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Bahcesehir Universitesi
ile Egitimde El Ele!

29. Yaz Performansimiz Fast Food neden daha Sebze ve Meyvelerde Temiz Beslenme
renkli ve eglenceli riskli? Gida Giivenligi Modasi
goriintiilere sahne oldu...




Editor'den

Degerli Miisterilerimiz,

Uphesiz ki Ulkemizin en blyUk problemlerinden
biri issizlik. Tirkiye istatistik Kurumu(TUIK)
tarafindan Temmuz 2019'da aciklanan verilere
gore Tlrkiye'de issiz sayisi Temmuz ayinda gecen
yilin ayni ayina gore 1 milyon 65 bin kisi artarak
4 milyon 596 bin kisiye ulast. issizlik orani da %13,9
oldu. Verilerin detayina baktigimizda ise TUIK'e
gbre geng issizlerin orani Temmuz ayinda %27,1'e
ulasti. Bu rakamlarin icinde 4 kayith issizden biri de
Universite mezunu.

Universite mezunu veya yiiksek 6grenim gérmiis
genc¢ arkadaslarin karsilsatigi en temel sorun ise
“deneyimzislik” . isverenler ve insan Kaynaklari
birimleri agik pozisyonlarinda deneyim ararken,
Universiteden yeni mezun olmus taze beyinler ise
deneyim kazanma arenasina giriyor. Bu arenada uzun
streli stajyerlik strecleri, olmasi gerekenden ¢cok
farkli ve isteksizce yirinen kariyer yollari ve bu yollar
icinde devamli sapmalarla birlikte geriye donusler,
sUrekli yapilip olumsuz neticelenen is gortismeleri ve
sonucunda da telafisi mimkin olmayan, yipranmis
gencecik ruhlar...

iste bu yipranmanin éniine bir nezbe gecebilmek igin
Universiteler de kendi iclerinde farkli model arayisina
girdiler. Bunlardan biri de Bahcesehir Universitesinin
tasaralayip hayata gecirdigi BAU CO-OP KampUsim
isyerim modeli. CO-OP Egitim Modeli, Bahcesehir
Universitesi (BAU) tarafindan 10 yildir basariyla
uygulanan yuksek 6gretimi is hayatiyla birlestirmeyi,
is dlinyasi ve Universite arasinda olusan bosluklari
doldurmayi amaglayan bir model ve CO-OP yapan
Universite 6grencisi, Universite egitimini strdUrirken

bir taraftan da aktif olarak
calisma hayatina katilarak
is tecrlbesi ediniyor. Bu modele dahil olan 6grenciler
hem calisma peformansini gésterebiliyor, hem de
mezun olduktan sonra CO-OP yaptidi firmada is
bulabilme firsatini yakalayabiliyor.

Gectigimiz glnlerde Sardunya olarak Bahgesehir
Universitesi ile CO-OP kapsaminda giiclerimizi
birlestirdik ve Bahcesehir Universitesi Beslenme
ve Diyetetik BolimU’'nden toplam 60 6grenci ile
Kampusim isyerim yolculugumuza basladik.

2019'un son sayisinda sizler icin yine merak edilen
ve bir stredir glindemi mesgul eden bazi dnemli
konulari derleyip bir araya getirdik. Ozellikle islenmis
gidalarin sagligimza etkileri, fast food'da bizi
bekleyen tehlikeler ve dondurulmus gidalarda merak
edilenleri sizler icin arastirdik ve her sayimizda oldugu
gibi hinerli seflerimizden lezzetli tarifler de eklemeyi
ihmal etmedik.

Son olarak, yeni yilda hayallerimizden ve
umutlarimizdan asla vazge¢miyoruz. Umuyoruz ki
huzurlu, neseli, lezzetli ve yeniliklerle dolu bir 2020
bizleri bekliyor.

Yeni yilda gérismek dilegiyle...
Keyifle okuyunuz...

Sevgi ve Saygilarimla,

Kerem KARABAYIR
Pazarlama Sefi
kerem.karabayir@sardunya.com
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Bahcesehir Universitesi Saglik

Bilimleri Fakultesi Beslenme

ve Diyetetik Bélimi'nden

Dr. Ogretim Uyesi Yonca
SEVIM ile ey/fll bir sohbet

Eg trlmdﬁ El Ele!

kerem.karabayir@sardunya.com

—_—

Gectigimiz gtinlerde Sardunya olarak Bahcesehir Universitesi ile CO-OP kapsaminda gliclerimizi
birlestirdik ve Bahcesehir Universitesi Beslenme ve Diyetetik Béliimii'nden toplam 60 égrenci ile
Kampiisiim Isyerim yolculugumuza basladik.

Yonca Hocam kendinizi bizlere tanitir misiniz?

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik BSlimU’nden 2007
yilinda mezun oldum. istanbul Universitesi Capa Tip Fakiiltesinde
Endokrin ve i¢ Hastaliklar'nda Beslenme yiiksek lisansimi
tamamladiktan sonra Baskent Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Bolim Diyetetik doktora programini tamamladim. 2018 Subat
ay! itibariyle de Bahcesehir Univiversitesi'nde akademisyen olarak
calismaya basladim. Ayni zamanda 6zel sektorde diyetisyen olarak
hasta ve danisan gorismelerime devam ediyorum.

ilk kitabim olan “Askim Diyetteyim” isimli romanim Alfa Edebiyat
yayinevi tarafindan 2016 tarihinde basildi. Aslinda bir ask romani
olan bu kitapta beslenme bilgileri, zayiflama vb konular ask, aile,
hayat, is hayati, entrika ve hatta polisiye ekseninde islenerek kisiyi
bogucu bilgilerle sikmadan, yasama yodnelik durum ve ¢dzimlerle
okuyucunun daha saglikli beslenmesine yardimci oluyorum.
Kitabi yazarken amacim Turkiye'nin her yerine ulasip, mimkin
oldugunca cok kisiye yardimcr olmakti. ikinci kitabim ise su an
yazim asamasinda ve bunun mutlulugu igindeyim.
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Beslenme, kilo kaybi, dogal Grtin vb. konularin cok
suistimal edildigi ve halkin sagligi ile kolayca oynanabildigi
gUntmduzde yeni nesil beslenme Urdnlerinin uzmanlar
tarafindan hazirlanmasi gerektigi inanciyla yeni bir projemi
hayata gecirmenin de gururunu tasiyorum: “Musli Store”
isimli markam yolculuguna basladi. Hazir ve raf Grlnlerine
mecbur olmadigimiz, kendi istedigimiz mUsli karisimlarini
hazirlayabilecegimiz bu sistemle saglikli beslenmenin
yalnizca yasaklarla degil mutlulukla da birlikte olabilecegini
gostermis oluyorum. Markamin internet sayfasina

girerek 50 cesit icerikle (tahillar, meyveler ve yemisler vb.)
istediginiz oranlarda, tamamen kendi damak zevkinize

ve ihtiyaclariniza uygun bir mUsli paketi olusturabilirsiniz.
isterseniz bana ulasarak, size ¢zel musli tasarimi konusunda
uzman destegi de alabilirsiniz. Clnku beslenme kisiye 6zel
ve ayricalikl olmalidir.

Bahcesehir Universitesinde Diyetetik Béliimii'nii
bizlere tanitir misiniz?

Bahcesehir Universitesi Saglik Bilimleri FakUltesi biinyesinde
7 yildir egitim veren Beslenme ve Diyetetik Bolimi olarak
zengin ve alaninda etkin bir akademik kadro ile gelecegin
beslenme ve diyet uzmanlarini yetistiriyoruz. Simdiye kadar
314 mezun veren bélimimuizde su an 442 6grencimiz
egitim gormektedir.

Ayrica 2018 yili itibariyle egitim dili ingilizce olan ve
uluslararasi 6grencilerin de yer aldigi Beslenme ve

Diyetetik Balumi (ingilizce'de) de 109 6grencimiz egitim
gormektedir. Beslenme ve Diyetetik BolUmi'nde 4 yil stiren
lisans eg@itim ve 6gretim suresinde beslenme ve diyetetik
alanlarinin yaninda anatomi, fizyoloji, beslenme ilkeleri,
besin kimyasi, besin biyokimyasi, besin mikrobiyolojisi,
antropometri, psikoloji, hasta egitimi gibi multidisipliner bir
egitim sunulmaktadir.

Gok yaygin bir calisma alani bulunan diyetisyenler

hem bireye hem de topluma hizmet ekmektedirler.
Diyetisyenlerin yaygin calisma alanlari arasinda 6zel/kamu
tedavi kurumlari (klinik, mutfak ve idare), yiyecek-icecek
hizmetleri (ticari ve ticari olmayan kuruluslar), yonetici
diyetisyen, gida sanayi ve endustrisi, halk saghgi hizmeti
verilen kurumlar, kurumsal/ bireysel danismanlik merkezleri,
egitim ve arastirma kurumlari, sporcu beslenmesi ve medya
kurum ve kuruluslari yer almaktadir. Bu kadar yaygin bir
alanda var olan baska bir meslek grubu bulunmamaktadir.
Tdm bu sebeplerle 6grencilerimizi tarimdan mutfaga ve
kUresellesmeye kadar genis bir cercevede yetistirmeye
calisiyoruz

Beslenme ve diyetetik egitimi alan kisi hangi
ozelliklere sahip olur?

Beslenme ve Diyetetik egitimini alan kisi bdylime, gelisme
ve yasam boyu bireylerin saghginin korunmasi, gelistirilmesi,
yasam kalitesinin arttirilmasi icin beslenme biliminin ilkeleri
dogrultusunda beslenme plan ve programlari diizenleyen

www.sardunya.com

saglik profesyonelidir.

Ayrica, beslenme ile ilgili saglik sorunlarini arastiran, var
olan besin kaynaklarinin en uygun bicimde kullaniimasini

saglayan, besin denetimi yapan, konuyla ilgili fizyolojik,
psikolojik ve sosyolojik olarak saglikli yasam bicimlerinin
benimsenmesi amaciyla birey ve toplumu bilgilendiren,
hastalik durumunda diyet programlari planlayan, uygulayan
ve izleyen tek yetkili saglik meslek kisisidir.

Hayatimizda diyetin ve diyetisyenin 6nemi nedir?
GUnUmUzde obezite, 6zellikle cocukluk cagr obezitesi,
diyabet, kalp damar hastaliklari, hipertansiyon, kanser gibi
hastaliklarin giderek artmasi, yash nifus oraninin giderek
artmasi bu meslegin gerekliligini ve énemini daha da cok
ortaya cikarmaktadir.

GUnUmduzde sik gorllen hastaliklarda etiyolojide dnemli bir
faktor olan yanlis beslenme aliskanliklarinin degistirilmesi,
toplu beslenme yapilan kuruluslarda beslenmenin
dizenlenmesi ve kronik hastaliklarda diyetin diizenlenmesi,
diyetisyenin dnemli gorevleri arasindadir. Daha da énemlisi
tim bu hastaliklar 6nlenebilir hastaliklar olup, diyetisyenler
koruyucu saglik hizmetlerindeki dnemi daha da ortaya
cikmaktadir. Saglikl beslenen bir bireyin ve toplumun ise

is glcl ve verimi artmakta, toplumsal gelismeye énemli
katkida bulunmaktadirlar. Toplum beslenmesinde, iyi
beslenemeyen cocuklarda zeka gelisimimin olumsuz
etkilendigi ve bu durumun bireyin tim hayat basarisini
etkiledigi de bilinen bir gercektir.

Diyetisyenler sadece hastaliklarin énlenmesi ya da
hastaliklarin tedavisindeki uygun beslenme planlamasinin
yapllmasindan degil, saglik halinin daha da artiriimasi, well-
being kapsaminda da ¢ok énemli ve etkin rol almaktadirlar.
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Sardunya'dan

Sardunya ile egitim alaninda yaptiginiz isbirliginden
bahseder misiniz?

Beslenme ve Diyetetik BoIUmu'nin en temel ana bilim
dallarindan birisi de “Toplu Beslenme Sistemleri” dir.

BAU CO-0OP lle
Universitede
Is Deneyimi

CO-OP

[ KAMPOSOMISYERIM |

Ogrencilerimiz bu alanda 1 yillik teorik egitimlerinin
yaninda secmeli dersleri ve alan tecribeleriyle mezun
edilmektedirler. Kelimenin her anlamiyla da meslegimizin
mutfagi ve temeli sayilan bu alan bizler icin cok énemlidir.
Bu sebeple 6grencilerimize alaninda uzman kisilerden teorik
egitimler planlamakta ve yine bizler icin cok énemli olan,
sektorde etkin ve oncl isimlerle 6grencilerin stajlari ile
pratik tecribeler edinerek mezuniyet sonrasi ise basladiklari
déneme hazir olmasini saglamak temel hedeflerimiz
arasindadir.

Bu alandaki en blytk destekcimiz ve isbirligimizi Sardunya
Catering ile gerceklestirmenin de ayricalikli gururunu
yastyoruz. 2018 yilinda baslayan is birligi cercevesinde bir
¢ok 6grencimiz Sardunya blnyesindeki projelerde stajlarini
gerceklestirmeye keyifle devam etmektedirler. Hatta mezun
ogrencilerimiz arasinda Sardunya’da mesleki hayatina adim
atan égrencilerimiz de bulunmaktadir.

Sardunya Catering Grubu'nu diger firmalardan ayiran en
onemli 6zellik ise staja kabul ettikleri dgrencileri aday bir
calisan olarak gormeleri ve bizlerin hedeflerini destekleyici
bir sekilde stajyerlerin egitimlerine katki saglayarak gelecek

6 SARDUNYA 2019/3

planlamasinda onlara yardimci olmalaridir.

Sardunya ile yola ¢cikma kararimizda en blyUk ayirici sebep
egitime verdikleri bu énem olmustur.

Yine ayni dnemle 2019 Eylll ayindan itibaren ise egitim
programimizin giiz dénemine 14 hafta strecek olan
“Sardunya - Catering Uygulamalari” segmeli dersi
eklenmistir. Ders iceriklerini ve kosullarini Sardunya Egitim
Departmani yoneticileri ve bdlimimiz olarak yapilan
toplantilarla birlikte planlamis ve her hafta farkl bir
uzman ile konu anlatimi ve sahaya yonelik tecriibelerin
paylasilaca@i interaktif bir ders planlanmistir.

Dersler basladiktan 2 hafta sonra 6grencilerimizden
aldigimiz yogun ilgi sebebi ile derse ayrilan kontejan sayisi
artinlmis ve 60 6grenci ile dersler devam etmektedir.
Ogrenci talepleri, geri bildirimler ile alinan giincel bir kararla
“Sardunya - Catering Uygulamalari” secmeli dersi bahar
déneminde de devam edecektir.
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1 Alev GAYGUSUZ / Insan Kaynaklari Mid(irdi '9
Sardu nya dan alev.gayqusuz@sardunya.com

ren'kll ve eglence
sahne ’“”I"du.

B u yil 29.sunu dizenledigimiz Yaz Performansimizi sirastyla Arge 6dlleri, Bir Fikrim Var Oddilleri, Kidem ve

Eylal ayinda gerceklestirdik. Yilin Departmani Odulleri ile emeklerimizi ve basarilarimizi
ddllendirdik. Odiil alan tim calisanlarimizin isimleri
43 yildir verdigimiz hizmetin gururunu ve mutlulugunu heyecan ile okunurken, cosku ve gurur ile kendilerini
tdm calisanlarimiz ile birlikte edlenerek kutladik. destekledik.

Yaz Performansimiz, Yonetim Kurulu Baskanimiz Sn.Sedat ~ Sardunya ekibi olarak 43 yildir verdigimiz hizmeti,
ZINCIRKIRAN ve Yénetim Kurulu Baskan Yardimamiz Sn.  calisma arkadaslarimizin destekleri ile sektdre énciiliik

Atilla TOPUZDAG'in konusmalari ile bagsladi. etmek ve daha nice basarilara imza atmak icin ayni azim
ve caba ile calismalarimiza devam etme sozi vererek,
Hijyen dalinda mutfaklarinda basarili olan mutfak gelecek yil ayni cosku ve basari hikayelerimiz ile bulusmak

personeli ve yoneticilerimize édullerini takdim ettik ve
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.. P . Kerem KARABAYIR / Pazarlama Sefi '9
Mii S teri R opor ta 1/ kerem.karabayir@sardunya.com

Bu sayimizda, Vakif Tasdelen Su.
Isletme MGddra Hayri CIVELEK ile
keyifli bir sohbet gerceklestirdik.

=/
urkiye'nin cam sisedeki ilk su

markasi; Vakif Iasdelen Su

Meniilerimiz daha cok calisan personelimizin damak

tadina uygun olan cesitlerden tercih edilmekte fakat

bu tercihler yapilirken saglikli beslenme kriterleri de
g0z oniinde bulundurulmaktadur.

Kendinizden ve TASDELEN SU’dan s6z eder misiniz? Tasdelen Su ve icecek A.S. 2011 yilinda Dentur Avrasya

1979 istanbul dogumluyum. Evli ve 2 cocuk sahibiyim. firmasi istirakleri tarafindan kurulmus bir firmadir.
iktisat fakUltesi mezunuyum. 13 yil yapi kimyasallari Vakif Tasdelen kaynagi ve markasi bilindik tarihi 1582
sektoriinde cesitli firmalarda yoneticilik yaptiktan sonra yilina dayanmaktadir. Cok uzun ve degerli bir tarihgesi
son 2 yildir su sektoériindn lokomotif firmalarindan biri olan firmamiz, uzun yillardir essiz lezzeti ve musteri
olan Vakif Tasdelen Su firmasinda isletme madarligu memnuniyetini esas alan Uretim ve satis politikalariyla
yapmaktayim. 90’dan fazla bayii agiyla misterilerine hizmet vermeye
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Vakif Tagdelen,
iaha aze s&g"k-.r

devam etmektedir. Gergek dogallik ve lezzet isteyen
halkimizin tercihi olmaya devam etmekteyiz. Tasdelen Su

ve icecek A.S. ilklere imza atmak konusunda énciligini
her zaman devam ettirmekte ve Turkiye'deki ilk CAM
DAMCANA ve CAM BORULU POMPA kullanimt ile yine
kendisine ve tarihine yakisir yenilikleri musterilerine
sunmaktadir. Mevcutta; 15 It cam damacana, 19 It PC
damacana, 3 It cam galon, 33 ve 75 cl Premium cam sise ve
bardak su Grdn gamiyla mUsterilerimize hizmete,

ilk giinkl heyecan ve tarihimizin bize yUkledigi

www.sardunya.com

sorumlulukla devam etmekteyiz.

Sardunya ile ne zamandir calisiyorsunuz ve hangi
hizmetleri aliyorsunuz?

Sardunya firmasi ile 1 yildir calisiyoruz. Personel
yemek ihtiyaclarini karsilamak ve toplanti yemek
organizasyonlarinda hizmet almaktayiz.

Meniileri nasil belirliyorsunuz? Daha ¢cok hangi
meniileri tercih ediyorsunuz?

Mendlerimiz daha cok calisan personelimizin damak tadina
uygun olan cesitlerden tercih edilmekte fakat bu tercihler
yapilirken saglikli beslenme kriterleri de gdz énlinde
bulundurulmaktadir.

Firmamiza sunulan MASTER MENU secenekleri yeteri kadar
cesit barindirdigr icin tercihimiz bu men( oluyor.

Sizin tercih ettiginiz 6zel mendiler var mi?
Corba ve sote cesitleri.

Yemek hizmeti personel motivasyonunu nasil
etkiliyor?

Yemek yemek, calisanlari oldugu kadar her insani mutlu
eden bir stire¢. Calisan personel icin iste gecirdigi zaman
dilimindeki en keyifli zamani diyebiliriz. Lezzetli ve doyurucu
bir yemek yediyseniz artik dusiinecek en 6nemli sey isiniz
olacaktir.

Yemek yapmayi seviyor musunuz, neden?

Kesinlikle yemek yapmaya bayilinm. Ozellikle et yemekleri
yapmay! ve sunum hazirlamayi ok severim.

Sadece ben yemek yaptiktan sonra mutfak birazcik daginik
kaliyor, o kadar.

Eklemek istediginiz bir sey var mi?

Oncelikle bu keyifli réportaj icin cok tesekklr ederim.
insanlari mutlu eden bir is yapiyorsunuz, bu strecte kalite
hijyen ve lezzet kriterlerini her zaman oncelikleriniz arasinda
tutmaniz bizi cok mutlu ediyor.
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Ekmegin: Tavigesi

Ekmekgilik tarihi 8 bin yil dncesinden; insanlarin hububati taslar arasinda kirip ufaladigi,
sonra da bunlara su katip elde ettigi hamuru yassi bir kaya lizerine yayarak ateste pisirdigi
gtinlere kadar uzanir.

ile baslar. Yapilan arastirmalardan elde edilen bilgiye gore

M.O. 4000 yillarinda Babil'ler 6zel firnlarda ekmek pisirmeyi
biliyorlardi. Yine M.O. 4300 yillarinda degirmencilik ve firncilik
sanatinin icra edildigi, Yunanlilar ve Romalilar tarafindan cok
6nceden beri bilinmekte olan bira mayasinin geleneksel ekmek
mayasina katilmasi ile daha yumusak ve lezzetli ekmek elde
edilmistir.

Ekmegin tarihi kuskusuz yabani bugday ve arpanin tarihi

Tarkler'de genelde ekmek yerlesik diizene gecmeden 6nceki gocebe
dénemde altinda ekmek yanan sacta mayasiz ekmek olarak yapilir
ve buna yufka veya lavas denirdi. Turkler'in bazlama, buskec, sincd,
pide gibi adlar verdikleri ekmek cesitleri vardir.

19.yy.'da Hollanda'da bugday temeline dayanan maya bulunmus ve
kullaniimaya baslanilimistir.
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Orta ve diger Avrupa Ulkelerine
ekmek daha sonralari glineyden

yayllmistir. Avrupalilar bugdaydan nce

cavdar gibi diger tahillar Grinlerini
kullanmislar 15.yy.'da bugdaydan
beyaz ekmek yapimina baslamislar ve
19.yy.'dan sonra ekmek Uretimi sanayi
dali haline gelmistir.

YeryUziinde en fazla ekmek tiketen
toplumlarin basinda Turkiye
gelmektedir.

Ulkemizde de bu gelisime 1975
yilindan sonra blyik 6nem verilmis ve
istanbul basta olmak tizere Ankara,
Eskisehir, izmir, Bursa ve Antalya gibi
illerde cesitli tipte ekmek Gretimine
baslanmistir.

Bugiin artik makinelesmis isletmelerin
giderek arttigi ve modern teknikler
kullanilarak ekmek imalati yapildigi
gorilmektedir.

ANADOLU'DA MAYA CESITLERI
Firincilar yillar boyu ekmegi kabartmak
icin fermantasyona bagli kaldilar ve
bir dnceki hamurdan alinan hamurla
asl yapilarak kullanilan eksi hamur
metodu, gln gectikce 6zelligini
yitirmekle birlikte bazi bolgelerde
halen uygulanmaktadir.

Gecmisi uzun tarihe dayanan eksi
mayall ekmegin tadini ve lezzetini
sUrdUrUyoruz ve bu lezzeti de

Tuyap Sardunya mutfagimizda 4
yasindaki eksi mayalarimizi kullanarak
sunuyoruz.

www.sardunya.com

ANADOLU'DA EKSi MAYA CESITLERI

e Yas ve Pres Maya

e Aktif Kuru Maya

e Yagmur Suyu Eksi Mayasi

e instant Mayasi (Hemen Céztinen Maya Tipi)
e AQiz SUtl Eksi Mayasi
e Bira Mayasl

e Sirat Eksi Mayas|

e Nohut Mayasi

¢ Balll Maya

e Ayran Mayasi

e Cicek Eksi Mayasi

e Eksi Ayran Mayasi

e Hurma Eksi Mayasi
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Gulsen Yasar / Kalite Yonetim Sefi '9
gulsen.yasar@sardunya.com

Sektorel Glindem
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ondurulmus Gida'da
k Edilenl
Merak Edilenler
Dondurulmus sebzeler, aldiginiz pek ¢ok yas sebzeden ¢ok daha tazedir. Yas sebze
nakliye ve depolama sirasinda besin degerini tiiketmeye ve bozulmaya baslar;
sebzenin vitamin degerleri azalir.

02-03 Kasim 2019 tarihlerinde sosyal medya ve basinda yer
alan; taze ispanaklarin tiketimi sonucu saglik sorunlarina
yol agmasiyla ilgili haberleri Sardunya olarak yakindan takip
ettik. Konu ile ilgili 04.11.2019 ve 6.11.2019 tarihlerinde
istanbul il Tarim ve Orman Mudurligu tarafindan yapilan
aciklamalarda; “Zehirlenmeye i1spanaklara karisan
patlicangiller familyasindan, yogun miktarda atropin
ve scopalamin iceren yabanci otlarin neden oldugu
yapilan analizlerle ortaya ciktigi” bildirilmistir. Ayrica
tlketilecek tim gidalarda oldugu gibi, yesil sebzelerin de
dikkatlice kontrol edilerek, yabanci otlarin ayirt edilmesi ve
cok iyi sekilde temizledikten sonra tliketilmeleri gerektigi
bilgisi paylasiimistir.

Bu arada sosyal medya ve basinda farkli olasiliklari
konustuk, dinledik. Sonucta hangi olasilik olursa olsun
temel sorun, denetim-takip-izleme metotlarina cikiyor. Yani
tohumdan sofraya kadar gecen stireclerin etkin kontroln
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Onemi ile bir kez daha karsilasiyoruz.

Sardunya mutfaklarinda halden temin edilen yas ispanak;
Ozellikle ayiklama ve yikama sorunlari nedeniyle uzun
yillardir kullanilmamaktadir. Bunun yerine; Sardunya’ya 6zel
spektlerde ve ayiklama-yikama streclerinde otomasyon
kullanilarak Uretilen dondurulmus 1spanak kullaniimaktadir.

Aslinda bir cok sebzede bu uygulamaya, daha ziyade fiziksel
risklerin yonetimi acisindan basvurmustuk. Malum evde

bile U¢-dort kisi icin 1Ispanak yemegi yaparken, ayiklama

ve ylkama asamalari hep zordur ve sorunludur. Bu amacla
basladigimiz calismada gérdik ki, aslinda her anlamda daha
kontrol edilebilir Griin kullaniyoruz.

Taze 1spanakta yasanan saglik sorunlarindan hareketle bu

kdsemizde dondurulmus gida ile ilgili bilgileri gida glvenligi
boyutuyla sizlerle paylasmak istedik.

www.sardunya.com



Hizli dondurulmus gida nedir?

Turk Gida Kodeksi Hizli Dondurulmus Gidalar Tebligi'ne
gore; Hizli dondurulmus gida “Urin tipine bagh olarak
maksimum kristalizasyon sicaklik bélgesinin mimkin olan
en kisa strede gecildigi, hizll dondurma olarak bilinen
uygun bir dondurma islemi ile saglandigi, sicakligin sabit
degere ulastirimasinin ardindan Grlntn tim noktalarinin
-18°C veya daha dustk sicaklikta oldugu, bu durumun
sUrekli korundugu ve bu 6zelliklerini tasiyacak sekilde
pazarlandigi gida” olarak tanimlanmistir.

Urlinde koruyucu /raf dmriini uzatici katki maddesi
kullanilmayip; sadece Grldnin suyu baglanarak raf omra
uzatilmustir.

Neden gidayi dondurmaliyiz?

Gidalari uzun sureli muhafaza etmek ihtiyaci insanlik
tarihi ile baslamis ve caglar icerisinde ortam sartlarina ve
teknolojiye bagli olarak gelisme gostermistir. Kurutmak,
tuzla salamura yapmak, konserve etmek ve dondurmak
birer muhafaza sekilleridir. Bitlin muhafaza yontemleri,
sonucta, gidanin kalite kriterlerini ve besin degerlerini en
Ust diizeyde korumaya dayanmaktadir. Ancak gidalarin
gerek kurutma ve gerekse salamura veya konserve etme
sirasinda meydana gelen kayiplari, ¢zellikle vitamin
kayiplar fazladir. Dondurarak muhafaza yonteminde ise,
gidanin ugradigi kalite kayiplari en az diizeyde meydana
gelmektedir. Bu nedenle, dondurma islemi gidalarin kalite,
tat, koku ve besin degerinin en iyi korundugu gida saklama
yontemi olarak kabul edilmektedir.

Dondurarak muhafaza etmenin temel ilkesi; -18°C

ve daha dusUk sicaklik derecelerinde gidayi hizl bir
sekilde dondurarak, gida bozulmasina sebep olan
mikroorganizmalarin calisma ve cogalma faaliyetlerini tam
olarak durdurmaktir. Dondurma islemi sayesinde gidalarin
icerdikleri su, buz kristallerine donUserek bozulmasina

yol acan mikroorganizmalar yasayamamakta, kimyasal ve
biyokimyasal degismeler asgariye indirilerek gidalarin en
dogal haliyle korunmasi saglanmaktadir.

Dondurulmus gidalarin diger saklama turlerine nazaran bazi
avantajlari bulunmaktadir.

e Dondurulmus gidalar, katki maddesi ve hormon
icermemektedir.

* Taze sebze ve meyveler hasat edildikten hemen sonra tiim
besin degerlerinde minimum kayipla, hijyenik sartlarda, ileri
teknoloji kullanilarak donduruldugu icin tazesinden daha
tazedir.

e Dondurulmus Urtnler dért mevsim sofralarinizdadir ve
saklama kosullarinin dogru uygulanmasiyla “dondurulmus
gida” tazeligini cok uzun sire korumaktadir.

e Yikanmis, ayiklanmis ve pisirmeye hazir halde tiketime
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sunulduklarindan, 6zellikle cagimizin hiz gerektiren yasami
icin saglik ve lezzetten 6dlin vermeden zaman kazandiran
pratik bir gida maddesidir.

e Dondurulmus gida satin alindiginda pisirmeye hazir
ardn icin 6deme yapilir. Kisacasi sap, kabuk ve ¢ekirdek
gibi kisimlara bedel 6denmemektedir.1 kg ayiklanmis,
yilkanmis ve dondurulmus sebze; marketten, pazardan
alinmis ayiklanmamis 1 kg sebzeden miktar olarak cok daha
fazladir. 1 kg ayiklanmis ve dondurulmus sebze yaklasik
olarak 2.5 kg ayiklanmamis sebzeye esittir.

e Gidalarin kalite, tat, koku ve besin degerinin en iyi
korundugu gidalardir.

e Hasat, Uretim ve dagitim sirasinda kontrol altina alinan
hijyen standartlar sayesinde, buzluktan-tencereye kisa

bir yolculuk yapan “dondurulmus gida“da pisirme 6ncesi
kontaminasyon olasiligi cok dusuktar.

Dondurulmus gida islem asamalari

Gida sektortnln alt sektorlerinden olan dondurulmus
gida sektord; dondurulmaya uygun hammaddenin temini
ve hammaddenin uygun kosullarda tesislere tasinmasi ile
baslar. Tesislerde bekletiimeden secme/
aylklama, yikama, boyutlama ve Grline
Ozel tekniklerle islenmesi, derin dondurma
ve uygun sekillerde paketlenerek
teknigine uygun depolama, ytkleme,
tasima, dagitim ve tiketimi sonucunda,
musteri sonuclarinin izlenmesine kadar
faaliyet gosteren bir gida sanayi koludur.
Fabrika depo sicakligi Uluslararasi Soguk
Teknigi Enstitlstndn onerisine gdre -30°C
ve depolama slresi 150 glin olmalidir.
Dagitim ve perakendeci depolari ile
sUpermarket derin dondurucularindaki
sicakligin ise -18°C’'de olmasi zorunlulugu
vardir. Fabrikadan, dagitim depolarina ve
tlketime sunulan noktaya kadar tasinmasi
islemleri, dondurulmus gida isisinin -
18°C'de korundugu frigorifik araclarla
yapilmaktadir.

Sektorde islenmeye uygun hammadde

¢esitlerinin saglanmasi amaciyla s6zlesmeli

Uretim yontemine de basvurulmaktadir. Genel olarak
kullanilan hammaddenin %30-40"1 sozlesmeli Gretim

ile karsilanmakta, geri kalani ise kiiguk Uretici ve yerel
toptancilardan saglanmaktadir. Firmalar; tarlalar, ciftcileri
Ziraat Mihendislerine dlzenli denetletip, ciftcileri egitmekte
ve kullanilan ilac donemini izleyerek kayit altina alinmasini
saglamaktadir. Boylece; kullanilan ilacin atilim suresi -
Urlnuin hasat donemi arasindaki iliskiyi dogru takip etmekte
ve dolayisiyla fiziksel yabanci madde riski yaninda aslinda
Urdnuin kimyasal risklerini de surekli olarak izlemektedir.

Sektorde kurulu tesislerin 6Gnemli bir bélimi teknolojik

SARDUNYA 2019/3 17



acgidan yuksek standartlardadir. Tesislerde meyveler ve
sebzeler hava ile ya hizli (ani) dondurma / sharp freezing
metodu ile ya da Individual Quick Frozen /Bireysel Hizli
Dondurma metodu (IQF) ile islenmektedir. Ozellikle son
yillarda en gelismis dondurma yéntemi olarak bilinen IQF
metodu daha yaygin olarak kullaniimaktadir. Bu egilimler
dondurulmus gida sektdrindeki yatirimlarin artmasina yol
acmistir. Bugun icin tlkemizde 27 tesis dondurulmus meyve
ve sebze sektorlinde faaliyet gostermekte olup, bunlardan
bir bolimu yabanci ortaklidir.

Sektorde temel olarak Uc farkl Grin grubunda;
‘Dondurulmus sebze ve meyve’, ‘Su Uriinleri’ ve ‘Unlu
Mamuller’ Gretim yapilmasina karsin dondurulmus gida
denildiginde tiim diinyada ve llkemizde akla dondurulmus
sebze ve meyve gelmektedir. Dondurulmus sebze ve meyve
Uretim ve tiketimi, toplam dondurulmus gida sektorid
icinde yaklasik %70-80 dolayindadir.

Dondurulmus Gida Sektoriiniin Durumu

Ulkemizdeki ilk dondurulmus meyve-sebze isleme tesisi
1973 yilinda Kayseri'de kurulmus olmakla birlikte genel
olarak, 80'li yillara kadar, meyve ve sebzeler, diger amaclarla
kurulmus fabrikalarda islenmistir. Tirkiye'de 1970'li yillarda
gelismeye baslayan dondurulmus gida pazari 6ncelikle
sosyal tlketim geleneklerinin ve aile gida tiketim seklinin
direnciyle karsilasmistir. Onceleri 6zellikle yasl tiiketicilerin
ve Ureticilerin/ciftcilerin soguk baktigi bu sektor hakkinda
Ulkemiz kamuoyunda cok fazla yanlis bilgi bulunmaktaydi.
Halbuki; taze meyve/sebzenin hasat edilip paketlenerek
tarladan manava gelinceye kadar yaklasik 4-6 giin gegirdigi
bir ortamda, dondurulmus gida Grtnleri icin yikanip
temizlenmesi islenerek dondurulmasi icin gecen zaman en
fazla 12 saat ile sinirlidir. Bu nedenle dondurulmus gida
sektorl, aslinda en taze Urlinlerin en uygun ve en saglikli
sartlarda en ylksek besin degeri korunarak tuketiciye
sunumun yapildigr cok gtvenilir bir gida sektorddar.

Her ne kadar Tirkiye'de dondurulmus gida pazari
rakamlari gelismis Ulkelere oranla ¢ok geride kaliyor olsa
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da son yillarda hizli gelisen sanayilesme streci, kadinlarin
is hayatinda daha fazla yer almasi ve tek basina yasayan
bireylerin sayisindaki artis gibi etkenler sektérdn ondinl
acmaktadir. Ozellikle toplu tiiketim kanalinda ve turizm
sektoriinde yogun olarak kullanilan dondurulmus gida
drlnleri, perakende kullanimda dondurulmus market
reyonlarinin giin gectikge genislemesi ve Grtin sayisindaki
artis nedeniyle hizla blytmektedir.

Turkiye de dondurulmus Grdnler 100 haneden 56'sina
giriyor. Sektor her yil cift haneli blytyor. Buglin borekten
pizzaya ve mantiya, kofteden bezelye ve bamyaya, visneden
bogurtlene kadar tiim cesitlerin dondurulmus olarak
bulunmasi mimkain.

Bu UrUnlerin diinyadaki en buytk tlketicisi ABD, Bati
Avrupa Ulkeleri (AB ve EFTA (lkeleri), Japonya ve Kanada
gibi gelismis tlkelerdir. Almanya, Fransa ve ingiltere bu Grin
grubunu ytksek miktarlarda tiketen Avrupa Birligi Glkeleri
olarak dikkat cekmektedir. Gliney Avrupa Ulkelerinde
tuketim yapisi Turkiye'deki yapiyr andirmakta olup, meyve
ve sebze cogunlukla taze olarak tiketilmektedir. Ancak yine
de, degisen yasam kosullarina bagli olarak dondurulmus
meyve- sebze tiketiminde bu Ulkeler diinyadaki ilk 25 tlke
arasinda yerlerini almaktadirlar. Dondurulmus sebze Grtnleri
arasinda diinyada tuketilen en énemli Grlin patatestir.
Dunya dondurulmus patates Grtnleri tiketimi tek basina
diger dondurulmus sebze kalemlerinin tiketiminden
yUksektir. Bunda en buylk roli ABD oynamaktadir.

Dondurulmus gida tiiketiminde
merak edilen sorular

Dondurulmus lriinlerde bozulmalar ya da ciiriimeler
yasanir mi?

IQF yontemi ile -40 derecede soklanarak dondurulduklari
ve -18 derecede saklandiklari icin dondurulmus gidalarda
clriime sebebi olan mikroorganizmalarin Gremesi bunun
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sonucunda Urtnlerin bozulmasi besin degerlerinin
kaybolmasi mimkdn degildir.

Dondurulmus driinler yikanmadan kullanilabilir mi?
Bu Urtnler en hijyenik kosullarda, el degmeden otomatik
makinalarda temizlenip, yikanip, ayiklanarak, hicbir katki
maddesi konmadan donduruldugu icin, kullanilmadan énce
tekrar yilkanmalarina gerek yoktur.

Taze gidalar dondurulmus gidalara gére daha saglikli
midir?

Dondurulmus Grlnlerin besin degeri, en az taze satilan
UrUnlere es degerdir. Yas sebze evinize cogu zaman 7-8
glnde gelir ve bu slrede bozulmaya baslar. Dondurulmus
sebze, mevsiminde secilip, toplandiktan hemen sonra cok
kisa bir stre icinde dondurulur. Dondurulmus sebzeler,
aldiginiz pek cok yas sebzeden cok daha tazedir. Yas sebze
nakliye ve depolama sirasinda besin degerini tiketmeye
ve bozulmaya baslar; sebzenin vitamin degerleri azalir.

Kisa sire icinde dondurulan sebzelerin ise vitamin ve
mineral degerleri tamdir Sebze, strekli soguk ortamda
saklandigindan vitaminlerini kaybetmez.

Pazarda satilan meyve, sebze Uriinleri dondurulmus
gida sektorinde islenebilir mi?

Dondurulmus gida sektériinde islenen hammaddelerin 6zel
niteliklerinin olmasi gerekmektedir. Bu nitelikler; Pestisit
(kimyasal madde) kalintisinin olmamasi, hormonsuz olmasi,
islenmeye uygun olmasl, dogal dengesinin bozulmamasi
icin, prosese uygun dayaniklilikta 6zel cins tohumlar olmasi,
tUketime uygun Urln yapilabilmesini saglayacak rdnlerin
ekilmesi ve hasat edilmesidir.

Dondurulmus gida triinlerinin saklama kosullari
nelerdir?

BUtlin donmus Grn gruplar (dondurulmus sebze, meyve
ve unlu mamuller): Buzdolabinda (+4°C) 1 giin, buzlukta
(-6°C) 1 hafta, derin dondurucuda (-18°C) son kullanma
tarihine kadar saklanabilir.

Paketini actiktan sonra dondurulmus iiriinler bozulur
mu?

Paketler acildiktan sonra pakette kalan Grlnler ¢c6zilmeden
dolaba kondugunda ayni saklama kosullari yine gecerlidir.
Urlinlerde cozilme olduysa tekrar dolaba konmadan
tlketilmelidirler.

Uriinii ¢ézdiirdiikten sonra dondurursam ne olur?
Besinlerin icinde bulunan ve Grlnlerin stratle bozulmalarina
neden olan mikroorganizma aktivitesi, Grtinler -18°C
sicakliga indiklerinde durmaktadir. Dondurulmus Grinlerin
¢ozuldukleri zaman binyelerinde bulunan suyun bir kismini
disari vermeye baslamalari ile birlikte bu mikroorganizmalar
tekrar faaliyete gecmeye baslar. Uzun sire ¢c6zilmds

olarak bekletilen trln icinde buytk miktarda besin kaybi

ve bozulmalara neden olan mikroorganizma hareketleri
meydana gelmis olur. Bu sekilde ¢cézilen dondurulmus
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drdnler tekrar dondurulduklari takdirde barindirdiklari besin
degerlerini yitirmis ve sadece posa degeri tastyan fiziksel bir
gorindmde saklanmis olurlar.

Diyet yaparken dondurulmus driinler kullanilabilir mi?
Dondurulmus Urtnler diyet yapanlara bayk kolayliklar
saglar. CUnkU; dondurulmus Grtnler Grdnleri timUyle
katkisiz, dogal meyve ve sebzelerden sezonlarinda
hazirlanmislardir. Uzerinde besin degerleri kalori miktarlari
yazili oldugu icin glinlik programin elverdigi kadar
Olctlerek kullanilabilir.

Evde dondurulan sebze, meyve ve patatesler ile
hazir derin dondurulmus sebze, meyve ve patatesler
arasinda ne fark vardir?

Hasati gerceklestirilen sebze ve meyveler tesislere hemen
ulasmakta ve cok kisa bir sire icinde islenmektedir.
Evlerde tuketilmek veya dondurulmak zere pazardan
veya manavdan satin alinan Urdinler ise; hasat edildikten
sonra, 6nce meyve — sebze hallerine, oradan da satis
noktalarina sevk edilmektedir. Sonug olarak bu Grlnlerin
evlerimize gelisi cogu zaman 7-8 giinli bulmakta ve
drlnler hasat anindaki besin degerlerini kaybetmektedir.
Diger yandan, dondurulmus UGrGnleri ayni kalitesinde evde
hazirlamak mamkin degildir. Cinkd bu is icin sadece
evdeki derin dondurucu yeterli degildir. Ozellikle sebze
Uretiminde yapilan 6n haslama islemi, gerek mikrobiyal
acidan, gerekse homojen ve saglikli dondurma agisindan
zorunludur. Dondurulmus patateste ise haslamaya ek olarak
kurutma ve 6n kizartma islemleri de uygulanmaktadir.
Boylece dondurulmus patatesten yapilan kizartmanin yag
cekme orani azalmakta ve tiketicinin patatesi kizartma
slresi kisalmaktadir. IQF (Individual Quick Freezing —
Bireysel Hizli Dondurma) isleminde, Grtnler “tek tek”

ve 10 dakika gibi kisa bir sirede, dogal yapilarina zarar
verilmeden dondurulmaktadir. Ev tipi derin dondurucularda
drGnlerin “tek tek” ve cok kisa stirede dondurulmalari
mUmkan degildir. Uzun sirede dondurulan Grdnin besin
degerlerinde azalmalar meydana gelirken, mikrobiyolojik
bozulmalar da ortaya cikmaktadir. Ayrica, ev tipi derin
dondurucular Griin dondurmak icin degil, Grtin saklamak
icin idealdir.

Dondurulmus sebze ve meyveler ¢cocuklarin
beslenmeleri icin uygun mudur?

Dondurulmus sebze ve meyvelerde katki maddesi ve
kimyasallar kullanilmamaktadir. Ayrica kontrollG tarim ile
yetistirilen ve mevsiminde toplanan sebze ve meyveler
hormon icermemektedir; tarladan toplandiktan sonra cok
kisa bir stirede donduruldugu icin, tazesinden daha tazedir.
Bu nedenle yetiskinlerin beslenmeleri icin uygun olan
dondurulmus sebze ve meyveler, cocuklarin beslenmeleri
icin de uygundur.

T.C. Samsun Valiligi [l Tarim ve Orman Miidlirligi Dondurulmus Gida
Sektdr Potansiyeli Koordinasyon ve Tarimsal Veriler Sube Md(drltg Strateji
Gelistirme Birimi Yayini
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6 Rekabetin yogun oldugu bu sektorde maliyet
baskisi, alt yapi eksiklikleri, egitimli personel
yetersizligi, kaliteli hammaddeye ulasamama
ve yasal denetim eksiklikleri gibi faktérler

hazir yemek tiretim ve servis sektoriint saglik
acisindan riskli bir duruma getirmektedir. 9

vakalarinin daha cok gelismekte olan veya az ve servis sektorlinl saglik agisindan riskli bir duruma
gelismis Ulkelerde meydana geldigi distinulir. Ama, getirmektedir.

istatistiklere bakinca bunun bdyle olmadigini goriyoruz.

istatistikler bize, gida zehirlenme vakalarinin basta ABD

olmak Uzere gelismis Ulkelerde de siklikla meydana geldigini

gosteriyor. Bunun en énemli nedeni gelismis Ulkelerde

ev disi gida tketim aliskanhiginin fazla olmasidir. Batili

Ulkelerde guiniin bir iki 6gUnund ev disinda tiketmek

yaygin bir uygulamadir.Bu yonelimle gelismis Ulkelerde hazir

yemek Uretim ve servis sektorleri dev boyutlara ulasmis ve

blylmeleride devam etmektedir.

Sagl|k5|z gidalarin neden oldugu gida zehirlenmesi denetim eksiklikleri gibi faktorler hazir yemek Gretim

Ev disinda yemek tUketimi gida glvenligi agisindan

riskler getirmektedir. Cok sayida insana yemek hazirlayan
isletmelerde yapilabilecek hijyen hatalari bircok insanin
sagliksiz beslenmesine ve daha dnemlisi hastalanmasina
neden olabilmektedir. Rekabetin yogun oldugu bu sektérde
maliyet baskisi, alt yapr eksiklikleri, egitimli personel
yetersizligi, kaliteli hammaddeye ulasamama ve yasal
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Hazir yemek sektoru icinde hizli
bUydyen bir Gretim-servis sekli “fast
food"” olarak isimlendiriliyor. Hizlanan
gunlik yasam akisina uyumlu olacak
sekilde hizli hazirlanan ve hizlica
tUketilebilen, daha basit mendleri
iceren bu yemek Uretim-servis tarz
butln dinyada ilgi gérmekte ve
hizli gelismektedir. Bu tarz servisi
terminoloji olarak “fast food”

olarak tanimlama bircok Ulke dilinde
benimsenmis durumdadir.

Fast food hazir yemek sektori icinde
gida guvenligi acisindan daha riskli
bir gruptur. Bunun nedenlerini

soyle aciklayabiliriz; fast food
kategorisinde iki gida yogun sekilde
kullanilir. Bunlardan biri hamburger
digeride tavuk ve tavuk turevleridir.
Hamburger kiymadan yapilir ve
kiyma mikroorganizmalarin en hizli
¢ogalabildigi gidalarin basinda gelir.
Et kiymasinda gida zehirlenmelerine
neden olabilen bakteriler ve
parazitler siklikla bulunabilir. lyi
pisirilemeyen hamburgerler gida
zehirlenmesine davetiye cikarirlar.
ilging olan husus, bircok batili
Ulkede az pisirilmis hamburgerler
daha lezzetli olduklari distincesiyle
tercih edilebilmektedir. Kiyma, tagsis
edilemeyede musait bir gidadir.

icine baska maddeler katilabilmekte,
bozulmalari durumunda baharat ve
katki maddeleri ile bozulma belirtileri
gizlenebilmektedir.

Fast food grubunun diger riskli gidasi

tavuk ve tavuk tlrevlerinde Salmonella

ve Campylobacter isimli 6lime de

www.sardunya.com

neden olabilen iki bakteri siklikla
bulunabilmektedir. Bu iki tehlikeli
bakteri varligi nedeniyle tavuk gida
zehirlenmesine neden olan gidalar
listesinde ilk sirayr almaktadir. Bircok
ciddi gida zehirlenmesi vakasinda
tavugun bas rolde oldugunu
gorebiliyoruz.

Lezzetli ve nispeten ucuz olan
hamburger ve tavuk Grlnleri fast
food mendlerinde ragbet gorirken
bir taraftanda bu tarz yemeklerin
gida giivenligi acisindan daha riskli
olmasinada neden olurlar. ABD'de
bir yilda yaklasik 48 milyon kisi gida
zehirlenmesinden etkilenmekte, bes
bin kisi 6ltrken yaklasik yiz kirk bin
insan da hastanede tedavi gérmek
zorunda kalmaktadir. Istatistikler,
bu Ulkede meydana gelen gida
zehirlenmesi vakalarinin en ¢ok
fast food grubundaki hazir yemek

isletmelerinden kaynaklandigini ortaya

koymaktadir.

Fast food grubunda bir diger riskli
gida salata sebzeleridir. Fast food

konseptinin saglkli gidalari olarak
bilinen salata sebzeleri iyi ylkanmama
durumunda 6nemli mide-bagirsak
rahatsizliklarina neden olabilmektedir.
Bu sektorin bir diger favori gidasi olan
kizarmis patateste kullanilan sagliksiz
kizartma yaglar nedeniyle gida
guvenligi acisindan sakincali bir gida
haline gelebilmektedir.

Fast food servis tarzinin bir ézelligi
de hazir yemek grubu icerisinde
nispeten daha ucuz bir kategori
olmasidir. Bu 6zelligi fast food
isletmeleri Gzerinde énemli bir
maliyet baskisi yaratmaktadir. Bu
durumda, kuruluslar ucuz ama
kalitesi dusUk et, tavuk, sebze gibi
gidalari kullanmaya yonelmektedirler.
Bu da gida glvenligi riskini ciddi
olarak artirmaktadr. isletmeler iscilik
maliyetlerini azaltmak icin kalifiye isci
kullanmayi tercih etmemekte, ucuz
ve egitimsiz iscilerle islerini yiritmeye
calismaktadirlar. Gelismis Glkelerde
bu sektorde gé¢men veya kagak isci
calistirmak yaygin bir uygulamadir.
Hijyen kurallarini bilmeyen ve haliyle
uygulayamayan isciler fast food
sektorindn riskli olmasinin bir diger
nedenidir.

Hizli yasam seklimize uyumlu tarziyla
fast food konseptine olan ilgi tim
diinyada artarak devam edecek gibi
gériindyor. Onemli olan halkin bu
beslenme seklinin yarattidi tehlikeler
hakkinda bilgili ve bilingli olmasini
saglamaktir.
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Sektorel Glindem

Gastronomi
diinyasi
Sirha 2019da
bulustu

~ ISTANBUL
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Ttirkiye'de gastronomi sektorinun
en 6nemli organizasyonlarindan
biri olan Sirha Istanbul, 14-16
Kasim 2019 tarihleri arasinda
Istanbul Kongre Merkezi'nde
gerceklesti. Bu yil organizasyona
seflerin arenasi Bocuse d’Or

ve diinyanin en 6nemli kahve
organizasyonu SCA’nin Tiirkiye
Sampiyonasi damga vurdu.
Sirha Istanbul’'un 2019 temasi
ise gastronomi diinyasinin
trendlerinden artizan ekmek
oldu.
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astronomi diinyasinin en énemli

organizasyonlarindan biri olan

Sirha istanbul, 14-16 Kasim
2019 tarihleri arasinda ziyaretcilerini
bu yil da istanbul Kongre Merkezi'nde
agirladi. Bu yil 7.'si diizenlenen Sirha
istanbul’da sektérin her alanindan
saglanan katilim ile 360 derecelik bir
bakis acisi getirildi. Yeni teknolojiler ve
ekipmanlar ve yeni is modellerine iliskin
etkinlikler ile katiimcilara ve ziyaretcilere
ilham verici bir Sirha deneyimi yasatildi.

Sirha Istanbul, diinyanin en énemli gast-
ronomi yarismasl Bocuse d'Or’un Turkiye
secmelerine ev sahipligi yapti. Secmeler-
de dereceye giren sefler, Estonya’nin Talin
kentinde diizenlenecek Avrupa final-
lerinde yarisacak ve orada da dereceye
girmeleri halinde tlkemizi 2021 yilinda
Fransa’nin Lyon sehrinde dizenlenecek
Bocuse d'Or Diinya Finali‘'nde Trkiye'yi
temsil etme hakki kazanacaklar.

SCA Tirkiye Sampiyonasi ise Sirha
istanbul’da ilk kez diizenlendi. Sampiyo-
na “Latte Art Sampiyonasi, “Cezve/ibrik
Sampiyonasi” ve “Cup Tasters Sampiyo-
nasl” olmak Gzere 3 kategoride yapildi
ve SCA Turkiye sampiyonlari, diinyanin
cesitli lkelerinden gelen sampiyonlarla
bulusarak 2020 World Coffee Events'te
Turkiye adina yarisacaklar.

Sirha istanbul’un bu yilki temasi ise
artizan ekmek oldu. Son yillarda sayilari
giderek artan artizan ekmek Ureticileri,
Artizan Ekmek alaninda ziyaretcilere
yUzlerce farkl cesit sundu ve pisirme
tekniklerinden mayasina, 6lcistnden for-
mulaasyonuna kadar bu 6zel ekmeklerin
hikayesini paylastilar.
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Sektorel Glindem

Sebze ve. ‘ja »-..»

Gida Giivenli ligi

Meyve ve sebzelerin gériiniimiiniin mimkiin oldugunca taze olmasina dikkat
edilmelidir. Cok yas gortintimde, lizerinde lekeler olan ve hafif ¢lirimuis veya
tizerine 6zsuyu bulasmis sebze ve meyveleri almaktan kag¢inilmalidir.

Sebze ve meyvelerin beslenmedeki

onemi

insan beslenmesinde bitkisel Griinler 5nemli bir yer
tutmaktadir. Tarimsal faaliyetler sonucu elde edilen bitkisel
Urlnler belli bir olgunluga geldikten sonra hasat edilerek
insanlarin tiketime sunulmaktadir.

Bitkilerin her tlrlG yenebilen kismi sebze ve meyve grubu

altinda toplanir. Sebzeler, genellikle yemek ve salata
olarak, meyveler ise tatl yerine kullanilir. Yenebilen otlar da
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sebzelere dahildir.

Sebze ve meyveler viicudumuza 6nemli katkilar saglar.
BlyUme, gelisme, doku onarimi, deri ve gz sagliginda
6nemli rol oynar. Kan yapimi, hastaliklara karsi direnc,

doygunluk hissi verirler.

Bilesenlerin blylk bir kismi su oldugu icin gtnlik enerji,
yag ve protein ihtiyaclarimiza cok az oranda katkida
bulunur. Ancak; hem sebze hem de meyveler vitamin ve
mineral acisindan zengindir.
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Meyve ve sebze
alirken nelere dikkat
edilmelidir?

Meyve ve sebzelerin gérinimuindn
mUmkin oldugunca taze olmasina
dikkat edilmelidir. Cok yas
gorinimde, Gzerinde lekeler olan ve
hafif crimis veya Uzerine 6zsuyu
bulasmis sebze ve meyveleri almaktan
kacinilmalidir. Sadece gortinim ile
gidanin givenli olusunun bir garantisi
olmadigi da unutulmamalidir.

Toprak kaynakli gidalarin ¢zellikle taze
olarak tlketiminde dikkat edilmesi
gereken bir takim riskler vardir.

Bunlar; yabanci maddeler (toprak-
yabanci ot-bdcek gibi) ile karisim

ve tasima ihtimali sebebi ile fiziksel
riskler ve mikrobiyolojik riskler olarak
adlandirilabilir.

Bu riskleri asagidaki asamalarla kolayca
engelleyebiliriz.

Ayiklama

Sebze ve meyvelerin depolama dncesi
ezik-clruk-kararmis-deforme olmus

ve bozulmus olanlarr ayiklanmalidir.
Boylece tiketilmese dahi kalan Grindn
depolanma slresi uzayacaktir.

Ozellikle sebzelerin arasinda
bulunabilecek yabanci otlar ayiklama
ile uzaklastinimahdir. Hemen
kullanilmayacak olan sebzeler
depolama 6ncesi yabanci ot ayiklamasi
yapildiktan sonra dolaba koyulmalidir.

Kullanima alinacak olan sebzeler,
hazirliga baslanmadan 6nce mutlaka
detaylica ayiklama islemine tabi
tutulmalidir. Bdylece yenmeyecek
kisimlar bu basamakta elenecektir.

On Yikama

Tuketilecek kisimlar ayiklama sonrasi
bir 6n yikama ile kaba kirlerinden
(toprak-camur vb.) arindiriimalidir.
Boylece daha sonraki basamakta
yapilacak dezenfeksiyon isleminin
etkinligi artinlmis olacaktir.

Dezenfeksiyon
Dezenfeksiyon; cansiz ylzeylerdeki
hastalik yapma 6zelligi olan bakteri,
virls, parazit gibi mikroorganizmalarin
kimyasal maddeler kullanilarak sayica
ve tlrce azaltilmasi veya yok edilmesi
islemidir. Bu amacla gidaya uygun
dezenfektan veya ev tlketimi icin sirke
kullanimti ile saglanabilmektedir. Sebze
ve meyvelerin bir miktar dezenfektan
katilan su icerisinde bekletildikten

sonra islem tamamlanmis olacaktir.

Durulama

Tlketim dncesi son asamadir.
Kullanilan dezenfektanlarin gidadan
tamamen uzaklastirildigindan emin
olunarak bol ve miimkinse akan su
altinda yapilmasi 6nerilmektedir.

Ayrica unutmamaliyiz ki; sebze ve
meyvelerin soyulmasi - dogranmasi
icin kullanilan bicak ve dograma
tablalarinin da temiz olmasi
saglanmalidir.

Kaynak: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme/
temel-besin-gruplari.htm/

e https://www.ggd.org.tr ® https://corumism.
saglik.gov.tr e https://corumism.saglik.gov.tr e
Tirk Dil Kurumu(http://tdk.gov.tr/)
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Se k tore I Glin d em Gida Giivenligi Dergisi Alinti
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Temiz Beslenme Modasi
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Hicbir gida tek basina tiim beslenme gereksinimlerini karsilamaz. Onemli olan genel
beslenmemizi olusturan gidalarin kombinasyonudur. O nedenle, bu temiz beslenme
modasini bir kenara birakip, gidalardan korkmak yerine islenmis mi yoksa tam halde mi
olduklarina bakmaksizin bol meyve-sebze, tam tahil ve doymamis yag iceren kapsayici
bir beslenme bicimini hedeflemeliyiz.

ir stredir popdler bir diyet trendi haline gelmis olan karbonhidratlari tamamen kesmek; gut kanseri, obezite,
Btemiz beslenme akiminin net bir tanimi olmamakla kardiyovaskuler hastaliklar ve tip 2 diyabet riskinde artisla

birlikte, genellikle gidalar bitdnltkla halleri ile iliskilendirilen bir durum olan yetersiz tam tahil tiketimine
rafine edilmemis ve islenmemis olarak tiketmeyi, meyve ve  yol acabiliyor. SUt Grlinlerinin yerine gecebilecek uygun ve
sebzelere daha fazla agirlik vermeyi destekleyen bir akim. yeterli bir bitkisel kaynakli gida tiketim plani olusturmadan
Kulaga oldukca dogru geliyor aslinda degil mi? Daha fazla sUt Urlnlerini tamamen kesmek yetersiz kalsiyum alimina
meyve ve sebze tlketimini desteklemekle birlikte daha yol agiyor ve bu da kemik saghgini olumsuz etkiliyor.

yakindan incelendiginde temiz beslenmenin aslinda o kadar
da saglikli olmadigi gordldyor. Bu diyet, agirhkl olarak
kisitlayici yeme kaliplarini tekrarlayip; seker, sut Grinleri
veya gluten iceren gidalar gibi ‘sagliksiz’, ‘saf olmayan’
veya ‘kirli" olarak gorilen gidalarin tiketimini tamamen
yasakliyor. Konsept olarak gidalari ‘iyi’ ve 'kétd’ seklinde
siniflandirarak gidalarin sucluluk duygusu uyandirmasi
gereken seyler oldugu gibi bir distince yaratiyor. Bu algilar,
haber basliklarinda gidalarin veya gida iceriklerinin duygu
odakli dille (6rnegin: stper gida, toksik vs. gibi kelimeler)
tanimlanmasi yoluyla iyice kuvvetli hale geliyor.

Temiz beslenme diyetleri cogunlukla saglikli bir diyet icin
ongorilen ulusal kilavuz ilkelerle celisiyor. Karbonhidrat ve
proteinler gibi belirli gida gruplarinin diyetten tamamen
¢ikartilmasi saglik acisindan olumsuz sonuclar yaratabilir.
Ornegin gliten iceren gidalardan kacinmak veya
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Tibben tavsiye edilmedigi, 6rnegin bir alerji veya intolerans
durumunu kontrol altina alma amacli olmadigi stirece,
herhangi bir gidayl tamamen kesmek gereksizdir. Bu
beslenme stratejisi ayni zamanda gidalarla olumsuz bir iliski
kurulmasina yol acarak bazi asiri vakalarda, bireyin sadece
“saf” ve “temiz” olduguna inandigi kisith sayidaki gidayla
beslenmesi seklinde gorilen ve saglikli beslenmeye duyulan
asir bir takinti durumu olan ortoreksiya nervoza gibi

yeme bozukluklarina kadar gidebilmektedir. Bu davranis
son yillarda giderek daha yaygin hale gelmekte ve kabul
gormekte olup bireyin saglidina, is ve sosyal yasantisina
zarar vermektedir.

islenmis gidalar saghgimiz icin zararlh mi?

islenmis gidalar, temiz beslenme akiminin savunuculari
tarafinda agir bicimde elestirilmektedir. Yag, tuz ve seker
icerigi yuksek rafine ve islenmis gidalari daha az tiketmeyi
hedeflemek dogru olsa da btin islenmis gidalari ayni
kefeye koymamak gerekir. Gida isleme; islenmemis
gidalari, gida Urtinlerine dénlstirmek igin uygulanan tim
yontemleri kapsar. Yikama, dograma, pastorize etme,
dondurma, mayalama, paketleme, zenginlestirme, katki
maddesi ekleme ve daha bircok baska yontemden biri
veya birkacinin kombinasyonu buna dahildir. islenmemis
gidalarin saglikl beslenmede ¢ok dnemli bir roll oldugu
inkar edilemez olmakla birlikte temiz beslenme gibi
trendler, gida islemenin gida glvenligi ve bulunabilirligi
acisindan sagladigi faydalar géz ardi etmektedir. Ornegin;
konserve sebzeler yillarca gtvenli sekilde saklanabilmekte
ve sebzelerin beslenmeye dahil edilebilmesi icin uygun ve
ekonomik bir yol sunmaktadir.

Ozellikle sézde ‘ultra-islenmis’ gidalar bu sene medyada
adindan cok soz ettirmistir. Peki ultra-islenmis gidalar ile ne
kastedilmektedir? Genel olarak bir gida, endustriyel olarak
islenmisse ve 5 veya daha fazla bilesen iceriyorsa bu bir
ultra-islenmis gidadir. Ornegin; gazl icecekler, dondurma,
toplu Uretim ekmekler, bebek mamalari, pizza gibi isitarak
tlketilmeye hazir Grinler gibi. Son dénemdeki bilimsel
arastirmalar, islenmis gidalarin kanser riskini artirdigi ve
giderek artan obezite sorununun temel sebebi oldugu gibi
carpicl iddialarin yer aldigi haber basliklarini beraberinde
getirmistir. Fakat bu gozlemsel calismalarla belirlenen

www.sardunya.com

baglantilar, ultra-islenmis gidalari tiketmenin obezite veya
kansere yol actigini kanitlamamaktadir. Bunlar yalnizca,
ultra-islenmis gidalarla bu saglik sorunlarini birbirine
baglayan altta yatan birtakim sebepler olabilecegini ileri
strer nitelikte baglantilardan ibaret olup s6z konusu
baglantinin niteliginin ortaya konabilmesi icin daha baska
calismalara ihtiyac duyulmaktadir.

S6zUn 6zU; gidalar bize farkli farkli besin maddeleri saglar
ve cesitlilik elzemdir. Aktif olmayi, bol meyve- sebze
icerikli, dengeli ve cesitli beslenmeyi destekleyip kirmizi ve
islenmis etler ile enerji yogun gidalar ve alkoliin tiketiminin
kisitlanmasini tesvik eden halk sagligi tavsiyelerinde

bir degisiklik s6z konusu degil. Fakat boylesi dramatik
haber basliklarina maruz kalirken, bircogumuzun belirli
gidalarin, saghgimiz Gzerindeki etkisi konusunda kafa
karisikligi yasiyor olmasi son derece normal! Konu,

temiz beslenme diyetleri ve islenmis gida konularina
geldiginde aslinda hicbir gidanin 6zinde tamamen iyi
veya kotu olmadigini hatirlayin! Higbir gida tek basina tim
beslenme gereksinimlerini karsilamaz. Onemli olan genel
beslenmemizi olusturan gidalarin kombinasyonudur. O
nedenle, bu temiz beslenme modasini bir kenara birakip,
gidalardan korkmak yerine islenmis mi yoksa tam halde

mi olduklarina bakmaksizin bol meyve-sebze, tam tahil

ve doymamis yag iceren kapsayici bir beslenme bigimini
hedeflemeliyiz.

Kaynak: www.eufic.org
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Tiirkiye, Orta Dogu, Balkanlar ve Kafkasya bélgeleri arasinda ¢ok stratejik bir konuma sahip
stk sik bliylik dogal afetlerle karsi karsiya kalarak 6nemli miktarda can ve mal kayiplarina

niifus artisi ve yerlesme yerlerindeki dlizensiz gelismeler dogal afet zararlarini arttirmaktadir.

Ufus yogunlugu itibariyle Marmara bolgemizde Ozellikle deprem gibi bir doga olayina ne kadar hazirlikli
‘ \ ‘ beklenen depremin bir afet niteliginde olacagi oldugumuzun toplum olarak sorgulanmasi gerekmektedir.
tartisiimaz bir gercektir. Silivri aciklarinda 5.7-5.8
depremin kisa bir stire dnce yasanmis olmasi asil beklenen Depremin bizleri nerede “yakalayacagi” bilinmedigine
buyUk depremin yaratacadi sikintilar hatirlatiimasini mecbur  gére ginlik yasamda bulunacagimiz her kosula uygun
kilmaktadir. Beklenen istanbul depremi, 1999'da yasanan senaryolarimiz olmasi gerekmektedir. Yasamamizin bilyuk
Korfez merkezli depremden cok daha yikici olacagini bir bolimund eviminiz disinda gecirdigimizi varsayarsak
uzmanlar israrla uyarmaktadir. Gegen 20 yil icinde bina veya 24 saatlik bir zaman dilimini tce bolersek sdyle bir
yap! kalitesinde iyilestirmeler oldugu bir gercek. Ancak sonucla karsi karsiya kaliriz; 8 saat calisma-egitim, 8 saat
1999'da var olan bircok yapida hala yasamaya devam ev halimiz ve 8 saat ise ulasim ve sosyal aktivitelerimiz
eden ciddi bir nifus cogunlugu bulundugu bilinmektedir. yer almaktadir. Bu sonuca gore deprem aninda bulunma

oldugu gibi gerek jeolojik ve topografik gerekse meteorolojik kosullarinin olumsuzlugu nedeniyle

ugramakta ve ekonomik ve sosyal yapimizda derin yaralar acan sorunlarla bogusmaktadir. Hizli
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ihtimalimiz olacak yerlere gére bazi bilgilere sahip olmamiz
bu slreci daha az zararla yasamamiza neden olacaktir.

“Unutulmamasi gereken en iyi 6nlem, deprem
oncesin 6nlemlerdir.”

Bu &nlemlerin yani sira, yapisal olamayan, yani binadan
degil de esyalardan kaynaklanacak hasarlardan korunmak
icin gunltk kullandigimiz esyalarimizin ev icerisine
yerlestiriimesinde asagida sayilan dnlemleri almaliyiz:

e Dolap Uzerine konulan esya ve bliro malzemeleri kayarak
dismelerini Gnlemek icin plastik tutucu malzeme veya
yapistiricilarla sabitlenmelidir.

e Soba ve diger isiticilar saglam malzemelerle duvara veya
yere sabitlenmelidir.

e Dolaplar ve devrilebilecek benzeri esyalar birbirine ve
duvara sabitlenmelidir. Eger sabitlenen esya ve duvar
arasinda bosluk kaliyorsa, carpma etkisini dustrmek icin
araya bir dolgu malzemesi konulmalidr.

* Tavan ve duvara asilan avize, klima vb. cihazlar
bulunduklari yere agirliklarini tasiyacak sekilde, duvar ve
pencerelerden yeterince uzaga ve kanca ile asiimalidr.

e icinde agir esyalar bulunan dolap kapaklari mekanik
kilitler takilarak sikica kapali kalmalari saglanmalidir.

e Tezgah Uzerindeki kayabilecek beyaz esyalarin altina metal
profil koyarak bunlarin kaymasi dnlenmelidir.

e Zehirli, patlayici, yanici maddeler diismeyecek bir
konumda sabitlenmeli ve kirllmayacak bir sekilde
depolanmalidir. Bu maddelerin Uzerlerine fosforlu, belirleyici
etiketler konulmalidir.

e Raflarin 6nline elastik bant ya da tel eklenmelidir.

e Kliclk nesneler ve siseler, birbirlerine carpmayacak ve

devrilmeyecek sekilde, kutularin igine yerlestiriimelidir.

* Gaz kacgagi ve yangina karsi, gaz vanasi ve elektrik
sigortalar otomatik hale getirilmelidir.

e Binadan acilen ¢ikmak icin kullanilacak yollardaki
tehlikeler ortadan kaldiriimali, bu yollar isaretlenmeli, cikisi
engelleyebilecek esyalar ¢ikis yolu Gzerinden kaldirilmalidir.
* Genis ¢ikis yollar olusturulmalidir. Disa dogru acilan
kapilar kullanilmali, acil ¢ikis kapilari kilitli olmamalidir. Acil
cikislar aydinlatiimalidir.

e Karyolalar pencerenin ve Uzerine devrilebilecek agir
dolaplarin yanina konulmamali, karyolanin Gzerinde agir
esya olan raf bulundurulmamalidir.

e TUm bireylerin katilimi ile (evde, is yerinde, apartmanda,
okulda) "Afete hazirlik planlarn” yapilmali, her alti ayda bir
bu plan gdzden gecirilmelidir. Zaman zaman bu plana gore
nasil davraniimasi gerektiginin tatbikatlari yapilmalidir.

e Bir afet ve acil durumda eve ulasilamayacak durumlar
icin aile bireyleri ile iletisimin nasil saglanacagi, alternatif
bulusma yerleri ve bireylerin ulasabilecedi bélge disi
baglanti kisisi (ev, isyeri, okul icinde, disinda ve ya mahalle
disinda) belirlenmelidir.

* Onemli evraklar (kimlik kartlari, tapu, sigorta belgeleri,
saglik karnesi, diplomalar, pasaport, banka ctizdani

vb.) kopyalari hazirlanarak su gecirmeyecek bir sekilde
saklanmali, ayrica bu evraklarin bir 6rnegi de bdlge dis
baglanti kisisinde bulunmalidir.

e Bina yonetimince dnceden belirlenen, mesken veya

is yerinin 6zelligi ve biylkligine gore uygun yangin
sondirme cihazi mutlaka bulundurulmali ve periyodik
bakimlari da yaptiriimalidir. Bu cihazlar kolayca
ulasilabilecek bir yerde tutulmalidir. Yeri herkes tarafindan
bilinmelidir. Duvara sikica sabitlenmelidir. Her yil ilgili firma
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Sektorel Glindem

tarafindan bakimi yapilmalidir. Bir kez kullanildiktan sonra
mutlaka tekrar doldurulmalidir.
e Binalarda asansorlerin kapi yanlarina “Deprem Sirasinda
Kullanilmaz” levhasi asiimalidir.

DEPREM ANINDA YAPILMASI GEREKENLER

Deprem aninda bina icerisindeyseniz;

e Kesinlikle panik yapiimamalidir.

e Sabitlenmemis dolap, raf, pencere vb. esyalardan uzak
durulmalidir.

e Varsa saglam sandalyelerle desteklenmis masa altina
veya dolgun ve hacimli koltuk, kanepe, ici dolu sandik gibi
koruma saglayabilecek esya yanina ¢dmelerek hayat tcgeni
olusturulmalidir.

e Bas iki el arasina alinarak veya bir koruyucu (yastik, kitap
vb) malzeme ile korunmalidir. Sarsinti gecene kadar bu
pozisyonda beklenmelidir.

e Guvenli bir yer bulup, diz Gstli COK, Basini ve enseni
koruyacak sekilde KAPAN, Dismemek icin sabit bir yere
TUTUN

e Merdivenlere ya da ¢ikislara dogru kosulmamalidir.

¢ Balkona cikilmamalidir.

¢ Balkonlardan ya da pencerelerden asagiya atlanmamalidir.
e Kesinlikle asansor kullanilmamalidir.

e Telefonlar acil durum ve yanginlari bildirmek disinda
kullaniimamalidir.

e Kibrit, cakmak yakilmamali, elektrik digmelerine
dokunulmamalidir.

e Tekerlekli sandalyede isek tekerlekler kilitlenerek bas ve
boyun korumaya alinmalidir.

e Mutfak, imalathane, laboratuvar gibi is aletlerinin
bulundugu yerlerde; ocak, firin ve bu gibi cihazlar
kapatilmali, dokudlebilecek malzeme ve maddelerden
uzaklasiimalidir.

e Sarsinti gectikten sonra elektrik, gaz ve su vanalari
kapatilmali, soba ve isiticilar sondurdlmelidir.

e Diger glvenlik 6nlemleri alinarak gerekli olan esya ve
malzemeler alinarak bina daha 6nce tespit edilen yoldan
derhal terk edilip toplanma bdlgesine gidilmelidir.

e Okulda, sinifta ya da birodaysak saglam sira, masa
altlarinda veya yaninda; koridordaysak duvarin yanina hayat
ticgeni olusturacak sekilde COK-KAPAN-TUTUN hareketi ile
bas ve boyun korunmalidir.

e Pencerelerden ve camdan yapilmis esyalardan uzak
durulmalidir.

Deprem aninda acik alandaysaniz;
e Enerji hatlari ve direklerinden, agaclardan, diger
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binalardan ve duvar diplerinden uzaklasiimalidir. Acik
arazide comelerek etraftan gelen tehlikelere karsi hazirlikli
olunmalidir.

* Toprak kaymasi olabilecek, tas veya kaya disebilecek
yamag altlarinda bulunulmamalidir. Bdyle bir ortamda
bulunuyorsak seri sekilde givenli bir ortama gecilmelidir.

e Binalardan dUsebilecek baca, cam kiriklari ve sivalara kars!
tedbirli olunmalidr.

e Toprak altindaki kanalizasyon, elektrik ve gaz hatlarindan
gelecek tehlikelere karsi dikkatli olunmalidir.

e Deniz kiyisindan uzaklasilmalidir.

Deprem aninda arag kullaniyorsaniz;

Sarsinti sirasinda karayolunda seyir halindeyseniz;

* Bulundugunuz yer givenli ise; yolu kapatmadan saga
yanasip durulmalidir. Kontak anahtari yerinde birakilip,
pencereler kapali olarak arac icerisinde beklenmelidir.
Sarsinti durduktan sonra acik alanlara gidilmelidir.

e Arac meskun mahallerde ya da glvenli bir yerde degilse
(agac ya da enerji hatlari veya direklerinin yaninda, koépri
Ustinde vb.); durdurulmali, kontak anahtari Uzerinde
birakilarak terk edilmeli ve trafikten uzak acik alanlara
gidilmelidir.

e Sarsintl sirasinda bir tlnelin icindeyseniz ve ¢ikisa yakin
degilseniz; arac durdurulup asagiya inilmeli ve yanina
yan yatarak ayaklar karina cekilip, ellerle bas ve boyun
korunmalidir. (COK-KAPAN-TUTUN)

e Kapalil bir otoparkta iseniz; arac disina ¢ikilip, yanina
yan yatarak, ellerle bas ve boyun korunmalidir. Yukaridan
dusebilecek tavan, tlnel gibi buyuk kitleler araci belki
ezecek ama yok etmeyecektir. Arag icinde oldugunuz
takdirde, aracin Gzerine dlsen bir parca ile aracin icinde
ezilebilirsiniz.
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'g Alev GAYGUSUZ / Insan Kaynaklari Mid(irdi
s alev.gaygusuz@sardunya.com

Sektorel Glindem

Bugitiniin insani ile gelecegin

bulusmasi; Peryon 2019

vrupa’nin alaninda en blylk
Aorganizasyonu olan PERYON

insan Yonetimi Kongresi ile
insan yonetimi profesyonelleri, uzman

konusmacilar ve sektoriin énde gelen
firmalari bir araya geldi.

Peryon tarafindan 27.'si diizenlenen
insan Yénetimi Kongresi 21-22 Kasim
2019 tarihinde LUtfi Kirdar Kongre ve
Sergi Sarayi'nda gerceklestirildi.

Kongre bu yilda olduk¢a dolu bir
programla gecti. 50'ye yakin oturumda
100U askin uzman konusmaci, 3
bin'in Gzerinde profesyoneli bir araya
getirdi.

Bugunun insant ile gelecegin
bulusmasini konu alan kongrede bilgi,
degisim cesareti, 6grenme cevikligi,
acik fikirlilik, yeni liderlik ve yaraticilik
alanlarinda ilham veren konular
glndemdeydi.

Perydn Yonetim Kurulu Baskani Berna
Oztinaz'in hosgeldiniz konusmasi ile
kongre basladi. Berna Oztinaz yaptigi
konusmasinda Dinya‘da ve Turkiye'de
son bir yilda gerceklesen degisimden
bahsetti. Dinyaca UnlU Cin bulmacasi
Tangram’in hikayesini paylasarak
kongreye nasil ilham kaynagi
oldugunun bilgisinin verdi.

Sn. Berna Oztinaz'in konusmasinin
ardindan sirasiyla istanbul Biiytiksehir
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PERYON

27

27. INSAN
YONETIMI
KONGRESI

Belediye Baskani Ekrem imamoglu,
Eczacibasi Holding Yoénetim Kurulu
Baskani Bilent Eczacibasl, Google
Davranissal inovasyon Baskani Sam

Dickinson konusmalarini gerceklestirdi.

Bu konusmalarin ardindan

paralel oturumlara gecildi. Paralel
oturumlarda; dijital donlisim ve
uyum, kurumsal zindelik, insan
odaklilik, girisimcilik, yeni diinya,
yeni liderler, yeni yetkinlikler, itibar,
zihin saghgi, basarili uygulamalar,
rekabette dne ¢cikmak,modern hayat
ve saglik,dénlsime uyum,otizmli
bireylerin is yasamindaki yeri,stresle
sorf, dijital dondsim caginda yeni

6grenme modelleri, calisanlarin kalbine

ve zihnine dokunma vb. tlrden
konular islendi.

Oturumlarda konusmacilar, kongreye
katilan profesyonellere, yer aldiklari
sirketlerin vizyonlarini, pratiklerini ve
yasadiklari streclerde Ustlendikleri
rolleri paylasarak, deneyimlerini
aktardi.

Kongre katilimailarina, strdurulebilir
bir gelecek icin is yasamindaki
degisim ve dontstiime yonelik 6nemli
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kazanimlar sundu. Dijital dénistm,
yapay zeka, yeni jenarasyonlarin vb.
tlrden konularin is yasaminda yerini
almasi nedeniyle, insan Kaynaklari'nin
bu sureclere adapte olmasinin dnemi
ve gerekliligi vurgulandi.

Kongrede cesitli firmalarin katildigi
standlar yer aldi. Bu tir standlar,
katilimcilara ve sirketlere isbirligi
yaratabilecek firsatlari izleme olanagi
sundu.
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Y . Asli ERDURSUN
Yemek Kiilttirti Uzerine Notlar T

Cografiisaretli liriinler

Cografi isaret, Uriinlerin 6zellikleri ve icerigi ile baglantili olarak belirli bir bélgeyle
ozdeslesmis oldugunu belirtmek icin kullanilan gostergelerdir.

Dogal Urdnler, tarim, el sanatlari Griinleri ya da sanayi Grtnleri

gibi Grinlerin cografi isaretlerle korunmasi saglanir. Yoresel olani
koruyan ve kultlrdn yok olmasini engelleyen bu isaretler, Tirkiye'de 1995
yilinda cikmis olan 555 sayili Cografi isaretlerin Korunmasi Hakkinda
Kanun Hikminde Kararname kapsamina girmistir, ancak son yillarda yeni
yeni 6nem kazanmaya ve cografi isareti tescillenmis Griin sayisi artmaya
baglamistir. Ozellikle gida sektériinde kirsal kalkinmaya cok buyik katk
saglayan Cografi isaretler, geleneksellesme egilimini guclendirmistir.

Cografi isarete sahip olan Grlnler kanunlar ile koruma altina alinirlar.

Cografi isaretler tescil tird adi olarak mense ve mahrec olmak Uzere

ikiye ayrilir. Mense adi, Urlnlerin islenme strecindeki tlm slrecin Griinin
bulundugu bolge sinirlari icerisinde gerceklesmesini gerektirir. Mahrec isareti
ise Uretimin bir kisminin bulundugu cografi alanda gerceklestiriimesini
gerektirir. Uretimin kalan kisminin farkl bolgelerde gerceklestiriimesi
muUmkindir. Son olarak geleneksel triin korumasi, dretilen Grintn
hammaddesinin yerel malzemeler olmasi kosuluyla Grind koruma
kapsamina alir. Koruma cesitleri sayesinde GrUnlerin kokeni ve Gretim
sekilleri glivence altina alinmistir.
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Uriinlere sahip cikarak bircok yemek recetesinin yok
olmasi engellenmistir. Gastronomi agisindan cesitliligin
korunmasi ve bolge turizmine katki saglamistir. Ciftciler
talebin artisi ve Urlnlere deger verilmesi ile birlikte

tarim arazilerine siki siki tutunmus ve sahip cikmislardir.
Dolayisiyla kirsaldan kente olan go¢ kismen engellenmistir.
Cografi isaret tescili yalnizca basvuran bireylere degil o
Urlnd Ureten tim Ureticilere verildigi icin kirsal yasam
alanlarinda istihdam artmis ve Ureticiler kiresellesmenin
bir sonucu olan haksiz rekabetten korunmuslardir. Halk
standart Urtnler yerine yerel Grtinlere yonelmistir. Bunun
en blylk nedeni endUstriyel Grtnlerin sagliga verdigi zarar
konusunda halkin bilingclenmesi ve hakli olarak yedikleri
Urdnlerin nerede Uretildigi, nereden geldigi konusunda
bilgi edinmek istemeleridir. Fast food kdiltdrd ile artan
bilingsiz beslenme, beslenme ¢esitliligini azaltti ve saglik
sorunlarini arttirdi. Ginimuzde ise bilingli kisi sayisi arttikca
mevsimsel beslenme 6énem kazandi. Mevsimine gore ve
organik gida tiketmek, yerel Grtnler Ureten ciftcilerimiz
sayesinde mimkunddr. insanlar gidalarin nereden geldigi
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konusunda bilgi sahibi olduklari icin secimlerini bilingli bir
sekilde yaparak daha 6zgur hareket edebiliyorlar, ¢linkl
kendi sectiklerini tiketiyorlar. Cografi isaretli Grlinlerimizde
tlketicinin bilinclenmesi adina Griinlere amblem
konulmasi zorunlu hale gelmistir. Strdaralebilir kalkinma
ile kaynaklarin korunmasini destekleyen cografi isaretli
drlnlerimizden bazilar; Gaziantep baklavasi, Aydin inciri,
Malatya kayisisi, Aydin kestanesi, Afyon pastirmasi, Afyon
sucugu, inegdl koftesi.

Bizler bir Urlin satin aldigimizda o Urline oy veriyoruz.
Alacaginiz gida Grind yalnizca sizi etkilemiyor, dogayi ve
cevreyi de etkiliyor. O yizden nereden geldigini bilmek
zorundayiz. Nasil mi etkiliyor? Mesela aldiginiz tavuk,
hayvan refahinin olmadidi bir alanda kimyasal asilarla hizla
biydtdlen bir tavuk olabilir. Mesela aldiginiz bir domates,
genetigi ile oynanmis olup yetistigi arazideki cesitliligi
6ldirmus ve topragin yapisini bozarak ekolojik dengeyi
bozmus olabilir. Tum bu alisverisinizin sonucunda ise
ekolojik tarim yapan bir ciftcinin talep olmadigi icin isini
birakmasina, hayvansal ve tarimsal Grlinlerde kimyasal
kullanilmasina, sagliginiza direk olumsuz etki eden
drlnlerin satisina oy vermektesiniz. Bu noktada icerik
hakkinda bilgi sahibi olmak ve nerede yapildigini bilmek
adina etiket kontrolU oldukca dnemlidir. Tum gida sektori
gozden gecirildiginde en saglikli tiketim ekolojik ve yerel
olani tiketmek oluyor. Yerel Granleri tiketerek Glkenizin
lezzetlerine sahip cikmis ve Uretilmesi icin tesvik etmis
olursunuz, daha saglikli ve cesitli beslenirsiniz. iste bu
ylUzden cografi isaretli Grldnlerimiz oldukca 6nemli bir yere
sahiptir.
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Foodstyling
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Cigdem COSKUN ALAGOK / Sardunya Karakdy Yali Sefi

L

cigdem.alagok@sardunya.com

Holyor balvg

olyoz baligi, uskumruya tek
B yumurta ikizi gibi benzer.
Uskumru'nun basl, kolyoza

gobre daha dardir. Burnuna dogru
sivrilir ve alt cenesi biraz cikiktir.
Uskumrunun gozleri ufak, kolyozun
ise daha iridir. Uskumru'nun rengi
derin deniz mavisini andiriken
kolyozunki yesile kacar. Uskumru
canliyken derisinde altin ve glimis
renkli pariltilar goéralr; bir de sirtinin
tam ortasinda, basindan kuyruguna
kadar uzanan siyahi bir ¢izgisi vardir.
Kolyoz daha yuvarlak hatl uskumru
daha yassidir. Uskumru'nun sirtindaki
cizgiler daha muntazamken kolyozun
cizgileri daha daginiktir ve karnina
dogru beneg@imsi noktalari vardir.
Uskumrular kalabalik strtler halinde
uzun yolculuklar yapabilir, kolyozlar ise
klclk topluluklar halinde kisa mesafe
yaparlar.

iki balik arasindaki farki ciplak gézle
ayirt edemeseniz bile tat kismina
gelindiginde Uskumru'nun lezzeti
karsisinda Kolyoz'un boynu blkuk
kalrr.

Fakat Kolyoz cigerinden yapilan,
‘garoz’ adli mezeyi masaya koyarsaniz
kirmizi havyarla yarisacak kadar
lezzetini ortaya koyar.

ispanya kiyilarinda cokca kolyoz avlanir
ve konservelenir. Turkiye karasularinda
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Adustos ayindan itibaren Kilyos
civarindan Marmara‘ya dogru inis
baslar, bir kismi Akdeniz'e gecer. Nisan
aymin sonuna dogru diger gd¢men
baliklar gibi dénus baslar. Marmara
denizi ila Karadeniz sinirr arasinda
toplanirlar, Karadeniz'in i¢ kisimlarina
gecmezler.

Az yagda pisirme teknigi genelde
blyUk baliklar icin kullanilan bir
tekniktir. Kullanilacak Grtiniin tavaya
yapismamasi, seklini kaybetmemesi ve
daha gevrek olmasi icin tercih edilen
una bulanir. Yag sicakhidr dnemlidir.
Yag sicakligi 180°C'ye geldikten sonra
baliklarin tavaya eklenmesi gerekir.
Kizaracak olan deniz GrinUnin yarisi
yagin icinde yari disinda olmalidir.

Taratorlu Kolyoz
Malzemeler

¢ Kolyoz Baligi

e Bugday Unu

e Misir Unu

e Tuz

* Aycicek Yagdi

Hazirlanisi

1.Bugday unu, misir unu ve tuzu
karistirin, ici temizlenmis baliklarr un
karisiminda unlayin.

2.180°C 1sinmis aycicek yaginda onld
arkali kizartin.

3.Pisen baliklarin fazla yagini pegete
ile alin, tarator sos ile servis edin.

Bademli Tarator

Malzemeler

e 2 dis sarimsak

e 2 dilim beyaz ekmek igi

* 50 ml zeytinyagi

* 10 ml kolyozlarin pistigi sicak
Aycicek yagi

¢ 30 ml limon suyu

e 30 ml GzUm sirkesi

e 59rtuz

® 10 gr file badem

¢ Maydanoz

e Karabiber

Hazirlanisi

Sarimsaklari tuz ile dovin, ufalayin,
icine ekmek iclerini ufalayin limon
suyu ve sirkeyi ekleyin. Uzerine 1
corba kasigi kolyozlari kizarttiginiz
sicak aycicek yagindan ekleyin. Tim
malzeme homojen bir kivam alana
kadar karistirin. Kavrulmus file badem
ve ince kiyim maydanozu ekleyip
kolyozlarin Gzerine dokip servis edin.

Balik Tursusu

1764 yilinda yayimlanan “Adiye
Risalesi” ilk el yazmasi yemek
kitabinda bu tarife rastladim. Kafamda
canlandirdigim Osmanli Saray
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mutfaginda kuzu agirlikli kirmizi et
yemekleri, hosaflar esliginde sunulan
mis gibi tarcinli kus Gzdmlt bademli
pilav cesitleri, serbetli tatlilar ve gl
kokulu lokumlar geliyordu.

Balik tursusunun bu kitapta isi ne
diye dusiindigiimde Universite 1.
siniftaydim.

Osmanli sarayinin baliklarla ve deniz
mahsulleriyle arasi nasildi?

Ne zaman saray mutfagina girdiler,
severek mi tlkettiler bilemiyorum,
benim hayallerimde yasanyan Topkapl
Saray Mutfaginda halen meyveli
kuzular pisiyor.

Kaynaklara bakilirsa saray mensuplari
baligi seviyorlardi. Baliklar ve

deniz mabhsdilleri sadece denizden
degil bazen de Terkos Géli'nden
getiriliyordu.

Saray mutfagina ait kayitlara
baktigimizda, Fatih Sultan Mehmet'in
en favori yiyeceklerinden biri olan
kekikli yilan baligi yemegi su satirlari
yazarken bile beni sasirtiyor. Fatih

icin ayrica Terkos Goli'nden tatli su
levredi, uzun levrek ve turna baligi

da getirtiliyormus, ascilar bu baliklari
padisaha kisnisli sogan piyazi esliginde
sunuyorlarmis.
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lll. Mustafa dénemindeki kayitlarda ise
saraya bol miktarda kalkan baligi sevk
edilmis.

[l.Mahmut ve Abdilmecit
dénemlerinde ise sarayin favorisi
sardalye ile mersin baligi olmus.

9 Haziran 1912'de sarayda verilen
iftar yemeginin monustnde testi
kebabi dncesinde ara sicak olarak
servis edilen kagitta barbunya baligi
Osmanli'nin Ramazan ayinda bile
severek balik tlkettiginin bence en
guzel 6rneklerinden biri.

Yine beni sasirtan yazilarin birinde de,
Osmanli'nin son dénemde diizenledigi
Bogaz'da lifer avi partileri. Yakalanan
liferler kayiklarda yakilan mangalda
hemen pisirilerek yeniliyormus. Nasll
bir etkinlik, nasil bir lezzet séleni insan
dustindlkce heyecanlaniyor, keske su
zamanlarda da o zamanki kadar ltfer
zenginligi olsa istanbul’da.

Dahada gerilere gidip, 15. ylzyilda
Muhammed bin Mahmud Sirvani'nin
kitabina soyle bir baktigimizda,

balik biryan, sirkeli balik, kuru balik
kavurmasi, yogurtlu balik kavurmasi,
hardalli kurutulmus balik.

Tarih 1898, Mahmut Nedim Bin
Tosun'un yazdig ‘Ascibasl’ adl kitapta
da dudak ucuklaticak tarifler var.
“Zargana tavasl, midye salmasi, balik
dolmasi, kirmizi havyar, karadiken
olarak adlandirilan deniz kestanesi
1zgarasl, ve balik tursusu.

Bundan birkac asir 6nce tarifleri
yazilmis bu yemekleri artik ne
evimizin mutfaklarinda yapabiliyoruz
ne de disarida balik restoranlarinda
deneyimleyebiliyoruz. Su an geriye
doénlp baktigimizda yok olan sadece
baliklarimiz degil bize balik pisirmeyi,
balik kurutmayi, tltsilemeyi, marine
etmeyi, dolmasini yapmayi 6greten
Rum ve Ermeni komsularimizin

da sayilarinin giderek azaldigini
gorlyorum. Belkide bizim de balik ve
deniz mahsullerinden giinden gline
kopusumuzun nedeni budur.

Kolyoz Tursusu
Malzemeler

e 1 kg kolyoz balig

e 7 dis sarmisak

¢ 1 adet karanfil

¢ 10 adet tane karabiber
8 adet defne

¢ 1 limon kabugu

¢ 150 ml Limon suyu
e 40 gr tuz.

e 750 ml igme suyu

Tursu Kurulumu

Limon mu? Sirke mi?

Turk sinemasinin unutulmaz “Neseli
GUnler” filminden hemen hemen
herkesin asina oldugu “sirke” ve
“limon” tartismasina bir bakalim siz ne
taraftasiniz ?

Ben mi? Rahmetle sevgiyle 6zlemle
andigim Munir Ozkul’un canlandirdigs
Kazim Efendi tarafindayim.

Neden mi?

1.sinif ders notlarimiza tekrar geri
donelim;

Asit ve Lezzet

Teknik olarak pH derecesi 7'nin altinda
olan her madde asittir.

Bes temel tattan en cok asitli
yiyecekler agzimizi sulandirir. Glzel
hatiralarla aklimizda kalan bir cok
yemek asidiktir. Narenciye, tursu, sirke,
sarap, hardal, ketcap ve domatesi asit
bazli Grlnler olarak érneklendirebiliriz.

Tursu

Serin ve karanlik bir ortamda
saklanmasi gereken tursu, laktik asit
fermantasyonunun bir Grinddar. Bu
fermantasyon sebze ve meyvelerin
ylzeyindeki dogal mikro florada
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Foodstyling

bulunan bakteriler tarafindan
gerceklestirilir. Bu streci hizlandirmak
icin Gzerinde bol miktarda fosfor
bulunan bakliyatlardan nohutta
tursularin vazgecilmezleri arasinda
yer alir. Nohut'un etrafini kaplayan
ve korunmasini saglayan “fitik asit”,
fermantasyon surecinde laktik asit
Ureten bakterilerle tepkimeye girer ve
enzim aktivitesini harekete gecirir ve
enzimlerin ihtiya¢ duydugu mineralleri
serbest birakir.

Sirke

Bir Ulkenin iklimi ve tarimi o Ulkenin
sirkesine karar verir. ispanya, Fransa,
italya sarap sirkeleriyle, Tayland,
Vietnam, Japonya piring sirkesi ile
Turkiye'de Gzim veya elma sirkeleriyle
mutfagina yon verir. Kullanilacak
olan Urlnin sekeri 6nce alkol
fermantasyonuna sonra asetik asit
fermantasyonuna tabi tutulur ve sirke
elde edilir.

Yani sirke tursu gibi fermente Grin
sinifindadir. Limon ise icindeki sitrik
asitle tursu yapimda rol oynar. Sirkenin
ve limon suyunun olusturdugu asitli
ortam gidalarin bozulmasina neden
olacak cogu mikroorganizmanin
blylmesini engeller.

Limon

Limon ise turuncgil ailesinin en faydali
fertlerinden biridir, sicak ve iliman
iklimlerde yetisen, yaz kis yapraklarini
dékmeyen, beyaz cicekli, mis kokulu
bir agacin meyvesidir. Ulkemizde basta

Lamas cinsi yetisir, onun disinda misket
limonu, enterdonat, Kibris limonu,
mayer cinslerine sikca rastalanir.

Hos kokulu, eksi tatli bu sari top
suyunu corbalara, dilimini zeytinyagl
yemeklere, kabugunu tatlilarin icine
koyar.

Tursu tarafina geldigimizde limon
icindeki sitrik asiti ortaya koyar ve
salamura suyuna yon verir.

Sitrik asit, genel asit 6zelligi olarak
kimyasal yapisinin bir sonucu olarak
eksidir. Dolayisiyla, bu asidi iceren
meyveler de eksidir.

Taslak Tursusu Kurulumu

e Tursusu yapilacak meyve veya
sebzeyi yikayin.

e Sterilize edilmis cam kavanoz veya
plastik kabiniza 1 adet nohut atin.

e Tursusunu yapacaginiz Urund
yerlestirirken kavanozda bosluk
birakmamaya dikkat edin.

e Uriiniin uygunluguna gore 1 veya 2
dis sarimsak ekleyin.

e Salamura suyunuzu ayri bir yerde
hazirlayin ve kavanozun igine karismis
bir sekilde dokun.

e En Ustline yine opsiyonlu olarak
maydanoz koyun ve sikica kapagini
kapatin.

e Serin, karanlik bir yerde tursunuzu
dinlenmeye birakin.

e Uriiniin dokusuna gére minimum
15 maksimum 25 gin iginde tursunuz
hazir olacaktir.
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Salamura Suyu Karisiminda Neler
Olmah ?

e Uziim veya Elma Sirkesi

e Limon Suyu

* icme Suyu

e iri Tuz

* Seker

e Nohut

e Sarimsak

Limon Tursusu
Malzemeler

¢ 10 adet orta boy limon
e 200 gr tuz

* 40 gr seker

¢ 1 dis sarimsak

e 2 dal taze biberiye
2 dal taze kekik

¢ 1 adet nohut

¢ 5 gr kisnis tohumu
500 ml icme suyu

Hazirlanisi

e Limonlari birbirlerinden ayriimayacak
sekilde 4 dilime bolin, iclerine tuz
doldurun.

e Temiz kaynar suda kaynatilimis
hijyenik bir kavanoza sirasiyla nohut,
sarimsak, toz seker, 1 dal biberiye, 1
dal kekik, kisnis tohumu, ortadan ikiye
4'e bolinmds ici tuz dolu limonlari
yerlestirin. Sisenin Uzerini kalan
biberiye ve kekik ile kapatin.

e Ortalama 500 ml icme suyu ile
kavanozu doldurun, su limonlarin
Uzerine gelip gececektir.

e Kullanmis oldugunuz kavanoz daha
fazla su alirsa mutlaka su ekleyin ve
sisenin agzini sikica kapatin.

¢ ilk hafta her giin bu siseyi 10 dakika
calkalayip tuz ve sekerin erimesini ve
limon suyunun suya gecisini izleyin.
Tursusunuzu glines almayan, kuru
golge bir yerde saklayin.

¢ 1 ayin sonunda tursumuz ve essiz
limon suyumuz hazir.

e Bu tarifte hazirlanan Limonu
kavanozdan c¢ikardiginizda ic

kisminin tuzun yakicr etkisi ile

eridigini gdzlemleyeceksiniz. Bizim
tariflerimizde kullanacagimiz kisim
limonun sari kabugu olacaktir. Ayni
zamanda limonlari tursuladigimiz su
essiz bir aromaya ve tada sahiptir.

Bu jel kivamli suyu da salata soslarinda
zeytinyadt ile karistirip kullanabilirsiniz.

www.sardunya.com



Merakli Gurme

Swounva Sardunyacatering

W 1,321 kisi begendi

Bir rivayete gore eski bir zamanda bir imam zengin bir zeytinyadi tliccarinin kizi ile evlenmistir. Esinin
ceyizinde bol miktarda kaliteli zeytinyagi bulunmaktadir. Kadin ilk gtinlerde kocasina bu zeytinyadi ile
hazirlanmis, icine domates ve sogan eklenmis patlican yemegi hazirlar. On t¢lincii gliinde yemek
masasinda patlican bulunmamaktadir. Buna sasiran imam artik zeytinyaginin kalmadigini 6grenince
Gzlintistinden bayilr. #sardunya #sardunyacatering #imambayildi

@ www.sardunya.com {F SardunyaCatering sardunyacatering
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Dyt. Gulbu TOKCAN / Beslenme ve Diyet Uzmani | '9 \

D Iye ti syen Goz Uy/ e gulbu.tokcan@sardunya.com 5

En Saglulely Diyer

Eger plansiz gline baslarsak savrulabilecegimizi, karsimiza ¢ikabilecek
ancak planimizda olmayan besinleri tiiketirken kendimizi
bulabilecegimizi unutmamaliyiz.

erkesin fikir sahibi oldugu, son zamanlarin en
gozde konusu: beslenme ve diyet !

cok ko
vegan

dustinmeyen neredeyse kalmadi. Her diyet cesitinin

kullani

1siginda en dogru beslenme hangisidir diye soracaksaniz,

bunun

Akden
bir hat

zeytin ve zeytinyaginin bastaci edildigi, tahillarin (bulgur,

tam ta

kuru fastlye vb.), yagli tohumlarin (ceviz, badem, findik,
vb.) kullanildidi, orta dizeyde yumurta, balik, kiimes
hayvanlari, stt Grtnlerinin tiketilebilecegi, kirmizi

etin biraz daha kisith kullanildigi yeterli ve dengeli bir
beslenmeden bahsediyoruz. Diyetisyenler olarak pek cok

diyet ¢

cesiti Akdeniz diyetidir.

38

S

Tek yonli beslenmelerden tutun da, giinimuzde
nusulan su orucu, aralikli orug, ketojenik beslenme,
beslenme, GAPS gibi pek ¢ok diyeti uygulamayi

Imasi gereken durumlar olabilir ancak bilimsel veriler
net tek cevabi var: Akdeniz tipi beslenme!

iz tipi beslenmeyi aslinda bircogunuz biliyor. Kiigtk
irflatma yapmak gerekirse: Sebze ve meyvelerin,

hilli ekmek vb.), bakliyatlarin (mercimek, nohut,

esiti varken ilk ve en ¢ok tercih ettigimiz beslenme
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Akdeniz diyetinin avantajlari:
* ister disarida veya evde, ister tatil veya is ortaminda olun,
yukaridaki tim besinleri kolaylikla temin edebilirsiniz.
e Her besin grubuna yer verildigi icin belli bir besine buyuk
bir 6zlem olusmaz.
» Ogiin dagiimi dengeli oldugu icin aclik hissi olusmaz.
e Bol posali oldugu icin bagirsaklar dizenli calisir.
* icerigi sayesinde prebiyotik ve probiyotikten zengin olup,
immun sistemi olumlu etkiler.
e Antioksidan icerigi yUksektir.
e Kalp damar hastalik riskini 6nler.
e Kanser riskini onler.
e Alzheimer'i dnler.
® Bobrek fonksiyonlarinda dizelme sadlar.
» Akciger fonksiyonlarinda diizelme saglar.
e Vlcudu temiz tutar ve karacigeri yormaz.
* Bel cevresi genisligini azaltir.

4

Peki bu beslenme planinin yapilmasi bu kadar kolayken,
cok saglikliyken, tavsiye edilirken, pek cok kisiyle yollari
kesismisken, hala neden moda diyetlere ilgi daha fazla? En
saglikli ve en kolay beslenme planini kolaylikla uygulamamiz
icin neler gerekiyor? N\

www.sardunya.com
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Bu konuda pek ¢ok danisanimla kogluk calismasi
yaptigimda bakin, atilmasi gereken ne kadar basit ve etkili
adimlar ortaya cikiyor:

1-Oncelikle beslenme planinda yer alan ve her

yerde kolayca bulunabilecek malzemelerin aligverisi
tamamlanmali. Bir besin evde yok diye butin liste sabote
edilmemeli.

2-Naslil ki gtinimUzU 6nceden planlyorsak, ¢gunlerimizi
de 6nceden planlamaliyiz. Eger plansiz gline baslarsak
savrulabilecegimizi, karsimiza ¢ikabilecek ancak planimizda
olmayan besinleri tlketirken kendimizi bulabilecegimizi
unutmamaliyiz.

Planli olup, elimizde eksik besinimiz yoksa, zaten bizi
sekteye ugratacak bir sikinti ile karsilasmayiz.

Saglikli beslenme koclugu yaptigim danisanlarimla cok
buyuk bir sikinti varmis gibi baglayip alisverisin yapilmamasi
veya plansiz gline baslanmasi disinda diyeti sekteye
ugratacak tek bir sey cikmiyor.

Eger bu iki maddeye 6zen gosterilirse:

e “Acaba ne yesem?”, “ara 6gunim yanimda yoktu” gibi
bahaneler ortadan kalkar.

* Ara 6gUnler aksatilmadigindan, bir sonraki 6gtine ¢ok ag
oturulmayacadi igin otokontrol saglanir.

e Kan sekeri dalgalanmalari yasanmaz ve kendinizi
karbonhidrat tuketirken bulmazsiniz.

e Her besin grubundan aldiginiz icin kendinizi kisitli
hissetmezsiniz.

e Zengin icerigi sayesinde kendinizi cok zinde hissedersiniz.
e Asiri kisitlama olmadig@i igin sureklilige izin verir.
e Saglik problemlerini dnler.

e Kilo alimini engeller.

>

Metabolizmanizi bozmak istemiyorsaniz, saglikli ve
kalicr kilo verip, korumak istiyorsaniz, oncelikle tutarli
olmaya, siradisi, moda diyetlerden uzak durmaya, aceleci
davranmamaya gayret etmenizi ve dzel bir durumunuz
yoksa Akdeniz tipi beslenmenizi tavsiye ederim.

Saglikla kalin.
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Egitimlerde 2020")

-

Pinar Elif SAYALI7 Egitim Muiddrii
pinar.sayali@sardunya.com

.;_ -

e b i

e haziriz!

Son glinlerini yasadigimiz 2019 yilinda, egitim faaliyetlerimizde de artik
planladigimiz konularimizin yani egitimlerimizin sonuna geldik.

rtik tim hazirliklarimizi 2020
yiliigin planliyoruz. Yine
amacimiz, tim kademelerde

gobrev yapan calisanlarimizin hem
mesleki gelisimlerine destek olmak
hem de kisisel gelisimlerinde ve kariyer
gelisimlerinde onlarin yanlarinda olmak
icin calismalarimizi gerceklestiriyoruz.
Peki 2019'un son dénemine kadar
Egitim Departmani olarak neler
yaptik? Aslinda en buyuk yatinmmimizi
gelecegimize yani genglerimize olan
sorumluluklarimizin farkinda olarak
onlara destek olmak igin Bahcesehir
Universitesi ile isbirligi yaptik.
Diyetetik BoIUmU 3 ve 4.sinif
ogrencilerimiz icin se¢meli dersler
kapsaminda verilen egitimimizde
hem sektdr tanitimi hem de Sardunya
uygulamalarini titizlikle calisarak
ogrencilere aktarma firsati bulduk.
Boylece, yapilan calismalar ile sektore
bilincli ve kalifiye yoneticilerin
katilimlarini saglayacagiz.

Tabi ki calisanlarimiz igin uygulanan
egitim takviminde yer alan egitimler
de tamamlanarak tim alanlarimizda
basarili calismalara destek olduk.
Egitim konularinin sistemli olarak
ihtiyag duyulan ve ekonomik ve
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sosyal davranislar dikkate alinarak
olusturulan konularda olmasina 6zen
gosterdik.

Guvenli Davranis Modelleri egitimimize
katilan yoneticilerimiz ile, yonetici
olarak, kisiliklere gore yonetim
sekilleri, davranis modelleri dikkate
alinarak calisma hayatinda daha

fazla nasil basarili olabiliriz sorusunu
sorgulayarak, cok basarili ve aktif bir
egitim gerceklestirdik.

Mutfak calisanlarimiz icin dliizenlenen
MPBGE Kasim ayinda son egitimler

gerceklestirilerek tamamlandi. Tabi ki
sene boyunca verilen bu egitimlerin
calisanlarimizin bilgi diizeyinde ve
davranislarina yansimasinin nasil
oldugu konusunda degerlendirilmesi
icin yapilacak sinavlara sira geldi.
Turkiye capinda yapilacak olan
sinavlarimiz Aralik ayr sonunda
gerceklestirilecektir.

2020 hazirliklari ve yeni planlamalar
ile ilgili calismalarda tamamlanarak
yeni yilda yeni bilgiler ve yenilik dolu
calismalarimiz ile birlikte olacagiz.

www.sardunya.com



Hijyen Kalite Yonetimi

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme 6lcliti olarak kullandigimiz denetim
sonuglarimizda ana hedefimiz”istikrarli bir basari” grafigi yakalamaktir.

DENETIM PUAN ORTALAMALARI 2019
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Sardunya’da temel surreclerden biri olan egitim en 6nemli yatirnmimizdir.
Surekli gelisim icin interaktif metotlar uygulayarak bilginin hizla her bir bireye ulastiriimasi
ve bilginin bilincle birlestigini gortyoruz.

Toplam Egitim Verilen Siire 1519 Saat

Toplam Egitim Verilen Personel Sayisi
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Is Yasami

Metin BIRSEN / /K Egitim Danismani /°
metin_birsen@yahoo.com " #

Basarili olmak icin

ben ne yapabilirim?

Basarili olmak icin herkes bir seyler soyliiyor;

s R

-

o
-
¥

anahtar bende mi, ortamda mi, baskalarinda mi..?

azen bir seylerin istediginiz gibi gitmedigini
Bhissedersiniz. Herkesin hayatin bir aninda her seyin

cok zor oldugunu disindugu hatta havlu atacak
kadar pes ettigi zamanlari olmustur. Her sey sana karsi
gibidir. Yasanacaklardan kacmaniz imkansizdir. Hayatin tam
bir karmasa olmustur ve tek istegin daha basarili olmaktir.
Birkag yil onceydi; sevdigim egitimcilerden Mimin Sekban
bir konferansinda; “Kimler basarili olmak istiyor?” diye
sordu. Katilmailarin %99’u “ben” diye elini kaldird.
Ardindan “Pekiii, sizce insanlarin yizde kaci basaril,
mutlu ve yasadigi hayattan memnun?” diye sorunca;
katilimcilardan olumlu gelen yanit %5-10 arasindaydi.

“Bu kadar cok insanin istedigi, bu kadar az insanin elde
edebildigi baska ne var yasamimizda? O halde bizi durduran
ne?!!l Atalet, bir diger kelime anlami eylemsizlik halidir...”
Hi¢ dUstindindz ve/veya gozlemlediniz mi; ylriime
asamasina gelen bir bebek giinde kac defa duser ve tekrar
kalkarak yirimeye calisir; 200'den az olmadigi sdyleniyor.
Oysa bizler, cogumuz birkag basarisizlik deneyiminden
sonra yilginlik gdsterip vazgegiyoruz.

T. Edison’un ampull bulana kadar kag deney yaptigini
biliyor musunuz? 1.000 oldugu sdyleniyor. Bir basin
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toplantisinda sormuslar “999 kez hata yapmaniza ragmen,
bininci deneyi yapacak glict nereden buldunuz?” Edison
yanit vermis; “Ampultn icadi bin asamali bir strecti...”
O halde hazir olun; anlatacagim bu hikayelerle insanlarin
basariya ulasmak icin ne kadar uzun bir yol kat ettiklerini
sizlere gostermek, bu sayede yeni is fikirlerine sahip olup
denemekten yorulan girisimcilere basarinin her zaman
mimkUn oldugunu hatirlatmak istiyorum. Girisimcilerin
ve basarili olmus liderlerin karsilastiklari onca bozgun ve
reddedilisin Ustesinden nasil geldiklerinden ilham alip
hayallerinizden asla vazgecmemeniz konusunda destek
olacagini disinddgim iki Gnlu kisinin yasam hikayelerini
Ozetleyecegim.

Alibaba’nin kurucusu Jack Ma’nin
basari hikayesi

E-ticaretin devi Alibaba’yi kurarak Cin’in en zengin adami
olan Jack Ma’'nin bugtinlere kolay gelmedigi bir gercek.

Onun hikayesi belki de en ilham alinasi...

Bircok kez basarisizlik yasamasina ragmen denemeyi hig
birakmayan, kolay pes etmeyen bu adamin hayat hikayesi,

www.sardunya.com



1995'de terciimanlik yapmak icin ABD'ye gittiginde
arkadasi onu internet ile tanistirdi. Once internetin ne
oldugunu basta tam olarak anlamadi. Arama motoruna

ilk olarak "bira’ yazip aratt, bir sirl sonug ¢ikti; ancak Cin
birasiyla ilgili bir sonug¢ clkmadigini fark etti. Karsisina bircok
Ulkeden bira cikiyor ama Cin’den ¢ikmiyor. Sonra ‘Cin’ diye
aratiyor, hicbir sey cikmiyor. O zaman arkadasina “Neden
biz de Cin’de bir seyler yapmiyoruz?” diyor.

Ulkesine déndigiinde; ilk basta ingilizce terciime biirosu
Uzerine bir web sitesi aciyor. Gelen olumlu tepkiler tzerine
bu iste ilerlemesi gerektigini anliyor, “Alibaba.com”u
kuruyor ve gelistirmeye calisiyor. Ancak bircok Cinli banka,

www.sardunya.com

esnasinda sekilleniyor. “internet global, o zaman biz de
herkesin bilecegi global bir isim bulmaliyiz” diyen Jack
Ma’nin aklina Alibaba ismi geliyor. San Francisco’da 6gle
yemegdi yedigi restorandaki garson kiza Alibaba’yi bilip
bilmedigini soruyor. Kiz da “Tabii ki. Acil susam acil” diyor.
Yolda gordigu 20 kadar kisiye de soruyor ve hepsi 40
haramilerden ve Alibaba’dan haberdar. O zaman dogru ismi
bulduguna karar veriyor. “Ustelik A ile baslyordu, kim ne
ararsa arasin ilk basta biz ¢ikacaktik” diyor.

Sirket ilk Uc yilda hi¢ para kazanmiyor. Bir gin bir
restoranda yedigi yemegin Ucretini ddeyecedi sirada garson
hesabin 6dendigini ve bir not birakildigini séyltyor.

Notta: “Ben sizin platformunuzun kullanicisiyim. Sizin
sayenizde cok para kazaniyorum. Sizin de hi¢ para
kazanmadiginizi biliyorum. Bu ylzden yemeginiz benden”
yazlyor.

Yeni bir vizyon kazanmak icin Davos’a geliyor. Davos
Zirvesi'nde bir liderlik oturumuna katiliyor. Bu paneli
dinledikten sonra telefonla ofisindeki arkadaslarini arayip
acilen aksiyon almalarini istiyor. iste bu konusma sonrasi
“Ali Pay” 6deme sisteminin temeli atiliyor. Bu 6deme
sistemi hayata gectiginde cok aptalca bir fikir oldugunu
soyllyorlar. Ama bugin bu sistemin 800 milyon Uyesi var
ve;
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Is Yasami

- Siteye glnde ortalama 100 milyon kisi bir seyler almak igin
giriyor,

- Cin'de direk ve endirekt olmak Gzere 14 milyon kisiye is
imkani saglyor,

- Jack Ma’nin apartmaninda 18 kisi ile ise baslayan ekibi
bugln dort blydk kampUste 30 bin kisi olarak yoluna
devam ediyor,

- Jack Ma, Cin'in en zengin adami, diinyanin ise 18. en
zengin adami. ..

ikinci hayat hikayesini verecegim kisi; bizden biri ama
basarili oldugu yer Amerika.

Hamdi Ulukaya’nin basari hikayesi

Amerika’'daki Unli yogurt firmasi Chobani’nin kurucusu
olan ve yogurt sektorint altlst eden Hamdi Ulukaya
Erzincan’in Ucra bir kdylnde dogdu. Kictkken koyun
cobanligr yapmis, ailesi de sit ve yogurt satarak gegimini
sagliyordu. Hayat 6ykstnU kendisi soyle anlatiyor:

“Ben Munzur Yaylalar'ndan gelmis, gécebe bir ailenin
mensubuyum. Benim is alemiyle, kapitalizmle iliskim;
seker, un, hayvan yemleri ve bayramda giyecek, bilmem
ne... Kapitalizmle, parayla iliskim budur... Onun icin bizim
kosullarimizda yetisenler para sahiplerinden de paradan

da nefret ederek buydr. Clinkl para her zaman probleme
sebep olmustur. Simdi bunlarin hepsinden vazgecip buraya
gel ve hi¢ disinmedigin bir seyi yap! Yap ama gecmisinle
de bagini koparma. ClnkU ben yayladakini de biliyorum,
isciyi de biliyorum, yoksulu da biliyorum; kendi halimi

de biliyorum. Ama ayni zamanda bir seyler baslatmak

da istiyorum. CUnkU Amerika sana o firsati veriyor, yani
"Yapabilirsin" diyor...”

1994 yilinda Ankara Universitesi'nde okudugu Siyaset Bilimi
balimind yarida birakarak isletme okumak ve ingilizce
o6grenmek icin ABD'ye gidiyor.

Cocuklugunda adeta yogurt asigi olan Hamdi Ulukaya,
Amerika’da bulundugu sure icinde marketlerde satilan
yogurtlarin berbat oldugunu gérmus ve yogurt Ureten bir
aileden geldigi icin bunun bir is firsati olabilecegini fark
etmis. New York'ta tesadlfen eski bir yogurt fabrikasinin
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satis ilanina rast gelince burada yasaminin déniim noktasi
sayllacak kararini vermis.
Fabrika, GnlG bir sirket olan Kraft'a aitti ve sirket yogurt
isinden cikmaya karar vermisti. 1920 yilinda kurulmus
olan fabrika acikcasi pek iyi durumda degildi. K¢tk bir
kasabada bulunan ve mezarligi andiran fabrikanin kasvetli
bir havasi vardi ve kapatmaya hazirlaniyorlardi. Satis
icin gbrusme olumlu ge¢mis, ancak elinde yeteri kadar
parasl yoktu. Tam bes ay boyunca finansman bulmak
icin ugrasmis; ABD Kiiclk isletme Dairesi tarafindan
desteklenen bir banka kredisi ile faaliyete baslamis.
“Gevremdeki herkes benim delirdigimi diisindd. Herkes
'koskoca Kraft Foods bu mandiranin is yapacagini
dastinse satar mi hi¢c?’ dediler. Ancak ben bu isi hakkiyla
yapabilecegimi bildigim icin mandirayi satin aldim.”
ise Turkiye'den yogurt ustalar getirmekle baslamis ve
devamindaki iki yili yogurdun tarifini mikemmellestirmeye
adamis. Mevcut pazari kaybetmemek ve bir miktar gelir
temini icin de sozlesmeli firmalara satisi strdlrmas.
Baslarda reklam ve tanitim bitgesi olmadigi igin sosyal
medyayi kullanmis; Blog yazarlarina, Twitter fenomenlerine
vs. ulasarak yogurdun tanitimina destek aramis. Ulke
genelindeki festival ve panayirlara insanlarin tatmalari icin
kamyonlarla yogurt géndermis...
Daha sonra yogurdu Chobani markasi adi altinda kalitesini
artirip, lezzetini gizellestirmis ve kabinda da degisiklikler
yapmis...
Faaliyete basladiginda stratejik ortaklik teklif eden kisilerin
ve potansiyel alicilarin maddi desteklerini reddetmis; bu
sayede de sirket dis yatirmcilara bel baglamadan blyimds.
Sadece bes yil gibi kisa bir strede yogurt sektériinde
ABD'de en cok satan marka olmus. Amerika’da yilin
girisimcisi 6dultne layik gortlmdas. ..
Hamdi Ulukaya, is hayatinda pek rastlanmayan bir comertlik
de sergileyerek 5 milyar dolar degerindeki sirketin % 10'luk
hissesini 2000 personeline dagitmis...
Evet, sadece bu iki 6rnekte de gordiguniz gibi basari
bize altin tabakta sunulmuyor. Miicadele azmi cok dnemli.
Bunun yaninda basariya giden yol; farkli olmak, olumlu
distindp yilginlik gésterip pes etmemek ve yaptiginiz isi
tutkuyla sevmekten gegiyor.
Girisimcilik ruhu olan tim insanlara bu yolda basarilar
dilerim.

LT -y
Petaginury
Fis

www.sardunya.com



'9 Taner DIKMEN / Bélge Hijyen.Kalite Yénetim Mdd(irdi
A% _taner.dikmen@sardunya.com

Sosyal Sorumluluk

Dunya nasil nefés ahybr hic

| dﬁ;l;indunuz mui?

aliyor hic diisiindiiniiz mi? Herhalde bu soruya - s

: B‘izler nefesimizi nasil allyoruz? Ya Diinya nasil nefes -

ORMANLAR sayesinde desek hic de yanlis olmaz.
CUnkU ormanlar en 6Gnemli oksijen kaynagimizdir.

Orman belirli yiikseklikteki ve buyukltkteki cesitli
~.agaclardan, calilardan, atsu bitkilerden, mantarlardan,
mikroorganizmalardan ve hayvanlardan olusan, dogal bir
kara ekosistemidir.

Yeryiiziinde karalarin %31'i ormanlarla kaplidir, Ormanlarin
- %47'sini tropik kusak yagmur ormanlari, %9‘unu iliman -

" kusak tropikal yagmur ormanlari, % 11'ini iliman kusak
genis yaprakli ormanlar ve %33'linii tayga olarak da bilinen
‘igne yaprakli ormanlar olusturur.

-Ormanlar yeryliziindeki yasamin stirekliligi acisindan:hayli
onemlidir. Ormanlarin atmosferdeki gazlarin dengesinin. *
korunmasinda énemlj etkileri vardir. Agaclar gtines isigi
yardimiyla suyu ve karbondioksidi fotosentez sonucu besine
(6rnegin glikoza) dondsturirken atmosfere oksijen salar.
Yetiskin bir cam agaci 40 insanin bir saatte havaya verdigi
karbondioksidi bir saatte oksijene donUsturebilir. ;

B hektar igne yép.rakll orman yilda 30 ton, 1 hektar genis
_ yaprakh orman ise yilda 16 ton oksijen Uretir. 25 metre
uzunlugunda bir kayin agaci saatte. 1,5 kg oksijen Gretir.

Yeryliziinde 1,31-milyar hektar (1 hektar 10.000" .
metrekareye esittir) b&itinlGgu bozulmamis orman alani
bulunuyor. Ulkemizdeki 78 milyon hektarlik alanin yaklasik
" %30’ unu (22,3 milyon hektar) ormanlar olusturuyor.
Dinyamiz icin: oksijen kaynagl olan ormanlarayni = .- -
zamanda iklim UGzerinde duzenleyici etkiye sahiptir. Sadece

bulunduklari bélgenin havasini temizlemez, ayni zamanda - -

bol:yagis almasini da saglarlar. Ayrica ormanlardaki
adaclarin kokleri toprag tutarak erozyonu ve sel baskinlarint
onler. :

Genél olarak agaclarin i‘aydalanna' bakt[§|m|zda;

= Ormanlar 50 metre genisligindeki - b|r otobanln trafik

£x gurultusunu 2.0-30 desibel azaltlyor {

* Yaprakli-agaclardan meydana gelen bir orman bélgesinde
50 kus-tlrd bariniyor. . - .

* Adacsiz bir alana gore 8 kat daha fazla humus olusturan
ormanlar toprak canlilarinin yasamasina olanak saglyor.-

* 25 metre boyunda ve 15'metre tepe catisina sahip bir

www.sardunya.com

kayln agacrsaatte 1.5 kilogram oksijen Gretiyor.
e Bir hektar ladin ormani yilda 32 ton, kayin ormani 68-ton,
¢am ormani ise 30-40 ton.toz emiyor.

_* Hava kirliliginin yaklasik yiizde 50 si ormanlar tarafindan

temizleniyor:

Geli§en teknolojiler, yasam standartlari ve -§ehir yasaminin
artmasi sebebiyle her gegen giin bu kusursuz sistem giderek

‘azalmakta ve yok olmaktadir.

Sardunya Ailesi olarak biz de bu hayatimizin kusursuz
sistemini g6z ardi etmiyoruz ve glin gectikce isteyerek ya
da istemeyerek zarar verdigimiz bu kusursuz yapiya destek
olmak icin; : .

* Aramiza yeni katilan.tlim yeni misterilerimiz,

e-Evlenen ve nisanlanan calisanlarimiz,

e Terfi alan calisanlarimiz, -

e Aramiza yeni katilan klctk Sardunyalllar |g|n

1 adet fidan dlklyoruz

Bu sayede 3000'den fazla fidan dikerek klcUlkte olsa
diinyamiza bir katki sagliyor ve Sardunya Ormani'ni
kurmaya devam ediyoruz.

Kaynak: http:1/www. b///mgenc tubitak.qov. tr/maka/e/ge/eceg/m/zm—
teminati-ormaniar

. SARDUNYA 2019/3 45



Bu Aksam Ne Pisirsem?

Koz Patlican Corbasi

Dag Kekikli Dana Lokum
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Yakup AVSAR e
Sardunya Ttiyap Sefi »"

SARDUNYA
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Malzemeler

e Patlican 3 adet

e Tereyagi 2 yemek kasigi

° Un 1,5 yemek kasig

e St 1 su bardagdi

* Su 5 su bardagi

e Tuz 1 tath kasigi

e Karabiber 1 tath kasigi iri cekilmis
e Sarimsak 1 dis

e Dereotu 1/8 demet

Yapilisi ve sunumu

Tereyagi ve unu fazla kavurmayin ve bu islem icin ¢irpma teli kullanin.
Kdzlenmis patlicanin kabuklarini soyun ve isterseniz ezerek ¢orbaya
ilave edin. Eger plriizstz bir corba isterseniz el blender yardimiyla
kivamlandirabilirsiniz. Uzerine tereyagl kirmizi toz siisler ile tat
verebilirsiniz. Patlicani kozlemek icin koz tavasi kullanarak zaman
kazanabilirsiniz. K6zlenmis patlicanlarin kabuklarini soyup, kesme
tahtasinda kuguk kipler seklinde dograyin. Corba tenceresine

yag koyup isitin. Un ekleyip kokusu gikana kadar kavurun. Sonra
dogranmis patlicanlari ilave edip, 2 dakika daha kavurun. Uzerine
soguk sttt koyup topaklanmamasi icin hizlica karistirin. Soguk
suyu da dokip, ara ara karistirarak orta ateste kaynamaya birakin.
Kaynamaya baslayan corbamizi 15 dakika daha kaynatip, tuzunu
ekleyip ocaktan indirin.

Not: Patlicanlar kdzlendigi ve sitle de pistigi icin hem yumusacik hem
de cok lezzetli olur. isteyenler blender'dan gegirebilirler.

Malzemeler

¢ Bonfile 800 gr

e Tereyagl 2 yemek kasig
e Taze Dag Kekigi 10 gr

e Sarimsak 2 dis

Marinasyon islemi icin
e 1 su bardagi zeytinyadi ve aycicek yagi
e 2 tatl kasig kimyon

Yaplilisi ve sunumu

Dana bonfilede dikkat edilecek islem, bonfileye yapacagimiz
mUhUrlemedir. Bu islem etin lezzetine lezzet katar, kendi suyunu
kaybetmeden piserek ve yumusakhigini korur. istege gére pulbiber,
karabiber ve degirmen kaya tuzunu harmanlayip dilimledigimiz bonfile
ile karistinp 1 saat boyunca marinasyonlamaya birakiyoruz. Onceden
isitilmis dokim veya izgara tavada dana bonfileyi her bir tarfi 4
dakika boyunca muhurllyoruz. Daha sonra 180°C'de isitilmis firinda
bonfilelerimizi bir kaba dizerek Uzerine 2 yemek kasidi tereyagi ve
dag kekigi ilave ederek UGstind aliminyum folyo ile kapatip 30 dakika
bekliyoruz.

Sunum icin: Eritilmis esmer tereyadi ince dogranmis sarimsak ve dag
kekigiyle soslayip sunabilirsiniz.
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Roka Salatasi

Havuclu Kek

www.sardunya.com

Malzemeler (1 kisilik)

* Roka 1 bag

e Domates 1-2 adet
e Nar Eksisi

e Limon Suyu

e Zeytinyag!

 Keci Peyniri (istege Gore)

Yapilisi ve sunumu

Bag halindeki rokayi tek tek parcalara ayirip iyice yikayalim.
Elimizdeki rokalari parcalayalim. Parcalamis oldugunuz rokalari salata
kabinin icerisine alalim. 2 adet domatesi dilimleyip salatanin igerisine
ilave edelim. Damak zevkinize gore roka salatasi igerisine limon, nar
eksisi ve tuz ekleyebilirsiniz.

Malzemeler

*Un 250 gr
e Yumurta 5 adet
* Toz Seker 200 gr
e K.Tozu 20 gr
* Vanilya 10 gr
e Cevizigi 100 gr

e Havug (Rende) 175 gr
e Tarcin (Toz) 3gr

* Aycicek Yag! 150 gr
e SUt 100 gr

Yapilisi ve sunumu

Havuclu kek icin dncelikle havuglar yikanip soyularak rendelenir.
Suyunu sikmayr unutmayalim! Derin bir kapta yumurta ve seker ¢irpici
ile koépUk olana kadar iyice cirpilir. SGt ve sivi yag ekleyip karistiralim.
Un, kabartma tozu ve vanilya elenerek ekleyelim. Malzemeler bir

kez daha cirpici ile karistirlip icerisine havug, ceviz ve tarcin ilave
edelim. Tahta bir kasikla son kez karistiralim. Kullanilacak kek kabini
yagladiktan sonra karisimi kek kabina aktaralim. 170°C'de 6nceden
isitilmis finnda yaklasik 40 dakika pisirelim. ilk yarim saat firnin
kapagini acmayalim ki kekiniz daha glzel kabarsin. Firindan aldigimiz
keki sogumaya birakalim. Yeterince sogumadan ¢ikartmaya calisirsaniz
kekiniz parcalanabilir. Kekiniz servise hazir.

Not: istege gére havuglu kekimizin Gzerine kayisi marmelati, elma
marmelatini servis etmeden dnce Uzerine sdrebilirsiniz.
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Isyerinde Saglik

Eyvah boynﬂlﬂ
cok agriyor

Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani ‘I’

Agridigi zaman en ¢ok sikinti cektigimiz bélgemiz boynumuzdur. Boynumuzda sorun oldugu
zaman agri basimiza ve sirtimiza da vurur. Bunlara unutkanlik ve bas donmesi de eklenir,
alinganligimiz artar, kendimizi giin boyu yorgun halsiz hissederiz, gece uyusak bile sabah hig¢
uyumamis gibi ¢cok zor kalkariz. Sikintiyi cekmek yerine tedavi yoluna gitmek gerekir.
Onemli olan bu konuda en ileri teknolojiyi kullanan, en tecriibeli elleri bulmaktir.

BOYUN FITIGI NASIL OLUSUR

Kafa tabanindan itibaren 7 adet omur
cisminden olusur. Her omur cisminin
ortasinda, beynin devami olan omurilik
bulunur. Vicudun cesitli yerlerinden
beyine dénen duyular veya beyinden
vlicuda dagilan emirler omurilik icinde
seyreder. Boyun bdlgesinde her omur
cismi hizasindan cikan sinirlerde kola
ve sirta yayilarak, bu bolgelerin duyu
ve hareketini saglar. Omurgalar arasi
yastikcik dedigimiz disk dokusunun
dis kismi (anulus fibrosus) ve ic kismi
(nucleus pulposus ) bulunur. Jelatin
kivamindaki ic kismin, daha kuvvetli
bir bag dokusundan olusan dis kismi
yirtarak omurilik ve sinirlere basi
yapmasl sonucu boyun fitig ortaya
cikar.

BELIRTILERI:

Hastalar tek tarafli koluna dogru
e
S
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yayilan bir agridan sikayet ederler.
Agri parmak uclarina kadar yayilir ve
uyusma ile beraber olabilir. Agrinin
yayildigi kolda kuvvet kaybi olabilir.
Hastalar ellerine aldiklari agir cisimleri
yere dislrmekten sikayet ederler. Agri
Ozellikle gece uykuda asiri derecede
artar. Eger basi daha da ilerlerse
ylrime glcligu ve dengesizlik de
olusur. Kisi idrarini ve diskisini tutamaz
hale gelir.

TESHIS:

Kesin teshis icin MR cektirilirMR'in
olmadigi yerlerde tomografide is
gorebilir. Ancak MR varsa tercih
edilmelidir.

TEDAViI:

A-Sadece agri varsa: ilag tedavisi +
istirahat + yuzme

B-Agri ve uyusma varsa: Fizik tedavi

C-Gug kaybi varsa: Ameliyat

AMELIYAT:

Boyun ameliyatlar gelisen teknoloji ile
oldukca kolaylagsmistir. Artik boynun
on tarafindan ufak bir kesi ile girilerek
frtiga ulasilmakta, ameliyat otuz-kirk
dakika strmektedir. Hasta ameliyattan
iki saat sonra ayaga kaldirilir, ayni giin
icinde de taburcu edilir. Mikrocerrahi
ile yapilan bu ameliyatlarda sakat
kalma fel¢ olma riski hemen hemen
yok gibidir. Hasta bir hafta on giin
icinde ise donebilir.

KESINLIKLE BEKLENMEMESi
GEREKEN DURUMLAR:
-Yirdme bozuklugu

-Elden cisimleri disiirme
-Dengesizlik

-Gece uyandirici agri
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Boyun ve Omuzlariniza Nasil Ozen
Gosterirsiniz?

OTURURKEN

Cenenizi (yukari degil) bikik ve
boynunuzu arkaya dogru ¢ekik tutun.
Kol destekleri olan sert sandalye
kullanin. Gevsemeyin; bltiln

O 0 o

omurganiz sandalye arkaligina
dayanacak sekilde dik olsun. Sandalye
kollarini kollariniza destek olarak
kullanirsaniz, ileri egilme sebebiyle
boynunuzda olacak lizumsuz
zorlanmayi énlemeye yardimci olur.

AYAKTA

Cenenizi (yukar degil) bukik ve
boynunuzu arkaya dogru cekik tutun.
Keza belinizin diz durmasina calisin.

Dizlerinizi bikmeden &ne dogru
egilmeyin; bu, boyun ve omuzlarinizi
arkaya cekik ve dik tutabilmenizi
kolaylastiracaktir.

UYURKEN

YUz GstU yatmayin. Yan yatarak
uyumaniz daha iyidir. Bas ve
boynunuza yastiginiz yardimiyla
normal bir durus saglayin, (sekildeki
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gibi) ve kollarinizi asagida tutun.
Eger sirtlstl yatmak istiyorsaniz
yastiginizi bas ve boynunuzun altina
gelecek sekilde koyun. Yastik bas
ve boynunuzu nétr bir durumda
desteklemelidir. Boynunuzun gergin
durmasindan kaginin.

Yatak altina tahta konmasi veya sert
ortopedik yatak kullanilmasi sayani
tavsiyedir. Yumusak yastigi boynunuz
altina uydurmaya calismak yerine,
normal yastik da kullanabilirsiniz.

iSTIRAHAT HALINDE

Televizyon seyretmek icin bir sedire
uzanmayin. Sert bir koltuk veya
sandalye kullanin. Okurken basinizi
desteklemek icin yumusak kus tayU
yastik kullanmayin.

ARABA KULLANIRKEN

Arabada yUksek oturun. Koltugunuz
(tercihen sert) direksiyonun tzerinden
bakmak icin gerilme ve egilmenizi

gerektirmeyecek sekilde ne cok alcak
ne de cok geride olmalidir. Destek icin
poliliretan bir yastik faydali olabilir;
yastik 1-2 cm kalinhiginda, sirtiniz
genisliginde ve omuzlarinizin hizasina
kadar olmalidir.

BiR SEY KALDIRIRKEN
Dizlerinizi bukin ve kaldirma icin
bacak kaslarinizi kullanin. Ani
hareketlerden kaginin. Agirhg

=
gbvdenize yakin tutun ve hig bir seyi

bel hizasindan yukari kaldirmaya
calismayin. Basiniz hizasindan

yuksekce bir rafa uzanmaniz gerekliyse
bir iskemleye ¢ikin. Uzun siire uzanma
veya yukari bakmaktan kagmin.

CALISIRKEN

Asiri calismayin. Eger bitin gin
masada calisiyorsaniz; firsat bulunca
kalkip dolasin. is arasi dinlenmelerde
egzersizlerinizi bir iki defa yapmaniz
faydali olabilir.

Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani
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Sizin Igin

[ J
[ ]
l Z l e d I k Pinar EIif SAYALI / Egitim Mddr
pinar.sayali@sardunya.com

*
Bottle Shock (2008)
aliforniya'daki Napa Vadisi saraplarinin, y ;
beklenmedik bir sekilde dinyaca Gnli olmasinin i BRE ullan mckian
gercek hikayesi... 1976 yilinda, (inlii sarap uzmani RODRGUEZ 1SR DUy
Steven Spurrier'e (Alan Rickman) sorarsaniz diinya
Uzerinde sarap konusunda Fransiz saraplarinin
Uzerine yoktur. O kadar ki, Kaliforniya saraplarinin
Fransiz saraplarini tahtindan indirmeye yaklastigina
dair dedikodular duyunca Amerikalilari bir tadim
yarismasina davet eder.
_“HLGELY ENTERTAINSG
== THERE'S MAGIC IN 1T =
“THE WENT SIDEWANS OR
= ({TTLE MISS SUNSHINE " /=
e ieidek | S
O k U d U k Pinar EIif SAYALI/ Eqitim Mdiri ¢
pinar.sayali@sardunya.com ' *
Deniz Glirsoy’un
Gastronomi Tarihi
" - at duygusu, bir tabak yemegin icindeki
' = _ malzemeleri asip anilarimiza kiltirimuze ve
o Vass, belki de genlerimize kazinir.
A Tarihi Stimerlere dayanan en eski ickiyi... IO
S - 26.yy'da yapraklari tedavi icin cignenen bitkiyi...
o AT Osmanli déneminde tim yasaklamalara ragmen
Sivig e? yayginlasan ickiyi... Amerika kesfedilmeden 6nce
f’? para yerine kullanilan bitki tanelerini... Biliyor
ﬁr musunuz?

Okumasi cok kolay, etkileyici bilgilerin yer aldigi

bir kitap.

S

www.sardunya.com
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SARDUNYA

KARAKOY

En iyi ve en taze deniz iiriinlerini farkli pigirme
yontemleri ile sunuldugu mutfak meniisii,
yenilik¢i konsepti ile Bogaz'in en giizel
noktalarindan birinde misafirlerini agirliyor.

Sardunya Karakdy 6zenle hazirlanmig her bir
tabaginda Akdeniz'in geleneksel tatlarini
benzersiz bir gekilde 43 yildir misafirlerine
sunuyor.

Pazar sabahlar1 Bogaz tutkunlarina, haftanin
yor%unlugu unutturmak i¢in 10:00 — 14:00
saatleri arasinda kahvalti servisi veriyor.

Yali konsepti ile tasarlanmig olan Sardunya
Karakdy, ayni zamanda diigiin, nigan, beiarhga
veda, kurumsal ig yemekleri ve toplantilar i¢in
200 kisilik kapasitesiyle bityiik organizasyonlara
yénelii ﬁplanlanm1§ bir yer. Yabanci gruplariniz
ve misafirleriniz i¢in Istanbul’ u anlatmanin en

giizel yolu Sardunya Karakdy’den geciyor.

Sardunya Karakoy Restaurant
Meclis-i Mebusan Caddesi No:22 Salipazari, Findikli, Istanbul  telefon 0212 249 1092

www.sardunyakarakoyyali.com



