net alan derinligini belirler.
Boylece istediginiz nesneyi 6n plana cikartip, diger alanlari
flu (bulanik) olarak gosterebilirsiniz.

f18

Digeri ise; 1slk yogunlugudur. Yuksek 1sikli ortamlarda
ylksek diyafram, disuk 1sikli ortamlarda ise disuk diyafram
kisikh@l kullanarak 1sik dengesini olusturabilirsiniz.

Enstantene Nedir? (Shutter Speed)

Enstantane, perde hizi olarak da adlandirilir. Temel olarak
deklansore bastigimizda, perde agilir ve kapanana kadar
gecen surede sensore ne kadar sure 1sik disecegini belirler.
Buna ayni zamanda pozlama slresi de denilmektedir.

iki temel fonksiyonu vardir. Bunlardan birincisi; fotograftaki
hareketi belirler. Boylece istediginiz nesneyi hareket hizina
bagli olarak dondurabilir veya hareketli bulanik bir sekilde
fotograflayabilirsiniz.

Spor fotograflarinda hizli gecen bir ani dondurmak igin
yada akarsu gibi doga fotograflarinda suyun akmasini
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bulanik bir sekilde ifade etmek icin etkin bir sekilde
kullanilr.
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Diyafram

Enstantane

ISO Nedir?

ISO, kisaca 1s1ga duyarliliktir. Filmli makineler zamaninda
filmin 1s1a duyarliigi iken, su anda dijital cagda sensérin
1siga duyarlligr olarak tanimlanmaktadir.

ISO, yetersiz 1sikta da etkili sonuglar almak icin kullanilir.
Ornegin karanlik bir ortamda cekim yapiyorsunuz ve her
sey simsiyah cikiyorsa, ISO’yu devreye almaniz gerekiyor
demektir. Ancak sunu unutmayin; ISO'nun fotografta
yarattigi isik/kalite dengesini korumalisiniz. ISO degerini
arttirdikca daha aydinlik ama ayni zamanda daha kalitesiz

gorlntiler elde edersiniz.

Bir sonraki sayi da
bulusmak dilegiyle.



Izledik

Today's Special

Kendi Ulkesinin mutfagiyla
yeniden tanisan bir sefin

OykUsl. Manhattan sakinlerine
yemek pisiren basarili bir sef.

Hint yemeklerinin buydleyici
tarifleriyle yeniden kendi kultGrind
ve Ulkesine duydugu tutkuyu
kesfedecektir.

Hic bitmesin diyebileceginiz bir
film ziyafeti...

Okuduk

www.sardunya.com

Sizin Igin

Pinar Elif SAYALI / Egitim Middri | '9 \
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Yemek Cennetten Cikmadir
Jennie Shortridge

en kadinlarin yemeklere olan ask-nefret ikilemini

kendime gore degiskenlerle yasayan tek bir
kadinim ama diyorum ki, gelin bir devrim baslatalim.
Yemegi tekrar yalnizca yemek beslenme ve durum
gerektirdiginde de eglence haline getirelim.

Hep birlikte sdyleyelim,

- A¢ oldugun zaman yemek ye

- Vlcudunu oldugu kadar ruhunu da besleyen
yemegi ye. Bunu ruhani bir arayis olarak ddsun.

- Her bir lokmanin tadina var. Her 6gtnden keyif
al. Eger ne yediginin farkinda degilsen ve takdir
etmiyorsan, onu sadece ziyan ediyorsun demektir.
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42.

BIZE
42 YILDIR GUVENEN
TUM MUSTERILERIMIZE
TESEKKUR EDIYORUZ.
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