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Editor'den

/4
Degerli Msterilerimiz,

1 nsanlik icin tarihsel glinler yasadigimiz bu
gunlerde, yeni sayimizi sizlerle bulusturuyoruz.
2020 yilinin yarisindan fazlasini tamamladik ve

geldigimiz yerde pandeminin etkilerini yasamimizin

her noktasinda derinden hissediyoruz. Bildiklerimiz,
aliskanliklarimiz, tutumlarimiz, aileden ve atadan
gelen dgretilerimiz, rutinlerimiz, hem is hayatinda
hem de 6zel alanlarimizda sergiledigimiz
davranislarimiz timuyle yeniye evriliyor. Artik hepimiz
yeni normal bir dénemden ve hayatimiza hizla giren
yeni normallerden bahsediyoruz.

Bireysel ruh sagligimizi ve sevdiklerimizin ruh
sagliklarini korumaya calisirken, ayni zamanda icinde
bulundugumuz kurumsal yapilarin maddi ve manevi
olarak degerlerini de korumak icin yogun bir caba
sarfediyoruz. Gorilinen o ki bir stire daha yolumuza
bu sekilde devam edecegiz. Umit ediyoruz ki pandemi
ddnemi bir an evvel sonlansin ama bir yandan da
biliyoruz ki hicbir sey eskisi gibi olmayacak. Tek
arzumuz yeniden bicimlenen yasamimiza siratle
adapte olup, diinyamiza verdigimiz zararlari gézden
gecirerek ve insan yasaminin ne kadar degerli
oldugunu unutmadan hayati strdiralebilir kilmak.

Yeni sayimizda 6zellikle bizimle ilgili bazi dnemli
gelismeleri sizlerle paylasmak istedik.

Hepimizin etkilendigi bu strecte biz de sizlere daha
iyi hizmet verebilmek, siz degerli musterilerimizin ve
calisanlarimizin sagliklarini korumak adina aldigimiz
tlm tedbirleri belgeledik ve TSE Covid-19 Glvenli
Uretim belgemizi aldik. Gecmisten bugiine her giin
gelistirerek hayatimizin bir parcasi haline getirdigimiz
Hijyen-Kalite uygulamalarimiz bugdinlerin temeli oldu.
Bundan sonra da Hijyen-Kalite yolculugumuz tim
hiziyla devam edecek.

Her sey timdyle evriliyor dedik. isimiz de bunun
kacinilmaz bir parcasi. Yeni ddnemde beslenme
aliskanliklarimiz da degisime ugruyor. Bu degisimde
de paket yemegin 6nemi giderek artiyor. Biz de
Sardunya olarak bu degisime ayak uyduruyoruz ve
cok kisa bir zaman dilimi icerisinde yeni paket yemek
sistemimizle yaninizda olacagiz.

Saglikla kalin, keyifle okuyun...

Sevgi ve Saygilarimla,

Kerem KARABAYIR

Pazarlama Sefi
kerem.karabayir@sardunya.com
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COVID-19

YEMEKLERIMIiZI

TEDBIRLERIMIZI <

BELGELEDIK!

Malzeme alimindan - yemek dagitiminin sonuna kadar olan tiim faaliyetlerimiz Covid-19
acisindan, TSE (Tiirk Standartlarn Enstitiisd) tarafindan denetlendi ve onaylandi.

Ginyada devam etmekte olan e Bulasmanin énlenmesinin temeli MASKE
DCoronavirus (Covid-19) salginina - MESAFE - TEMIZLIK' ten olustugu,
e Alanlarin / ylzeylerin temizliginde;

yonelik tim insanlk tedbirler

aliyor. g¢amasir suyu olarak bildigimiz klor bazli
TSE COVID-19 dezenfektanlarin ve normal deterjanlarin
' RS f . 'GUVENLi URETIM BELGELI' : < R ; P J
Sardunya’nin yUrittiga faaliyetlerde; MARKA yeterli oldugu bu GrUnlerin virlse karsl

etkili oldugu,

e Ellerin sabunla iyice yikanmasi,
yikanamadigi durumlarda en az %60-70
alkol bazli dezenfektanlarin kullanilmasinin
virUs Uzerinde etkili oldugu,

e Yizeylerde kalma suresi ile ilgili net bir
bilgi olmadigi,

Coronavirus hakkinda gecen zamanda ® 60°C Uzerinde sicakliklara dayaniksiz

bir dolu bilgi edinilmis olsa da heniiz oldugu bilinmektedir.

bilinmeyenleri olan bir virUs ile micadele ediyoruz.

tlketicisinin, calisanin ve toplum
saghginin korunmasi oncelikli degeridir.
Bu yaklasimla Covid-19 yonetiminde de
ulusal ve uluslararasi yetkili kurumlarin ve
bilim kurulunun yonlendirmelerini dikkatle
izliyoruz.

COVID-19

Viriis, gida ambalajinin ylizeyinde

MiUcadelede esas! olusturan en temel bilgiler;

e Bulasma yolu olarak damlacik yoluyla bulastigi hasta ya§ayabi/ir mi? Gida amba/aj/arml
kisilerin 6kslrme veya hapsirmayla ortaya sactigi T
damlaciklarin ortamdaki diger bireylerin agiz, burun ve dezenfekte etmek gerekll midir?
gozlerine temasiyla, damlaciklarin yapistigr yizeylere
dokunduktan sonra ellerin agiz, burun veya géze Gida ambalaj malzemelerini dezenfekte etmek gerekli
gotdrdlmesiyle bulasabilmektedir. degildir, ancak eller yiyecek paketleriyle temas ettikten
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sonra ve yemekten once iyice yikanmalidir.

Dinya Saglik Orgiitli (WHO-DSO), Avrupa Gida Glvenligi
Otoritesi (EFSA) yayinlari ve Bilim Kurulu Gyelerimizin
aciklamalari incelendiginde “gida ile bulasi ydoninde

bir bulgu olmadigi” bildiriimektedir. Yayinlara iliskin
bilgilendirmeler asagidaki gibidir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO)

Su anda Covid-19'un yiyecek veya gida ambalajlarindan
bulasabilecegine dair bir kanit bulunmamaktadir.
Covid-19 bir solunum hastaligidir ve bulasma yolu kisiden
kisiye temas yoluyla ve enfekte kisi 6kstrdiginde veya
hapsirdiginda olusan solunum damlaciklariyla dogrudan
temas yoluyla olur.

Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA)

EFSA'nin bilim adami Marta Hugas, Siddetli Akut Solunum
Sendromu (SARS-CoV) ve Orta Dogu Solunum Sendromu
(MERS-CoV) gibi 6nceki salginlarindan gelen deneyimlerle
su anda virtslin gida tiketimi yoluyla bulasmis olduguna
dair bir hicbir kanitin olmadigini bildirmistir.

Avrupa Hastalik Onleme ve Kontrol Merkezi (ECDC),
Cin'deki hayvanlarin enfeksiyonun muhtemel kaynagi olsa
da, virlsin ozellikle hapsirma, dksirme sirasinda etrafa
yayilan damlaciklar yoluyla insandan insana yayildigini
bildirmektedir.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO)
Covid-19'a neden olan yeni koronavirisiin gida yoluyla

www.sardunya.com

KALITE
LIDERLIGIMIZ
DEVAM EDIYOR!

Diin de, bugiin de yarin da
GIDANIZ GUVENLI
ELLERDE!

TSE COVID-19
MARKA
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bulasabilecegine dair bir kanit bulunmamaktadir. Viris
oncelikle enfekte kisilerin 6kstirme ve hapsirma sirasindaki
damlaciklarin baska kisilere yayilmasiyla bulasir.

Ayrica Diinya Saglik Orgitii ve BM Gida ve Tarim Orgliti
yayinlarina gore; koronavirls gidada cogalmamaktadir.
Bakteriler gidalarda ¢ogalabilirken Covid-19'a neden olan
virls yasamak ve ¢ogalmak icin canli bir konaga (insan veya
hayvan) ihtiyac duymaktadir.

Salgin (ilkemize gelmeden Ust Yénetimimizin liderliginde
tedbirlerimizi alip uygulamaya basladik. Mevcut hijyen
tedbirlerimiz, Covid-19 tedbirlerimizin altyapisini
olusturmustur.

DNYA fitiriin
LiII_[_g'.r.’!
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Masadustleri ve
masaustli malzemeler,

sandalyeler glnlik olarak

klor bazli triinlerle
silinmektedir.

Masalardaki oturma
diizeni koltuklar
arasinda birer (1)
bosluk birakilacak ve
capraz oturulacak
sekilde ayarlanmigtir.

Servis esnasinda
Sardunya calisanlari
tam donanimli olarak
hizmet vermektedir.

Glvenli Uretim
Glvenle Tluketin

Mevcut hijyen tedbirlerimiz Gzerine Sosyal Mesafe dedik,
daima Maske dedik, daha sik El Hijyeni ve Temizlik dedik ve
boylece glvenli Uretimi sagladik.

Malzeme alimindan - yemek dagitiminin sonuna
kadarki tim faaliyetlerimiz Covid-19 agisindan TSE
(Tark Standartlar EnstitlsU) tarafindan denetlenmis ve
onaylanmistir.

GuUvenli gida Uretim yaklasimi bize bugtine dek yol gésterdi,
bundan boyle de topluma ve cevreye duyarli, calisan
sagligini 6n planda tutmaya devam edecegiz.

Sardunya Covid-19 Tedbirleri

*Personele Yonelik Onlemler

Personelin Saglik Kontrolleri

e Personelimizin ise gelislerinde; ates dlctimleri, saglik
beyanlari ve Covid-19 hastalari ile temas bilgilerini glnltk
olarak sorguluyor ve kaydediyoruz.

e Hastalik belirtilerinden sadece birini dahi gosteren
personelimizi isbasi yaptirmiyor, saglk kuruluslarina
yonlendiriyoruz.

o Ziyaretci kurallarimizi yeniledik. isletmelerimizi ziyarete
kapattik. Zorunlu olarak gelen tedarikcilerin ise aldigimiz
6nlemlere uymalarini sagliyoruz.

e Servis dahil, tim bir arada oldugumuz islerde maske
kullaniyoruz.

* Yemekhane ve servislerde sosyal mesafeye uyuyoruz.

e Resmi kurumlarin agiklamalarini dikkatle izliyor,
hazirladigimiz afislerle bilgilendirmeler yapiyoruz.

El Yikama

e Her 30 dakikada bir el yikayan calisanlarimiz énlemler
kapsaminda 20 dakikada bir el yikamaktadir. Dolayisiyla
ginde 16 olan el yikama sayimiz 24 olmustur.

e E| yikama islemlerimizi iki asamali olarak strdriyoruz
(1-dezenfektanli sabunla yikama, 2-alkol ile dezenfeksiyon).

e Tum ortak kullanim alanlarimizda mutlaka el dezenfektani
bulunduruyoruz.

www.sardunya.com



Maske ve Kisisel Koruyucu Kullanimi

e Maske kullanimina ilave olarak tiketiciler ile bire bir
temas halinde olan calisanlarimiz icin siperlik kullanimina
gectik.

o Uretimde, hazirlikta ve serviste kullandigimiz énlikleri
siklikla degistiriyoruz.

Sosyal Mesafe Onlemlerimiz
e Hem calisanlarimiz arasindaki temasi hem de
musterilerimizle aramizdaki temasi azaltiyoruz.

e Temasl minimuma indirmek icin katlara servis gibi
alternatif servis yontemlerini musterilerimize dneriyoruz.

e Calisma mesafemizi aramizda 1,5 metre olacak sekilde
duizenliyoruz.

\ESAFEY;
6@3\»“\ ’(0,9(% * Yemek servis alanlarinda bekleme ya da
sira olusmamasi icin seritler cekiyoruz
e m ® veya isaretlendirme yapiyoruz.
|nl Inl e Masa oturma dlzenlerini yemekhane
alanlarinin kapasitelerine gore yeniden
& Your D\S“"‘\ dizenliyoruz.

www.sardunya.com

e Corba, salatbar gibi ortak noktalardan alinan yemekleri
sizler icin porsiyonluyor ve bdylece temas noktalarini
azaltiyoruz.

¢ Yine ortak olarak kullanilan baharatlik, strahi gibi
malzemeleri musterilerimiz ile gériserek kaldiriyoruz.
Yerlerine tek kullanimlik paket Griinler sunuyoruz.

e Toplantilarimizi ve egitimlerimizi bir araya gelerek degil,
sanal ortamda ve uzaktan egitim modelinde yapiyoruz.

Temizlik ve Dezenfeksiyon Onlemlerimiz

* Mevcut hijyen planlarimiza ilave olarak ortak kullanim
alanlarinin temizlik ve dezenfeksiyon periyodunu en az 2
saat olarak revize ediyoruz.

e Misterilerimiz ile gorUserek her tiketici grubu degistikten
sonra masa Ustlerinin temizligini sagliyoruz.

e Sorumlulugumuzda olan sosyal alanlarin temizligini
siklastiryoruz.

e Bulasik makinelerinin sicaklik ve temizlik kontrollerini
siklastiriyoruz.

Egitimlerimiz

e Tim personelimize hijyen egitimlerimizin tekrari yaninda
Covid-19 ve ilave hijyen tedbirlerimiz hakkinda egitimler
veriyoruz.

 Bakanlik ydnerge ve afisleri dikkate alinarak egitimleri
duzenli araliklarla tekrarliyoruz.

* Gorsel ve afislerle tedbirlerimizi strekli hatirlatiyoruz.

Atik Yonetimi
e Eldiven, maske gibi atiklarimizi ilgili bakanliklarin
kurallarina gore ayristirip uzaklastiriyoruz.

izleme ve Kontrollerimiz

e Salgina iliskin tim sdrecleri is glvenligi kurulumuz ve kriz
yonetim ekibimizce izliyor, gerekli hallerde tedbirlerimizi
guncelliyoruz.

» Mutfak yoneticilerimiz tarafindan giinlik olarak
doldurulan kontrol listeleri ile dnlemlerimizi izliyoruz.

e Gida ekipmanlari, yizeyleri ve personel ellerinde hijyen
testleri ile yaptigimiz analizlere devam ediyoruz.

e Tim tedbirlerin etkinligini gida mihendislerimizin
denetiminde izliyoruz.

SARDUNYA 2020/1 7
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Paket Yemek Hizmeti Alirkemn s
Nelere Dildkat Edilmelii?

Yeni normal dénemde beslenme aliskanliklarinin degismesiyle paket yemegin nemi
daha da artti. Biz de Sardunya olarak paket yemek hizmetimizle yaninizdayiz.
019 yilinin sonlarinda tim ddnyada yayllmaya saglandi. insanlar da Covid-19 riski nedeniyle disarida,
2 baslayan Coronavirls (Covid-19) salgini hayatimizin restoranda yemek yemek yerine evlerinde, yemekhane
bir cok yoninu etkiledi. Aliskanliklarimiz, yasam yerine calisma alanlarinda kendi masalarinda yemeklerini
tarzimiz, calisma seklimiz ve daha bircok sey degisti. yemeye basladilar.
Bircok is yerinde salgin yonetiminin ve faaliyetin Beslenme aliskanliginin bu sekilde degismesi, paket
devamliliginin saglanabilmesi amaci ile ofislerde calisan yemegin bu dénemde daha da yayginlasmasini sagladi.
sayilarinin azaltilmasi ve evden calisma modeline gecisler
e
8 SARDUNYA 2020/1 www.sardunya com



Paket yemek nedir ?

Geleneksel metotlarla Uretilen yemegin bireysel
porsiyonlarla sunumu seklinde tanimlayabiliriz. Yani kisiye
6zel ambalajlanmis yemek.

Paket yemek tiiketimi ne kadar
gtivenli ?

Bu noktada hangi riski yonettigimiz tabi ki &nem kazaniyor.
Eger Covid-19 riskinin yonetimi amaglaniyorsa dnemli

bir tedbir sagliyorsunuz. Diinya Saglik Orgiiti ve ulusal
bilim ve saglik otoriteleri Covid-19 acgisindan gidalarin risk
olusturmadigini bildiriyorlar. Dinyada gida ile bulasmis bir
vaka bulunmuyor. Covid-19 riski, eger belirlenen énlemler
alinmadiysa ayni alanda yemek yediginiz diger kisilerden
veya servis gorevlilerinden gelebilir. Paket yemekle bu risk
de minimuma indiriliyor.

Eger konustugumuz risk, gida giivenligi yani tlketicinin
gidaya bagli saghiginin risk yonetimi ise bu noktada baz
tedbirlerin alinmasi ve denetimi 6Gnem kazanmaktadir.

1. Uretim Yeri Giivenilir mi ?

Aldiginiz yemegin Uretim noktasi hakkinda bilgi sahibi
olun. Firmanin hijyen yaklasimi, kalite yaklasimi, Gretim
tesislerinde kullandigi hammaddeler, personel bilinci ve
konusunda uzman olup olmadigi gibi bilgileri biliyor olmak
onemlidir.

Tuketici / Kurumlar bunlari nasil bilecek?

e Firmalarin Kalite Yonetim Sistem belgelerine sahip olmasi
(Gida Gulvenligi Yonetim Sistemi, Kalite Yonetim Sistemi,
Musteri Memnuniyeti Yonetim Sistemi, Cevre Yonetim
Sistemi, Is Saglig ve Givenligi Yonetim Sistemi, Covid
Guvenli Uretim Sertifikasi gibi belgelere sahip olmasi)

e Firmalarin gegmiste elde ettigi basarilar

e Kamuda yer etmis olmasi

e Sektor tecriibesi

2. Yemeklerin Hazirligi Uygun mu ?

Bu sorunun cevabi en temel noktalardan birisi.

Yani size gelen Grtintin yeteri kadar pisirilmesi, pisirme
ve hazirlik asamalarinda malzemenin ortam sicakliginda
bekletilmemis olmasi, temizlenmis ekipman, temiz el ile
hazirlandigi gibi bir cok noktada énlemler alinmis olmal.
Yine cig tuketilecek sebzelerinizin bol su ile yikanip
dezenfekte edilmis olmasi gerekiyor.

Bunlarin yeterliligi tiketici tarafindan izlenemez. Ancak
firmalarin kalite yonetim sistem belgeleri bir gosterge
olabilir veya kurumlar yemek aldiklari tesislerden bunlarin
saglandigini denetimlerle izleyebilir.

3. Uriinler Dogru Muhafaza Edilmis mi ?
Soguk yemeklerin soguk (elimizi degdirdigimizde sogukluk
hissedecek kadar soguk olmasi).

www.sardunya.com
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Sardunya'dan

Sicak yemekleri yenilebilir sicakligin Gzerinde teslim almis
olmaniz énemli.

Bunun icin;

o Uriinler uygun isilarda kaplara alinmali

e Thermo-box adi verilen 6zel kutularda veya uygun
muhafaza ekipmaninda muhafaza edilmeli

e Kapatilan paketin kenarlari kapali olmali, aciklik
olmamasi gerekiyor.

Yemekler dogru muhafaza edilmezse zehirlenme agisindan
onemli riskler olusturabilir.

4. Teslim sonrasi dogru muhafaza saglandi mi ?
Gida glvenligi Grtn tUketimi bitene kadar ki her asamayi
kapsar. Dolasiyla Grln teslim sonrasi icin firma, paketlerde
bilgilendirme yapmalidir. Tiketen kisinin buradaki bilgiler
dogrultusunda Grtna tiketmesi gerekir.

UrdinG teslim aldiktan sonra,

e Sizin dogru muhafaza etmeniz (6rnegin ortamda
bekletmemeniz),

o Etikette belirtilen zaman icerisinde tiiketmeniz,

e Isitma gerekiyorsa belirtilen sekilde ve sadece bir kere

Isitmaniz (tekrar tekrar isitmamaniz),
* Baska 6giin ve zamanlarda II
tlketmemeniz,

e Porsiyonun klcuk kap olmasi
nedeniyle; sicak yemeklerin cok
cabuk soguyacagl ya da soguk
yemeklerin isinacagi icin mikrobiyal
faaliyetler acisindan riskli bir durum
olacagindan tuketemediginiz GrinG imha etmeniz saghdiniz
acisindan énemlidir.

5. Yemeklerin konuldugu kaplar giivenli mi ?
Paket yemekte kullanilan kaplarin gidaya uygun kaplar
olmasi énemli. Bunu ambalajin Gizerindeki logodan
anlayabilirsiniz.

Bir dnemli nokta da, ambalaj dogru amacla kullanilmis
mi? Ornegin; soguk gida icin uygun kaba sicak yemek
konmamasi gibi.

Eger GrlininlzU kurumsal bir yerden temin ediyorsaniz
aldiginiz Grtine gore kullanilan kaplarin analizlerini talep
etmenizi Oneririz.

SIZ MENUYU SECIN,
BIZ SIZIN ICIN
PAKETLEYELIM

ISTER SOGUK, iSTER SICAK
YEMEK PAKETLERIMIZLE
YANINIZDAYIZ.
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Bu sayimizda, koku konusunda
Tuirkiye'de ilk bilimsel arastirmlari
yapan ve bu alanda dért adet
kitap yazan koku uzmani ve
parfliimér Vedat OZAN ile koku
ve lezzet iliskilerini konustuk.

d.

Aroma yani koku olmadig1 zaman
lezzet diye bir kavram olmuyor

Vedat bey, sizi 6nce Acitk Radyoda yaptiginiz
programlarinizdan, daha sonra da kitaplarinizdan
taniyoruz. Koku ile ilgili olarak Tiirkiye “de ilk bilimsel
arastirmalar yapan ve bu konuda yayin yapan kisi
oldugunuzu biliyoruz. Bu seriiveniniz nasil basladi,
koku deyince insanlari aklina ilk olarak parfiim
geldigini de biliyoruz, buradan mi basladi?

Hayir parfimle baslamadi, cocuklugumdan gelen olumsuz
kokulari hatirliyorum ben.

Cocukken bana sicak st icirmeye calisirlardi o kadar cok
kacardim ki ben kactikca st ilinirdi. O 1k siit kokusundan
hi¢ hoslanmadim hala daha hoslanmiyorum ¢tink( icmek
istemiyorum zorla igiriyorlar, yapmak istemedigim bir

seye zorlanmanin etkisiyle tiksinme geldi artik bana.
ilkokulda o zamanlar fasulye cimlendirme vardi hala
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midem kalkiyor onun kokusundan diyebilirim. Dolayisiyla
kokularla beraber yani bir gtin boyle durup geriye dogru
baktigimda hakikaten bir strl animin aslinda kokuyla
beraber kaydolunmus oldugunu gérdim. Bunun Ustline
tabi ergenlik, genclik doneminde asiri bir parfim merakim
da vardi, bugln hi¢ kullanmiyorum ama o zaman cok
kullaniyordum. Cok kullaniyordum derken, ne buluyorsak
tabii ¢linkd o zaman gumrik kapilari agik degildi, her
parfim bulunmuyordu. Butin bunlari bir araya getirdiginiz

zaman zaten kokuyla derinden ve ¢ok kendini belli etmeden

de olsa bir iliskim vardi, sadece parfim degil.

Yaklasik bir 15 yil kadar éncesi veya 20 yila kadar yayilan
bir zamanda da yavas yavas bu arkada kalan ilgi daha 6n
plana ¢cikmaya basladi, sonrasinda da meslegim hatta hayat
tarzim haline dénustd diyebilirim.
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Biliyorsunuz bir radyo programim vardi, sonra o programda
bunlari anlatiyorsam neden kitaplastirmayalim diye bir
dUslnce ciktl, onun devaminda dort ciltlik bir Kokular Kitabi
seckisi olustu. Tabii o arada koku tasarimi yaparak basladim
bu islere.

Kendiniz mi dretiyorsunuz ?

Hayir, Gretmiyorum, tasarim yapiyorum. Son Uc yildir
acikcasi cok fazla yapamiyorum clinki son G yildir direkt
son kitap olan Lezzetler'e odaklandigim icin onun disindaki
her alana kapanmis vaziyetteyim. O kitabin yazilma
sUrecinde sabahlayarak, divanda yatarak gecirdim o Uc
seneyi ve ancak cikti 700 sayfa kitap. Dolayisiyla boyle bir
ilgim var kokuyla benim.

Bu giristen sonra sunu sormak istiyorum; koku ile ilgili
kavramlarin yetersizliginden bahsediyorsunuz, sizin
bu arastirmalarinizda bu kavramlarin baska yerlerden
odiin¢ alinmasi sizi nasil etkiledi, bunlari nasil astiniz?

Bir tek beni degil bitdn dinyayr etkiledi. Kokunun
kendine ait bir dilinin olmamasi tabii cok gec farkedilen

bir alan olmasina yol aciyor. 1980'lerden 6nce cok ciddi
arastirmalar yok koku tzerine. Akademik diizeyde diyorum
clinkU akademik dizeyde dedigim zaman da bir str

seyi kastediyorum. Clnk{ endUstri fonlamadigr zaman
akademinin de cok imkani yok o konuyu arastirmak icin.
Laboratuvar kuracaksiniz, bir stirli insani besleyeceksiniz
dolayisiyla bir yerden fon gelmesi lazim.

www.sardunya.com

Endustri ilgi duyuyor dolayisiyla akademide de bir karsilik
olusuyor bununla ilgili. Bunlar ancak seksenlerde gelismeye
basliyor. Binlerce yildir insan hayatinda olan bir seyi, ki bes
temel duyu Uzerinden bitin dis dinya ile ilgili iletisimi
kuruyoruz biz, diger duyulara baktigimizda ¢ok geg kalmis
bir sey tabiatiyla.

Bunun sebeplerinden bir tanesi bir dil sorunun olmasi, yani
bizim kokuya ait bir dilimiz yok. Hep baska duyulardan
odung alinmis tanimlari kullaniyoruz. Agir koku, sivri koku,
yumusak koku, tatli koku gibi. Bunlarin hicbiri koku ile
ilgili kelimeler degil. Hep 6diing aliyoruz, yetmedigi zaman
“yeni kesilmis cimen gibi”, “yagmur sonrasi toprak gibi”
vs. hala bile koku ile ilgili fiillerimiz hakim olan gorsellik
Gzerinden ydrdyor. Yani ben size bir sey koklatirken diyorum
ki “Sunun kokusuna bir bakar misin?”. Bakmak kelimesinin
koklama ile ilgisi yok; bakmak g6z ile ilgili bir sey. Yani
dildeki iktidarin da aslinda baska bir duyu oldugunu
oturtmus, btln bu zorluklarin icinde koku Uzerinden
konusabiliyor olmak hele ki bunu kiresel anlamda bir
akademik platformda yani hem bir diliniz olacak, hem o

dil Gzerinden de ortak bilimsel bir dil cikaracaksiniz cok
kolay bir sey degil. Dolayisiyla bu alanda gecikmeler oluyor.
Koku dilden, lisandan 6nce giriyor insanin hayatina. Bizim
beynimiz hep ayni beyin degil muhtelif evreler geciriyoruz.
Koku duyusunun girdigi ilk evre limbik beyin dedigimiz evre
ki daha hen(z lisan, dil ile iletisim diye bir sey s6z konusu
degil.

Cocuk dogdugu andan itibaren koku almaya basliyor
degil mi?

Cocuk dogumundan 6nce bile 6nce koku almaya basliyor
ama ben insanligi kast ederek soéyliyorum bunu. Birkag
milyon yil geriye gidiyorsunuz.

YANLIS ______DOGRU____

Hala yanlis 6gretilmis devam edilen, meshur dil haritasi.
Dogrusu su: Agzimizin icinde bulunan her tat tomurcugu,
su an bildigimiz bes tadi da algilayabilecek reseptorleri
barindiriyor.
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insan agzi ile iletisim, ses cikararak iletisim kuramadan
once kokuyla iliski kurabiliyor. Bireysel 6lcekte de, biz
daha plasentanin icindeyken koku almaya basliyoruz, ama
oradayken kimseyle konusmuyoruz. Dolayisiyla iletisim
yani dil ile iletisimden dnce koku ile iletisimi kurmaya
basliyoruz. Bu ikisi sanki birbiriyle bulusmayacak, cok farkli
alanlarmis gibi gorultyor uzun yillar boyunca ki ancak yeni
yeni bulusuyor. Cok acik bir alan, hala bilinmeyen bir cok
sey var bu alanda. 40 yil icinde yapilmis calismalar bile
bugtine kadar izah edemedigimiz bir cok seyi izah etmek
konusunda bize yardimci oldu. Yani tr milyonlarca yili
atlatip nasil bugline kadar gelebildi, insan nasil hayatta
kaliyor, beslenme dedigimiz seyin icinde kokunun ne énemi
var? Bunlari hep bu yeni calismalar vasitasiyla ¢ozebiliyor
ve anlamlandirabiliyoruz. Buna kosut olarak da tabii
endustri inanilmaz bir buydklige ulasiyor. Yani hammadde
anlaminda baktigimiz zaman evvelki sene 26 milyar dolar
civarinda hammadde Uretimi var. Ama bu hammaddenin
icine girdigi Grtnlerde kullanim orani bazen ylzde yarim
bazen ylzde yarimin da altinda oldugunu, bazen binde
bir, iki oldugunu distinlrsek, bir cok hesap makinesini
catlatacak bir pazar blyukligtne ulasiyorsunuz. Farkinda
degiliz, biz sadece parfimleri distindyoruz kokulu Griin
diye ama camasir suyu, camasir tozu, oksirik surubu,
ayakkabi boyasi butlin bunlar koku tzerinden sattiryor
kendini.

Simdi tatlar konusuna gecersek bilgimiz dért tane tat
var.

Bes tane.

Ben besinciyi soracagim size, aci, eksi, tatl, tuzlu.
Bunlara ne eklendi? Biraz ondan bahseder misiniz?
Daha sonra yeni iki tadin daha sirada oldugunu
biliyoruz.

4+1 ve ya 5 tat diyebiliyoruz. Oraya gelirkende 6nce sunu
belirtmek istiyorum. Tatli, tuzlu, aci, eksi derken, oradaki
acl, bitter. Acida da bir dil sorunumuz var bizim.

Ortonazal
Retronazal
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Sadece tat zannettigimiz, aslinda tadin cok otesinde genis
kapsamli bir duyusal deneyim olan “Toplam Besin Algisi”nin
olmazsa olmazlarindan trigeminal sinir, ylzimdzi yatay
olarak Uice baldiyor.

Bir de yakici aci var. Yakicr aci temel bir tat kulvari degil
baska bir kimyaduyusal (chemosensory) uyari. Tatli, tuzlu,
aci, derken biz bitter acisi, greyfurt acisi, kinin acisindan
bahsediyoruz. Ona ilave 1908’de bir Japon bilim adaminin
dile getirdigi, buldugu demiyorum ctink hayatimizin icinde
hep var, fark edilip dillendirilmesi 1908 yilini bulan umami
diye baska temel tat kulvari daha giriyor bizim hayatimizin
icine.

Umami, tek basina bi anlam, bir haz veya keyif araci
olmamasina ragmen yani bir parca tuzdan bile keyif
alabilirsiniz, bir parca sekere bile parmaginizi batirip keyif
alabilirsiniz ama umami de bdyle bir sey yasama imkaniniz
olmamasina ragmen, o da farkli bir sey yapiyor ve diger
bltln lezzet bilesenlerinin algilama glictnd arttiriyor.

Yani “lezzet carpani” olarak giriyor bizim hayatimizin
icine umami. Dolayisiyla, bugliinde aslinda temel
ihtiyacimiz olmayan bir srG “atistirmalik” dedigimiz Grin
grubunda umami kullaniliyor zaten. Paketi actigimizda
birakamamamizin sebebi umami algisini uyaran bir takim
molekdllerin onun icine yerlestirilmis olmasi. Ancak boyle
dedim diye kompoze, yani sadece sonradan imal edilmis bir
takim seylerde umami var gibi bir alginiz olmasin.

Butlin karisiklik, kokulu uyarilarin sadece burun yoluyla
(ortonazal) beyine ulastigr hakkindaki eksik bilgiden
kaynaklaniyor. Agiz icinden alinan kokuyu (retronazal)

yok saydiginiz zaman da, yenilen ve icilenle ilgili her sey,
hakkinda sadece kabaca bir fikir sahibi olunan tat duyusuna
baglaniyor. Oysa gercek Oyle degil, koskoca bir besin algisi
mekanizmasi, sanilan sekilde calismiyor.
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Dogal olarak da pek cok sey umami barindiriyor ki bu pek
cok seyi de siralamaya basladigimizda hakikaten bunlar
lezzetli seyler veya yediklerimizi lezzetli kilan bir takim
ilaveler. Mesela domates salcasinda umami var, et suyunda
umami var, mantarda umami var, ekmek kabugunda
umami var saydigim pek cok seyde var. En lezzetsiz

tadi tuzu olmayan bir seyi bile alip, et suyunu, domates
salcasini koydugunuz zaman seve seve yenilebilir bir hale
getiriyorsunuz bu da o lezzet carpani dedigim kavramini
acikliyor.

Bunun disinda, 4+1 dedigimizin disinda 2 tane daha tat
kulvarr Gzerinde calisiliyor. Bir tanesi Oleogustus yani yag
tadi. Genellikle insanlar bunu yagin kokusu veya dokusuyla
karistiriyorlar, ama degil. Sadece temel yag tadindan
bahsediyorum. Bir de kokumi Uzerine calisiliyor, gene
Japonlarin umami gibi Gzerinde calistigi bir sey.

O da bir adiz dolulugu hissi. Lezzet algisina ¢ok buydk bir
katkisi olan, ama dokunma duyusu ile ilgili bir sey degil.

Bu ikisinde de umamiye benzer bir durum var. Tek basina
bir anlam ifade etmiyorlar. Ancak surada net bir ayrimi
goérebiliyoruz. icine oleogustus uyarani konmus bir gidayla
oleogustus uyarani konmamis gida arasindaki farki cok net
ayirabiliyoruz, fakat umamide dedigim gibi, oleogustus tek
basina anlam ifade eden bir sey degil.

Dolayisiyla 4+3 olacak belki ileride. Bu temel tat
kulvarlarinin da kendi arasinda hiyerarsisi olacak kendi
arasinda. ik 4 tat tatli, tuzlu, ac, eksi tatlar denecek

ve digerlerine daha bir alt kategoride yer verilecek.
Bilemiyorum yani bilim insanlarinin cozecekleri seyler
bunlar ama tek basina tat bize ne yedigimizi ne ictigimizi
tanimlama imkani veriyor ne de toplam hazza ulasabilme
imkani. Bunu tek basina tat duyusu veremiyor ctinku
bizim agzimizin iginde cilek, bonfile veya ayran tadi gibi
reseptorler yok. Tatli, tuzlu, aci, eksi, umami var; onun Otesi
baska seyler.

Koku deyince, sadece disaridan aldigimiz kokuyu
biliyoruz. Ancak bir de damaktan, yani icerden
aldigimiz koku var.

Ben icsel koku ve dissal koku olarak ifade ediyorum.
Kokunun olmasi icin birincisi, molekl olmasi lazim. ikincisi,
burnumuzun icinde reseptérler, yani almaclar var. O
molekillerin oraya tasinmasi lazim. iste o tasinma islemi iki
ayri patika ile gerceklesiyor. Bir, disaridan burun ile, daha
cok nefesi alirken. iki, nefesi verirken, damak (izerinden;
dolayisiyla ayni almaglarla molekdllerin tasinmasindan
bahsediyoruz. Bdylece biz koku alma dedigimiz islemi
gerceklestiriyoruz. Bizim genelde ¢ok fazla bilmedigimiz sey
aslinda su ki, biz sadece disardan ve burnumuzdan koku
aliyoruz zannediyoruz. Hayir, o damak Uzerinden aldigimiz
koku bizim besin tanimlamamizi ve ondan aldigimiz

hazzi etkiliyor. Bunu ¢ok basit bir giinlik hayat 6rnegiyle
sOylemem gerekirse burnunuz tikaliyken, nezleyken bir

sey yemenizi ve icmenizi disinin gercekten hicbirsey
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alamazsiniz, bir belirtici yoktur. Ya da tam tersi kokusunu
hic sevmediginiz bir ilaci, bir 6kstrtk surubunu icmek
zorunda kaldiniz, onu kolay icmenin yolu burnunuzu
tikayarak icebilmektir. Bizim toplam besin algisi veya lezzet
dedigimiz kavram bir strd farkl bilesenden olusuyor.
Altinda tat da var, doku da var, 1si da var, trigeminal sinir
var, bir karmadan sézedebiliriz. O karmanin icinde yiyecek
malzemesinin temsil yetenegini tasiyan tek duyusal uyaran
koku duyusu.

Sunu demek istiyorum iki tane muhallebi yaptiniz, biri
cilekli, digeri muzlu. Temel tat acisindan baktigimizda
ikisine de ikiser kasik seker koymus olabilirsiniz, dolayisiyla
temel tat agisindan ikisi de birbirinin aynisidir. Doku olarak
da ikisi birbirinin aynisidir. Bir tanesini yerken cilek, bir
tanesini yerken muz kelimelerini bellekten cagirip telaffuz
etmemizin sebebi o damak Gzerinden yikselen kokudur.
Biz soktaki insan olarak bunun ¢ok farkinda degiliz ama
kiresel koku endustrisine baktigimiz zaman koku pazarinin
yarisi lezzet Gizerinden ddnlyor. Dolayisiyla, aroma yani
koku olmadigi zaman lezzet diye bir kavram olmuyor tim
denklem cokuyor.
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Kitaplarinizda, caydan, kahveden, cikolatadan ve bir
cok lezzet aromasindan s6z ediyorsunuz. Son yillarda
lilkemizde kahve ¢ok yayginlasti. Sadece Tiirk kahvesi
degil, uluslararasi kahve zincirlerinin de acilmasi

ve pazarlama yéntemlerinin gelismesiyle birlikte
herkesin hemen hemen adini bildigi envayi cesit
kahve kafelerde satilmaya basladi. Oysa bizim bir de
cay kiiltiiriimiiz var. Ornegin kahvaltiyi cayla yapariz.

Oncelikle bizim kahvaltiyla kurdugumuz iliskinin cay
Uzerinden olmasi cok eski bir sey degil. Biz aslinda kahvalti
ile iliskiyi corba ile kuruyoruz. Cay 1948 den sonra
hayatimiza giriyor. ilk diizenli cay fabrikasinin faaliyete
gecmesi, ilk Grdndn alinmasi 1948. Biz buglnden geriye
baktigimiz zaman ydz yili bulamadik daha.

Anadolunun bircok beldesinde hala kahvaltida corba
icilir.

Benim zamanimda askeriyede de corba verilirdi.
Antiparantez sunu da séyleyeyim: Kahvalti, 6gle yemegi

ve aksam yemegi, 3 6gin yemek aslinda Sanayi Devrimi
sonrasi kapitalist sistemin bir dayatmasi olarak ortaya

¢ikti. Onun 6ncesinde iki 6gun var, onun éncesinde de ne
zaman bulursan o zaman yiyeceksin var. Clnkd hazir yemek
sunulmuyor, cikip avlanacaksin.

Cay bizde cok yeni fakat ekonomik bir icecek. Kahveyi
yaparken kullandiginiz hammadde miktariyla cayr yaparken
kullandiginiz hammadde miktari birbirinden cok farkli. Cayi
cok daha fazla sulandirip icebiliyorsunuz, bu bir ekonomik
avantaj getiriyor. Cayl burada yetistirebiliyorsunuz. “1948
de ilk Gretim basladi” dedigimde, o zaman inanilmaz bir
kampanya var. Gurcistandan insanlar getiriliyor, fideler
getiriliyor, uzun zaman kira almamak kaydiyla arazi tahsis
ediliyor, kredi tahsis ediliyor, satin alma garantisi veriliyor ve
sonucta proje basariya ulasiyor.

Kahve icin aynisini sdyleyemeyiz, disardan geliyor. 550
senedir bu topraklarda var ama 550 senedir disarilardan
geldi. Cinku Glkemizin iklim yapisi, toprak yapisi kahve
meyvesi yetistirmeye musait degil. Dinyanin ¢ok kisitli
yerinde zaten kahve Uretiliyor. Bir numara Brezilyadir.
ilginctir ki iki numarayi kimse bilmez, iki numara Vietnamdir.
Cay daha evsel, kahve daha sosyal kalmis bir icecek. Kahve
bundan dolayi da cok yasak yiyor. Cok tartismall ortamlar
yasattigi icin vs. Turkiye'de de boyle bir kaliplasma var
cayclilar ve kahveciler gibi. Bir zamanlar Canoncular vs.
Nikoncular vardi fotograf makinelerinde, onun gibi.

Bize zaten hep iki tane zit kutup olsun, gidip gelelim
aralarinda, halbuki 6yle degil, ikisi de birbirinden farklr iki
icecek. Ben gun icinde cay da iciyorum kahve de iciyorum.
Birini 6blrine ikame etmek icin igmiyorum. Her birinin
keyfi ayri, aromatik bilesenleri ayri, sunumlari ayri vs.
Dolayisiyla ben ikisini birbirine rakip gérmuayorum. Ama
klresel 6lcekte baktigimizda cayin hikayesi kapitalist
sistemin dogus hikayesidir. Onun éncesinde baharat, onun
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oncesinde cay ile beraber iki tane blydk uluslararasi sirket
bitln sermaye piyasalarinin, finans piyasalarinin olusmasina
sebep olmustur. Genelde bizde kapitalist sistemin baslangici
Sanayi Devrimine gider; fakat sanayi devrimi dedigimizde
sadece bir takim teknik gelismelerdir. Siz onun Gizerine
oturacagi finansal yapiyl hazirlamazsaniz sadece icatlar
yapmis olmakla kalirsiniz. Yani tekerlegi bulmaktan farki
olmayabilirdi, eger ki o sermaye piyasalari, finans piyasalari
olusmus olmasaydi. Dolayisiyla benim de son kitabimin
girisini cayla yapmamin sebebi aslinda bu. Girisini ingiliz -
Dogu Hindistan sirketiyle, finali de Hollandalilarin — Birlesik
Dogu Hindistan sirketiyle yaptim. Ikisi arasinda da bugiin
icinde yasadigimiz sistem kuruldu.

Evet ¢ok glizel anlatmissiniz. Gériismenin sonuna
gelirken, akademik yasaminizdan da s6zeder misiniz?

istanbul Bilgi Universitesi Kiiltiirel incelemeler Yiiksek Lisans
Programiinda “Koku ve Duyularin Kdltarel Tarihi”" isimli
dersi veriyorum. Galiba 8 yil oldu ben burada ders vermeye
baslayall. Sadece bir dénem ders veriyorum. Turkiye de bu
alanda tek derstir bu.

Dinyada da koku, muhtelif disiplinlerin altinda ayri ele
alinabiliyor. Mesela gida mihendisligi calisanlar altinda
kokuyu calisabiliyorlar veya antropoloji calisanlar altinda
koku calisabiliyor ama ayri tek bir ders olarak cok fazla
ornegi oldugunu zannetmiyorum. Dlnyanin 6zellikle
kdlturel tarihi Gzerine derse yeni gelen égrencilerin
duyduklari on ciimleden herhalde en az bes tanesi onlar
icin spriz oluyor. CUnkU o baglantilari daha once bir yerde
duymus, asina olmus degiller. Benim icin gayet keyifli
gegiyor. Ben yoneticilik okudum, kokuya dair akademik
formasyonum yok. isime yarayacagi kadar kimya biliyorum.
Ben mektepli degil alayliyim yani.

Artik gerisini okuyucular kitaplarinizdan égrensinler
diyorum. Bize zaman ayirdiginiz icin ¢cok tesekkdir

ederiz Vedat Bey.

Onlarin takdirleri tabii ki, ben tesekkdr ederim.

i)
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12. Teknik Performans
Toplantimizi Gerceklestirdik.

Sirket yoneticilerimiz ile 2019'u degerlendirdik
2020 yiliicin yeni hedefler belirledik.

—

toplantimiz; tim yoneticilerimizin ve merkez

ofis calisanlarimizin katilimi ile gerceklestirildi.
GUnUn erken saatlerinde tim enerjisi ile bir araya gelen
Sardunyalilar 2019 yilinda neler yaptik, hangi alanlarda
katma degerli ve inovatif calismalar gerceklestirdik, hangi
alanlarda iyilestirmeler yapmaliyiz konulari degerlendirildi.

B u yil 12.sini diizenledigimiz teknik performans

Tum departmanlar éncelikle 2019 yili icin Ust yonetimimiz
tarafindan verilen hedeflerin gerceklesme basarilarini ve
alinmasi gerekli aksiyonlarini sundular, ardindan 2020 yili
icin ise yeni hedeflerini aktardilar.

Toplamda 370 ayri hedef ele alinmis olup ana basliklar
halinde temelde 6 prensibi ortaya koymaktadir. Bunlar;
yonetim sistemlerimizin stirekli iyilestirilmesi ve gelisim, gida
guvenligini saglama, calisanlarimizin sagliginin korunmasi,
musteri memnuniyetinin saglanmasi, ticari varligin
devamliligi ve doganin korunmasi.

Sunumlarimizin son béliminde ise, bu temel prensiplere
bagl hedeflerimizin gerceklesme basarilarini ve dncelik
vermemiz gereken alanlari Ust ydnetimimizin destekleri ile
belirledik.

Hedef sunumlarimiz sonrasinda ise 6dul torenimize gecis
sagladik. 3 ayri dalda toplam 30 ayn 6dul sahibini buldu.
Geleneksel olarak i¢ blnyemizde sirdirdigimiz “Yilin
Departmani” &dullerini sahipleri ile bulusturduk. Hijyen
Kalite Yonetim Departmanimiz 2019 “ Yilin Departmani”
odulind ald.

BUyuk bir heyecan ve ilgi ile takip edilen, rekabetin ise
en (st dizeyde oldugu “Mutfak Denetim Oddilleri”
boliminde 2019 oddilleri sahipleri ile bulustu. Her

yil oldugu gibi oldukca cekismeli sekilde yarisan
mutfaklarimizda kendi kategorilerinde odullerini almis
oldular.

Odul térenimizin son bélimiinde ise “Mutfak Mali
Denetim” &dullerine yer verildi. 2019 yilinda kendi
kategorilerinde heyecanla bekledikleri 6dullerini almis
oldular.

Toplantimizin sonunda tim ekibimiz belirledigi hedeflere
ulasmanin ve almis oldugu éddllerin mutlulugu ile salondan
ayrildi, 2020 icin glctnu ve enerjisini topladi.







Gulsen YASAR / Kalite Yénetim Sefi
Sardu nya 'dan qulsen.yasar@sardunya.com »"

Siirekli Gelisim ve lyilestirme:
2019 Miisteri Geri Bildirimleri

Sardunya olarak kendimizi yeniliyor ve her gecen yil
performansimizi arttirarak ilerliyoruz.

—— ———

urekli gelisim ve iyilestirme mottosuyla
Silerledigimiz kalite yolcugumuzda, siz degerli

msterilerimizin sesini dinlemenin ne kadar
onemli oldugunu biliyor ve geri bildirimlerinizin
glclne inaniyoruz. Tarafimiza ulasan her bildirime
deger veriyor ve ihtiyaclarinizin karsilandigindan
emin olmak istiyoruz. Sizlerden gelen geri bildirimler
sayesinde, Sardunya olarak kendimizi yeniliyor ve her
gecen yil performansimizi arttirarak ilerliyoruz.

Sardunya olarak 2010 yilindan itibaren TSE ISO EN
10002 Musteri Memnuniyeti Yonetim Sistemini
basarili bir sekilde uygulamaktayiz. Sizlerle 2019 yilina
ait degerlendirmemizi paylasmak isteriz.

2019 yilinda tasima ve yerinde hizmet verdigimiz
tum tuketicilerimizden 6neri, sikayet ve talep

basligr altinda toplam 5492 adet bildirim tarafimiza
ulasmistir. Bu bildirimleri yemek tiketen kisi sayisina
oranladigimizda bir milyon porsiyonda 120 adet
bildirime ulasmaktayiz.

Diger taraftan Kurumsal M'U§teri Memnuniyet Anket

sonuclarimiza b,akt|g'|m.}zda; . 3 Aize & d ™

Genel memnuniyet oraninin 2019 yilinda %90,23 &) \ ~ el n.%"f"_'”’f‘f{ g
olarak gerceklestigi gorilmustir. 2018 yilinda bu ClY Co ,!'-J' G 4 j U le, g,/.-:m}?’df
oran %88.28 olarak gerceklestiriimis, yani % 1,95 ' P et gen Se-fik
oraninda artis gdzlemlenmistir. o P P

851 adet musteri ile yapilan degerlendirmede en
yiksek memnuniyet %94.66 oraninda personel
basliginda gozikmektedir. Sardunya’nin baska
kurumlara tavsiye edilme orani %92,85 olarak
gerceklesmistir.

5 77

MUsteri ve tlketici goziyle Sardunya'yi sizinle i
paylastiktan sonra, sira isimizi agkla yapmamizi > ’ £
saglayan memnuniyet bildirimlerinizde. f
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Sardunya'dan

L prearngeas |

gsengul Hanim,
personelinizin gi)\eryUz\U ve samimi dav-
ranmalart inanin cok glizel bir g€y ustelik
diyabet hastas!

ara dgunleri de sag olsunlar hicbir sikinti
vermeden hazirlay'p vermeleri veya
baska bir ihtiyaom\zda yardimcl olmaya
calismalarn da ayrica glizel bu yuzden
Sardunya firmas! ve calisantart adina size
tesekkir ederim.

ABDI iBRAHIM FABRIKA

L

Yemekhanem'\zde gkan yemekler
gercekten lezzetli ve cogu zaman
da keyif verici. Basta Nurgul Hanim,
lezzet ustas! Kadir Usta ve wm
persone\e de cok tesekkdr ederim.
Yemekler lezzetli, servisleri hizl

ve ylzleri hep gulyor. Sardunya
ekibinin purada olmasindan ve biz-
lere hizmet vermesinden mutluluk
duyuyorum. Emedi gecenlere kendi
adima tesekkdr ederim. Samimi
duygulanmi payla§mak istedim.

00

9

biri olarak almam gereken

9

Sevgili Sardunya Ekibi

Bugun bizleri 6 i
guin bizleri 6zel hissettirdiginiz icin

tesekkdrler, tatl
, tatllar sahan
Emeklerinize saglik. 2,

BOYNER GENEL MUDURLUK
99

Asena H
anim
Yaa cok du§unMerhaba'

K gibil Yapt

celisini

< Z her
GInizistirtr: Zaman-
Jiniz sgrprlzle ekStran

kUtIarum.
ONTEX

L

Nihal Hanim,

Sevaililer glnd icin yapmis oldu-
gunuz organizasyon icin emegi
gegen putun persone\\er'\n'\ze
tesekkar eder, bu tur organizas-
yonlarin devamint dileriz.

Ellerinize saglik.

ALARKO

L

Merhaba SARDUNYA

KVK TEKNIK SERVIS'te
yemek zamaninda bizlere
.su.nulan kalpli kurabiyeler
icin Aysel Hanim’a ve sizlere
cok tesekkir ederim.

L

FOX TV

Hem sizin hem de bizim icin yorucy, sorlayici olan pir yil SardUnya &

geride pirakiyoruz. arak h

Bu donem icerisinde gerek yeni paslayanlar, gerekse v,

yogun i temposundan dolay! Uretim ga\@an\anmtzda; ._eVCU'C. Ba§ta

zorlu is hayat! nedeni ile de ofis gahgan\anmnzda ek Gliler Abl Kam”

motivasyon unsurlan aray's! igindeydik. heps' a olmak i
En teme! kaynak ofan yemek ve ikramiklar konusunda o Ine ayr ayri

bize vermis oldugunuz destek en puyuk yardimamtz 'kka“nizi f .te§
oldu bu konuda- ; Artik ke _Qe erim
Bununia peraber egitim ve top\ar\ttl_ann cogunu Tuzla 9("5 i ndi ai!em,zd
Kampiiste yapmam'z nedeni ile artan is yikantze ruyoruz Sarg .
ragmen hem her istegimizi zamaninda karsiladiniz, Her seyi unya
hem de gerek mustert odaklihiginiz gerekse yeni\'\kg\ ca “§a

cozimleriniz le ekstra katk! sagladiniz. & n’a”mz, s
Cefakarca calismaniz, tam ta\ep\erim\zi guler yuzle rtam ayni z S SO
Kkargllamaniz, yapamad\k\anmz icin alternatif cozumler 10 ki§|l,'k amand
{retmis olman!z nedeni ile gergekten cok icten tesekkur sekild habe r kam
ediyorum sana Ve ekibine. ; liae QOk e er.

(")r\umil\zdekl donemde de birlikte cok daha iyt | varsiniz mnuy
uygu\amalar\ kampuse taslyacaginiza inancim tam- HABE o
RTURK
EVYAP
— (
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Pinar Hanim Mmerhabga
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Sardunya A,
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stirdiginiz Anadolu
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Bugun gercekle
eriz. Calisanlarn yoresel

Mutfagi gindn
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mekleriniz her

kiyafet giymeler
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Merhaba,
Gelin Pastaniz tek kelime ile MUHTESEM-

Di. Sanki evde yapilmis. Hafif ve lezzet-
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Guler Hanim bizlerle calistigi icin oldukca
mutluyuz! Bugtin 6glen yemegindeki
Osmanl Kavurma cok lezzetli idi....
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Musteri Roportaj

Kerem KARABAYIR / Pazarlama Sefi
kerem.karabayir@sardunya.com

e

Bu sayimizda, KOTON idari isler
Sorumlusu Erdal OZDEMIR ile
keyifli bir sohbet gerceklestirdik.

Yemek hizmeti, kalitesi cok
onemli bir konudur.
Calisanlar ogle yemeginde
giizel bir yemek yedikleri icin
mutlu oluyorlar ve bu durum
calisma performanslarint da

olumlu etkilemektedir.

Kendinizden ve markanizdan s6z eder misiniz?

1977 Sinop dogumluyum,evli ve iki cocuk babasiyim,

20 yili askin meslek yasantimda gesitli kurumlarda idari
isler birimi kademelerinde gorev aldim.Koton markasini
kalitesi ve sektordeki basarili yikselisi ile birlikte, hizl,
kararli blytmesi, kurumsal yapisi ile gtizide giyim markalari
arasina yerlesmistir.

Hazir giyim sektorinde faaliyet gosteren Koton, 1988
yilinda istanbul'da Yilmaz Yilmaz ve Giilden Yilmaz cifti
tarafindan kuruldu. Asil meslekleri subay ve 6gretmen olan
Yilmaz cifti ihrac fazlasi Grlnleri satmak amaciyla ufak bir
diikkan ile ticarete atildi. Cift, dikkanin blyuk ilgi gérmesi
Uzerine mesleklerinden ayrilarak tamamen magazacilik ve
tekstil ile ugrasmaya basladi. 1995 yilinda kendi Gretimini
yapmaya baslayan Koton, ilk yurt disi magazasini 1996
yiinda Almanya'nin Minih sehrinde acti.

24 SARDUNYA 2020/1

203’0 yurtdisinda, 300'den fazlasi yurticinde olmak Uzere
504 magazada, diinya genelinde ise 800'den fazla satis
noktasinda bulunan Koton, 2023 yilinda 5 kitada, en
zengin ve en begenilen koleksiyonlara sahip hizli moda
markasi olmayi hedeflemektedir.

220'yi askin geng ve tecriibeli calisandan olusan
tasarim ekibi, 10.000'den fazla calisani ile Koton, her yil
50'den fazla koleksiyonda yaklasik 30.000 farkli modeli
musterileriyle bulusturmaktadir.

Sardunya ile ne zamandir calisiyorsunuz ve hangi
hizmetleri aliyorsunuz?

Sardunya firmasini sektorde strekli basarilarini
duymaktaydim fakat Koton catisi altinda dort aydir yemek
hizmeti alarak calisma firsati buldum.

www.sardunya.com



Mendileri nasil belirliyorsunuz? Daha cok hangi
mendileri tercih ediyorsunuz?

Kurumumuz icerisinde cesitli birimlerden calisan elcileri,
insan Kaynaklar, idari isler ve Sardunya temsilcileri ile
birlikte her ayin son haftasinda gerceklestirilmektedir.
Lokasyon bazinda menU secimlerimiz degiskenlik
gostermektedir.

Sizin tercih ettiginiz 6zel meniiler var mi?
Tum yemekleri basarili buluyorum 6zellikle tarafimda 6ne
cikanlar etli keskek, pide diyebilirim.

Yemek hizmeti personel motivasyonunu nasil
etkiliyor?

Yemek hizmeti, kalitesi cok 6nemli bir konudur. Calisanlar
0gle yemeginde guzel bir yemek yedikleri icin mutlu
oluyorlar ve bu durum calisma performanslarini da olumlu
etkilemektedir.

Yemek yapmayi seviyor musunuz, neden ?

Evet yemek yapmayi seviyorum, oncelikle yemek yaparken
kafamin bosaldigini ve rahatladigimi diistinyorum, yeni
bir seyler Gretmek ve insanlarin yemegimi tattiklarinda
begenmeleri hosuma gidiyor.

Eklemek istediginiz bir sey var mi?

Sardunya yemeklerinin tartisiimaz lezzeti yanisira
calisanlarinin giler ylzleri ve pozitif yaklasimlarinin sirket
kaltdrd haline getirmesinin devamini dilerim.

www.sardunya.com
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. . Kaynak: Gida Guvenligi Dergisi
S e k tore / GU n d em Dr.Milka Sokolovic Avrupa Gida Bilgi Konseyi (EUFIC) Gida ve Saglik Bilimi Baskani »"

Gida ambalajlarinin bugiine dek geleneksel islevi, dis etkilerden pasif koruma saglamakla sinirh
olsa da ortaya ¢ikan yenilikler sayesinde bu durum hizla degismeye basladi. Ambalajlar artik
aktif ve akilli; gidayi ve cevreyi takip edip her ikisiyle de etkilesime girebilir ve gidalarin tazeligini
daha uzun stire koruyabilir hale gelmeye bagsladilar.

Uresel olarak Uretilen gidalarin Gcte birini ¢cope
B atiyoruz. Bunun yarisi tiketim asamasinda ziyan
oluyor. Diger yandan, 2 milyar insan yetersiz
beslenirken, 815 milyon insan da kronik aclik cekiyor.
Hesap cok basit: %50 daha az atikla, %15 oraninda daha
fazla kullanilabilir gida elde etmek ve diinyadaki yetersiz
beslenme ve kronik acligi sona erdirmek mimkun.

Basli basina bu gercek bile, gida atiklarinin cevre Gzerindeki
olumsuz etkisinden bahsetmeye gerek kalmaksizin,
ekonomik, cevresel ve etik acidan strddrdlebilir gida
zincirine gegmemizin zorunlu oldugunu ortaya koymaya
yetiyor.
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Surdardlebilirligin tdm énemli kuruluslarin giindeminde ilk
sirada yer almasi sasirtici degil. BM'nin 17 Sdrdurdlebilir
Kalkinma Hedefi, 2030'a dek yoksullugu sonlandirma,
gezegeni koruma ve herkesin refah icinde yasamasini
saglama amaclarini kapsiyor ve gida atiklari ile gida
guvenligi konulari bu amaclar acisindan ¢ok énemli bir role
sahip.

FAO'nun Gida Tasarrufu Girisimi, gida kaybi ve gida
atiklariyla micadele icin diinyanin dort bir yanindan
kuruluslar bir araya getiriyor. Avrupa Komisyonu ve
Parlementosu ise 2030'a dek gida atigi miktarinin yariya
disUrtlmesi icin kararhlikla calismalarini strdUrGyor.

Benzer sekilde, donglsel ekonomide AB plastik stratejisi
ise cevre unsurunu g6z 6nlnde bulundurarak plastiklerin
tasarim, kullanim ve geri dondsim yontemlerinde degisime
gidilerek AB'deki ambalajlarda kullanilan tim plastiklerin
2030'a dek geri dondstdrdlebilir hale getirilmesini
hedefliyor.

Gida Ambalaji Bilimi

Gida atiklarinin azaltiimasi basli basina tek hedef degil. Gida
ve beslenme guvenligi ile ekonomik blylimeyi saglayacak
ve iklim degisikligini azaltacak strdrUlebilir gida sistemleri
agisindan can alici dneme sahip. Gida atiklari ayni zamanda,
farkli teknolojileri birlestiren, cok disiplinli entegre bir
yaklasimi gerektiren karmasik bir konu.

Avrupa Komisyonu'nun, gida atiklari ile gida glvenligi ve
kalitesine iliskin arastirma gruplarini olustururken izledigi
yaklasim da tam olarak bu olmustur. AB Horizon 2020
Cerceve Programi kapsaminda, gida ambalajlari igin yenilikgi
¢6zUmlerin gelistiriimesine yonelik calismalar yapiliyor. Bu
arastirma projelerinden ici NanoPack, YPACK ve RefuCoat;
giderek artan diinya nidfusunun beslenmesine yardimci
olacak umut vaat eden ¢ozimler olarak, Astana Kiresel
Sorunlar Zirvesi 2018'de gorisuldu.

www.sardunya.com

o xl ' Z
Gida ambalajlarinin bugtine dek geleneksel islevi, dis
etkilerden pasif koruma saglamakla sinirli olsa da ortaya
¢tkan yenilikler sayesinde bu durum hizla degismeye
basladi. Ambalajlar artik aktif ve akilli; gidayi ve cevreyi
takip edip her ikisiyle de etkilesime girebilir ve gidalarin
tazeligini daha uzun sure koruyabilir hale gelmeye
basladilar. Ornegin; antioksidanlar, antimikrobiyaller ve
oksijen tutucular salgilayarak gidalarin bozulmasinin éniine
gecip raf Gmrini uzatabilecekler.

NanoPack projesi bunu gerceklestirmek icin ambalajin
yapisini olusturan nano-ttplerin icine yerlestiriimis dogal
antimikrobiyal maddeler kullaniyor. Projenin ilk sonuclari,
bu aktif NanoPack tabakasinin, ekmegin raf émriniin 3 kat
sUreyle uzatabilecegini gostererek gida atiklarinin azaltiimasi
acgisindan tasidigi biydk potansiyeli ortaya koydu.

Ambalaj malzemelerinin cevresel ayak izini en aza
indirgeyecek bir diger ¢6zim ise gida sanayi yan
drlnlerinde gizli. YPACK projesi, et, meyve ve sebze gibi
taze Urlin ambalajlarinda kullaniimak Gzere; aritilmamis
peynir alti suyundan ve badem kabuklarindan tamamen
yenilenebilir ve biyolojik olarak bozunabilen (glbrelesebilen)
biyo-plastikler gelistiriyor.

Boylelikle gida atiklarinin azaltiimasi potansiyeli ile birincil
gida Uretimimizin cevresel etkisinin azaltilmasi konusu bir
araya gelmis oluyor.

Cevresel etkisi daha az olan biyo-temelli malzemelere dogru
gecise paralel olarak, taze ve minimum islenmis gidalara

da giderek artan bir talep s6z konusu. Ayni zamanda
klrsellesen pazar, gidalarin daha uzun stre taze kalmasina
ihtiyac duyulmasina neden oluyor ve bu da gida glvenligi
acgisindan baska sorunlarin ortaya cikmasina yol agiyor.

Taze gidalar igin, raf dmriini uzatan ve minimum miktarda
katki ve koruyucu kullaniimasina olanak saglayan dayanikli
yUksek bariyerli ambalaj kullanimi, altin standart olarak
kabul ediliyor. Fakat fosil bazli bazi malzemelerden olusan
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Sektorel Glindem

katmanlardan Uretildikleri icin bu tlr ambalajlarin geri
donusturebilirligi cok dusik.

RefuCoat bu sorunu cozebilmek icin, kahvaltilikta

kullanilan metalize tabakanin yerine, hibrit ve aktif kaplama
ile birlestiriimis biyo-polimer temelli, tamamen geri
donustaralebilir ambalajlar gelistiriyor. Buna paralel olarak,
taze et icin tamamen bozunabilir ambalaj Gretimi de yapim
asamasinda ki bu ambalajin ¢esidinin, yuksek-kalite glibreye
donusttrilmesi mimkdn olabilecek ve bu da yalnizca daha
az atik degil ayni zamanda toprak kalitesinin iyilestirilmesi
anlamina da gelecek.

Fark Yaratanlar

Gida ambalajlarindaki yenilikler, insanlik olarak ¢dziime
ihtiyac duydugumuzda ne kadar becerikli olabildigimizin
bir diger kaniti. Cevremizi ciddi 6lcide dondstirebilme
becerimiz var ama daha da dnemlisi uyum saglama
kabiliyetine sahibiz. Tarim Devrimi’'nden Dijital Devrim’e
uzanan slrecte defalarca gerektigi zaman cok keskin
donusler yaparak davranislarimizi dlizeltebilecegimizi
gosterdik.

Buna gerek duyulan zamanlardan biri de iginde
bulundugumuz su an. Bilim bizlere harika araglar sunuyor
fakat bunlari kullanabilmek bize dustyor. Tim insanlarin,
gezegenin ve ¢ikarlarimizin esit 6lclide yararina olacak
sUrdlrUlebilir gida zinciri icin gerekli denge noktasini
bulmak da yine bize duslyor.

Bati Avrupa’daki gida atiklarinin azaltiimasinin, Sudan’daki
achgin azaltiimasi Gzerinde cok az bir etkisi olacagini, hatta
belki de hicbir etkisi olmayacagini distinmek mimkdan.
Fakat Uretilmeyen ve israf edilmeyen her bir gida Gring;
daha az tiketim talebi, daha az kaynak kullanimi ve daha
disuk cevresel etki anlamina gelecektir. Her seyin birbiriyle
her zamankinden daha fazla baglantili oldugu diinyada,
bugln zorluk olarak karsimiza cikan sey, diizeltme ve uyum
saglama glclmdiz sayesinde hizli bir bicimde ¢6zime
kavusuyor.

Tabii ki gida atiklarinin azaltilmasinin, aglk sorununu tek
basina ¢cdzmeye yeterli olacagini sdylemek dogru olmaz
fakat bunun kendi var olusumuz ve gezegenin var olusu
Uzerinde yaratacag etkiler, su anda kavrayabilecegimizden
cok daha fazla olacaktir. Ve bu etkinin gerceklesmesi her
birimize bagl.




‘i’ Meltem KINACI / Yénetici ve Takim Kocu Sektére/ G‘jndem

aman zaman kafamiz karissa, unutsak veya farkinda olmasak da ne
yaplyorsak (sonugta) mutlu olmak igin yapiyoruz.

Bireyin de, ekibin de, organizasyonun da, genel midurin de, sirket

sahibinin pesinde oldugu havug “mutluluk”...

Olumlu tarafindan bakarsak hepimizin odak noktasi ayni...
Ayni da, peki nerede ayriliyoruz?

Mutlu bir hayat kimileri icin dogru ve erdemli olani yapmak, kimileri igin
onemli ve uyumlu hedefler gelistirip gerceklestirmek. Kimi yetenek ve

becerilerini kullanarak mutluluga (basari araciligi ile) ulasmaya calisiyor,
kimi karmasa yerine sadeligi, hiz yerine yavasligi tercih edip, sagligini ve

varligini koruyarak mutlu oluyor. Meltem KINACI
Yonetici ve Takim Kocu
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Sektorel Glindem

Organizasyonlarda, insan sayisi, farkliligi, tercihleri, bakis
acilari, davranislari gibi bircok unsur formale katildigindan,
konu karmasiklastyor.

Kisisel karakteristikler, toplumun ve organizasyonlarin
kaltard, hayattan alinan doyumu elde edilen mutlulugu
dogrudan etkiliyor. Sosyal sermaye, “aidiyet” duygusu,
mutlulugu énemli miktarda etkileyen unsurlar arasinda.
Beraberinde din, arkadaslik ve evlilik de hayattan alinan
tatminde 6nemli kriterler...

ilging gelebilir ama, kazanain ihtiyaclar karsilayabilecek
Olglde olmasi halinde mutluluga ciddi bir katkisi olmadigi
da biliniyor.

insanlarin cesitli arzu ve ézlemleri var. Bunlara ulasmak

icin yasamlari boyunca caba gosteriyorlar. Ulasilan her bir
basari veya tatmin hissi ile birlikte “mutluluk” ortaya cikiyor.
Ulasmanin verdigi mutluluk bir yere kadar strtyor, ardindan
yeni bir 6zlem, istek ortaya ¢ikiyor, bu sefer ona dogru
harekete geciyorlar. Bu hedefler onlar “hayatta” ve “canli”
tutuyor. BUtln bunlara kosarken farkli deneyimler ve farkli
duygular yasaniyor.

Gegmiste stres, depresyon ve diger olumsuz duygulardan
daha fazla s6z edilirken glinimUzde Pozitif Psikoloji kavrami

”

\
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ile dikkatler mutluluk ve diger olumlu duygu ve hallere
cevrildi. Kendimizi olumluya odaklamak ve olabildigince
olumsuzdan uzak tutmak niyetiyle bircok yontem deniyor
ve yine mutlulugu yakalamaya calisiyoruz.

Mutsuz olmak neden korkutuyor? Aslinda o da sadece

bir duygu ve bize bir seylerin dogru veya bizim istedigimiz
gibi olmadigini fark ettiren bir nevi uyari mekanizmasi.
Kacinmak Uzere sarf ettigimiz caba belki enerjimizin
azaldiginin isareti olmasi ve sebepsiz bir yorgunluk, ilgisizlik
ve her seye isteksizlik yasatmasi, belki bizi bir bilgisayar

gibi “uyku/bekleme” moduna alip istemedigimiz bir
durgunlukla i¢c dinyamiza kapatmasi, ya da Maslow'un
ihtiyaclar hiyerarsisindeki tim basamaklarin Ustline

kendini gerceklestirme kisminda eksiklik hissetmemizden.
Uzun strmesi veya kroniklesmesi sebebiyle psikolojik

olan durumun fizyolojik sorun ve hastaliklara déndsmesi
yasanabilen sonuclardan. Kisinin hayata, olaylara bakis acisi,
gelistirdigi inanclari yasadigi olaylari degerlendirmesinde ve
mutlu veya mutsuz olmasinda énemli temel etkenlerden.

Olumlu bakis agisi ve duygular kisilerin olasi tepki ve
eylemlerindeki secenekleri cogdaltiyor ve zaman iginde
benzer zorlayici durumlarda kalindiginda destek olacak i¢
kaynaklari gelistiriyor. Farkli firmalarda 200'tn Uzerindeki
ofis calisaninda 19 hafta stren bir arastirmada, calisma

www.sardunya.com



ortaminda mutlu olan calisanlarin yaraticih@inin, mutsuzluk
yasayanlara oranla ortalama ylzde 40 fark ettigi gorilmdas.

Gallup’un 2013"te yaptid! bir arastirmaya goére diinya
capinda calisanlarin sadece % 13’0 isine bagl hissediyor.
Bagli olanlar, bagli olmayanlardan gorevlerine dikkat cekici
oranda emek vermeleriyle ve yaraticiliklariyla ayriliyorlar.
2016'da 73 Ulkede 49 enddstride 230 organizasyonda
yaptigr arastirmanin da yaptigi meta analize kattigi bilgi
su oldu: Calisanin mutlu olmasi ve firmaya baglilig
sonucunda performansin sonuglarinda % 10 musteri
degerlendirmelerinde, %20 satista, %21 karlilikta, %17
verimlilikte artis yasanirken isten ayrilmalarda cok kayip
veren firmalarda %24 az verenlerde %59, hirsizlikta %28,
devamsizlikta %41, glvenlik sorunlarinda %70, kalite
sorunlarinda %40, azalma goraldad.

Arastirmalara gore, calisma ortaminda mutluluk kavraminin
bagl oldugu basliklar sunlar:

e is tatmini: Kisinin cikardigi is veya elde ettigi is
deneyiminden aldigi zevk veya olumlu duygusal durum
olarak tarif ediliyor.

¢ Organizasyonel Bag: Ait olma duygusunun da etkisiyle
saglanan tesvikler ya da denk benzer alternatiflerin
olmamasi sebebiyle organizasyonda kaliciligi, strekliligi
anlatiyor.

e ise katilim: Kisinin parcasi oldugu ise kendini ne kadar
kattigi, kendini birlikte ne kadar tanimladigi, benlik
saygisinin merkezine koydugu, kendini ve benligini ne
kadar 6zlestirdigi anlamina geliyor.

e Bagllik: Kisinin isine, fiziksel, bilissel, duygusal taraflari ile
gosterdigi dikkat, butlnlesme ve odak miktarini gdsteriyor.
Sebat, canlilik, enerji, dzveri, cosku, yaraticilik ve duydugu
gurur miktarini iceriyor.

e Gelisim ve canlilik: Gelisim, dirilik ve enerji duygularinin
inancla birlesimi ile kisinin “kendini gerceklestirme”
amaciyla 6grenme, gelisme, ilerlemedeki istegini kapsiyor.
Canlilik da fiziksel glc, duygusal eneriji ve bilissel cosku
kaynaklarini, etkili olumlu bir deneyime donustiirme istegini
gOsteriyor.

e Akis ve i¢sel motivasyon: Kisinin bir géreve daldiginda
deneyimledigi keyfi ve istedi anlatiyor. Ylksek olmasi
halinde calisanlar becerilerini kullanarak Ustesinden geldigi
gorevlerde zamanin nasil gegtigini anlamiyor. Kisi akista
oldugunda 6grenme, gelisme, uzmanlasma duygulariyla
adeta zirvede hissediyor. Akista olmak icin gereken iki unsur
net hedefin ve aninda geribildirimin var olmasi.

e iste etki: Calisma sirasinda ortaya cikan ruh halleri ve

duygulari anlatiyor. Nese, gurur duyma, odaklanma,
memnuniyet ve sevgi bu konuda etkili olan 5 olumlu duygu
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arasinda sayilyor.

BUtln bu parcalarin varligi is ortaminda mutluluk
kavraminin bltdnUnd olusturuyor. Bir veya birkac kriterin
eksikligi mutlulugun ihtiyac duyulan 6lclde hissedilmesini
etkiliyor.

is yasaminda mutlulugun dért sacayadi var: isin kendisi,
gorevin igerik dzellikleri, organizasyonun bitln{ ve insan
iliskileri. Bunlarin hepsi bireyler, ekipler, organizasyonlar,
yoneticiler ve sirket sahipleri icin dnemli, cinkl hepsi
insan. Ve tim organizasyonlarda mutlulugu yakalamak
icin yapilabilecek koca bir “yapilacaklar listesi” var, yeter ki
istensin.

Mutlu, saghkli, verimli bir is ortami ne bir efsane ne de
kolay ve tam ulasilabilen bir gerceklik. Calisanlarin mutlu
oldugu is ortaminda herkes basarir ve kazanir. Mutlu
calisanlar gelecege dair umutludur, hayalleri vardir ve
anini iyi degerlendirir. Gorevini blyUk bir heyecanla yapar
ve olumlu bakis agisini disariya yansitir, sicak ve pozitif
enerji yayar. Mutlu calisanlar tarafindan cikarilan yiksek
kalitede isler, yUksek bagllikla ¢alisan strdUrllebilir ekipler,
organizasyonlar uzun vadede lider firmalar ortaya cikarir.

Dogru hedef, net tanimlar, istemek, inanmak ve
odaklanmakla basliyor her sey... isin odaginda insan,
insanin odaginda ise mutluluk var.
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Kokl ve flizyon bir mutfak olan

Bask Gastronomisi

-

Bask halkinin mutfak konusunda kendilerine glivenleri oldukga fazla, bu kisiler kendilerini
zengin ve farkli bir gastronominin sahibi olarak gériiyorlar, fakat ironiktir ki bu ihtisamlarinin
cogu Amerika'dan geldi ve gelmeye de devam ediyor ¢linkii kullanilan malzemelerin

¢ogu oradan geliyor.

u malzemeler olmasa bugiin ne “Tolosa
Bfasulyesinden" ne “Gernika biberlerinden” ne

“lbarra aci biberinden” bahsedebilirdik; hatta
“marmitako” (torik baligl, patates ve sebzelerden olusan
bir tUr yahni) ve “porrusalda” (pirasa ve patates, bazen
de morik baligi iceren bir yemek) gibi semboliklesmis
yiyecekleri olmazdi ve meshur partilerinde Meksika
tacosunun uzaktan akrabasi olan bir tir misir ekmegi
“talo” yiyemezlerdi. Kokl gelenegin ve flizyon mutfaginin
bir arada kullaniimasi, 1970’lerin sonunda yoresel gelenege
Fransiz nouvelle mutfaginin egzotik malezemelerini,
kaynaklarini ve tekniklerini katan Juan Mari Arzak (Arzak
N
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restoran), Pedro Subijana (Akelarre) ve s6zde “yeni Bask
mutfaginin” diger 6nde gelenleri tarafindan gerceklestirilen
buytk devrim tarafindan bir kez daha kanitlanmisti.
Bask'in, temellerini bulmak ve gelismeye devam etmek ve
bu gelismesini uluslararasi bi boyuta tasimak icin bu kez
sinirlarinin disina bakti.

Flizyon, sahip oldugu karada yasayan vahsi hayvan ve ciftlik
hayvanlari ve cesitli deniz Grlnleri skalasinin genis kullanimi
ile en zorlu damaklari bile tatmin edebilecegdi icin sinirsiz
gorinen zengin bir mutfagin, yeni kurallarin benimsenmesi;
surekli isbirligi ve calismanin temellerine dayanir. Meyve

www.sardunya.com

bahcesi, ciftlik, mikoloji, avcilik ve her mevsim sofralara
cesitlilik getiren balikcilik; Bask sefleri o kadar sanshdir ki,
onlarca yil mikemmelligi elde etmeleri icin sadelikten baska
bir seye ihtiyaclari yok, kiclk bir dokunus évglye deger
lezzetler, aromalar ve dokular elde etmeleri icin yeterlidir.
Elkano (Getaria)'nun izgarasinin éniinde dururken Pedro
Arregi'nin dedigi gibi “lyisini al ve onu mahvetme.”

Izgara gercekten de Bask gastronomisi icin cok buytk bir
element ve arac. Oyle ki diinyanin etrafini dolasan ilk kisi
olan Guipuzcoali Juan Sebastian Elcano vasiyetinde bile
ondan bahsetmistir. Ve dnemini hala yitirmemis oldugunu
belirtmek icin; Diinyanin En lyi 50 Restorani listesinde en iyi
sef olarak gosterilen Bittor Arginzoniz, atese deden her seye
farkli bir aroma vermek amaciyla farkli odunlar deneyen bir
Izgara Ustadidir.

“Txokol”lardan laboratuvarlara

Urin kaltd Bask mutfaginin ilk emri olmustur. Bask,
Cantabria Denizi'nin kiyilarini yikadigi ve balikcilarinin
eskiden Yeni Kita'ya kadar balinalari kovalamak ya da
glnlimuzde Pasifik Okyanusu’nda ton baligi tutmaktan
herhangi bir cekincileri olmadigr bilinmektedir. Efemeristen
is anlasmalarina, her seyin bir masanin etrafinda kutlandig,
iyi sarapla dolu kadehleri kaldirip damaklarin farkli
lezzetlerle senlendirildigi; hedonizmin 6zgurce hikim
surdgu, erkeklerin yemek pisirme hazzini paylasmak igin
"txoko"lar ve gastronomik topluluklar organize ettigi
yemek yemenin adeta bir din oldugu topraklarda en iyi
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malzemeleri elde etmek, oburlugu ve bilgiyi tatmin etmek
icin harcanan emeklerin timU mbahtir.

iste Bask mutfaginin geldigi yer burasidir. Tarih kitaplarina
bakildiginda bu mutfagin diinya genelinde kullanilan 4
sosun (Vizcaina, Pil pil, Verde ve kalamar murekkebinden
elde edilen Negra ) buradan ¢iktigr gorilebilir. Ve bugtin
taninmis Bask sefleri (Bittor Arginzoniz, Andoni Luis Aduriz,
Eneko Atxa, Aitor Arregi, Josean Alija, Martin Berasategui,
Helena Arzak...) laboratuvar calismalarini, arastirmalari
(Ar-Ge) deneyleri ve kdklerine olan sevgiyi birlestirerek
devrimlerini sirdtrmektedirler. Boylelikle cevreyi ve tabiat
yemeklerinde kullanabilir, akilli harekete gecirebilir ve
geleneksel tarifleri modernligin en sembolik malzemeleri ile
tekrar yorumlayabilirler.

Lezzet gelenek ve yeniligin dokusudur s6zind sanirim
Alija (Nerua Restorani) sdylemisti. Haksiz da sayilmaz. Tipki
yapilageldigi gibi ikisini birlestirmek iste gastronominin
ilerlemesi icin dogru yol bu.
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Merakli Gurme

Tuousna Sardunyacatering

—

W 1,512 kisi begendi

Biscotti” kelimesi ashinda “bis" (Latincede iki kez anlamina gelir) ve “coctum” (daha sonralan “cotto” halini
almus, Ingilizee'ye de “cooked” olarak gegmistir) sézcliklerinden tiiremistir. Yani kisacasi “iki kez finnlanmig”
anlamina gelen bir s6z dbedidir aslinda. Roma biscotti'si Gnceleri uzun seyahate ¢ikan insanlarin kannlarin
tok tutabilmek icin kullandidn bir besinmis. Mayasiz ve parmak seklindeki bu kurutulmus biskivi tirevleri ilk
once pisirmek amach finnlamirmis. Ardindan kurutmak icin ve uzun yolda bozulmayacak hale gelebilmesi
icin tekrar finnlanirmis. 455 yilinda Roma Imparatorlugunun cokiisiyle imparatarluga ait sehirler Vizigotlar
ve Vandallar tarafindan yagmalanrms. Halkin mutfakta likse kagabilme gibi bir imkam olmadig igin
ellerinde clanlarla hayatta kalmaya cahsmislar. Bu dénemde en cok kullandiklan besin yine biscotti'ymis.
Rénesans dénemiyle zenginlesmeye baslayan italyan mutfag biscotti'nin farkh tiirevlerle tekrar dogmasina
Bncllik etmis. #sardunya #sardunyacatering #biscotti

@ www.sardunya.com {F SardunyaCatering sardunyacatering



. .. Hikmet AKIN / Yangin ve Risk Danismani | &
S ek tO re l GU n dem Bazi Alintilar Psikolog Sabahattin ZENGER'in bir makalesinden alinmistir. "

Deprem ve Dogal Afetlerin
Insan Psikolojisi Uzerindeki Etkileri

Dodgal afetler, insanin yasam slireci icinde sik rastlanabilir olaylardir. Dogal
yasamin akisi icinde cogu zaman akla gelmeyen veya kendi cografi yasam
bolgesinde nadir gértinmesi sebebiyle direkt etkilenmediginden glindeminde
olmaz. Ancak ézellikle yasadigimiz son ylizyilda, bu ttir afetler global yasami
etkiler duruma gelmistir. Ulkemizde de béyle olmustur.

eprem, sel, firtina, kuraklik ve son olarak da
Dsalgm (pandemi) hastaliklar insanin yasaminda
korku, endise, sucluluk, pismanlik, 6fke,

karamsarlik, panik, caresizlik, utang gibi duygulari cok
yogun olarak yasatmaktadir.

Deprem, Ulkemizin jeolojik yapisi geregi sik yasanan ve
yasanacak bir dogal olaydir.

Genel olarak depremler, insalarin basina aniden gelir ve . H ‘

herkesi sarsar. Bu tlrden bir deprem felaketine maruz
kalan insanlarda, fiziksel bir yaralanma olmasa bile, 38 1 l ‘

duygusal sorunlar ortaya cikabilir. Dogal afetlere her .. ___’._-_- -
insan farkl tepkiler gosterir. - l

S
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Bu tepkiler tamamen normaldir. Ancak
bunlarin neler oldugunu bilmemiz,
olayin psikolojik etkilerinden daha
cabuk kurtulmamiza yardimi olacaktir.

Siddetli depremden hemen sonra,
tipik olarak bilinen sok etkisidir. Hatta
bazi insanlarda sok o derece agirdir ki,
yUz ifadeleri olaydan hig etkilenmemis
gibi donuklagir. Bu durum, aslinda
yogun istiraba karsl, viicudumuzun
verdigi normal tepkidir. Bir sire icin
kendimizi uyusmus, yasamdan kopmus
gibi hissedebiliriz. Hatta olayin hig
olmadigini da distinebiliriz. ik soktan
sonra herkes ayni tepkiyi gostermez.
Bu noktada kisilerin deprem ile ilgili
aldigi egitimlerin yarari tartisiimaz

bir yer tutar. Egitimlerin amaci da
budur zaten; bu tdr olaylar karsisinda
oncesinde 6grenilenlerin sonuclara
olan yansimasi olacaktir. Tehlikenin
sonucunu bilmemek, yukarida
belirttigimiz tepkileri belirler durumda
olacaktir ki, bu da toplumsal kaoslara
kadar surdklenebilir. Ancak gucli
kalmak, yakinlariniza ve gevrenize
yardimci olabilmek icin, elinizden
geldigince ve olanaklar elverdigince
sakin olabilmek, iyi beslenebilmek,

iyi dinlenebilmek gibi temel yasam
ihtiyaclarini da unutmamak gerekir.

Kendinize ve ailenize
nasil yardimci

olabilirsiniz?
Duygusal olarak yeniden eskisi gibi
saglikli bir duruma gelebilmeniz ve
yasaminizin kontrolinu yeniden tesis
edebilmeniz icin yapabileceklerinizi
sOyle siralayabiliriz:

e Bu ddnem, kuskusuz yasamanizin
zor bir donemi olacaktir. Toparlanmak
ve eski halinize gelebilmek

icin kendinize zaman taniyiniz.
Kaybettikleriniz icin Gzilmeniz ve

yas tutmaniz dogal hakkinizdir.
Duygulariniz inisli ¢ikisli olmasi da
dogaldir. Sabirli olunuz.

e Unutmayiniz, bu olayr yasan herkes
sizin hissettiklerinize benzer seyler
hissetmektedir. Onlarla dayanisma
icinde olun, duygularinizi paylasiniz.

e Alkol ve uyusturucu gibi gegici
olarak olayr unutmanizi saglayan
maddelerden uzak durunuz. Yarardan
daha cok zarari olacaktir. Ancak
hekim tarafindan uygun gorilenlerle
yetininiz.

e Cevrenizde ihtiyac duyulan
faaliyetlere istirak ediniz. Bu size
yasadiginiz travmayi atlatmaniza
yardimci olacaktir.

e Yakin gelecekte sizin aginizdan en
6nemli ihtiyaclariniz neler oldugunu
belirleyiniz, nasil yapmanizi gerektigini
siralayin ve bunu planlayiniz.

Cocuklar icin neler
yapmaliyiz?

Bu tUr afetlerde en blylk travmayi
sUphesiz cocuklarimiz yasamaktadir.
Bazi cocuklarda kliclk yasta normal
sayllan parmak emme, altini islatma
gibi davranislar yeniden yasanabilir.
Kabuslar gorebilir, yalniz kalmaktan
korkabilirler. Okul basarilari
etkilenebilir. Ofke nébetleri, yada

icine kapanma, kekemelik veya hig
konusmama gibi etkileri gordlebilir.
Neler yapabiliriz:

¢ Olay sonrasi onlara daha fazla
zaman ayirarak kendilerini glivende
hissetmelerini saglayiniz.

e Her firsatta onlarla konusunuz,
oyunlarina dahil olmaya calisiniz.
Resim yapma gibi calismalara
katiimalarini saglayiniz.

¢ Yasca daha buyUk cocuklariniza
yasanan olayin bilimsel temelde dogru
bir sekilde anlatiniz, anlamalarini
saglayiniz. Sorularini cevaplayiniz
bilmiyorsaniz gecistirmeyip bilen

kisi ve kurumlara danisiniz. Mutlaka
cevaplandiriniz.

e Yasamin, normal hayata donmekte
oldugu duygusunu vermeye calisiniz.

Sonug:

Yasanan ve yasanacak tim afetlerle
ilgili toplum olarak hazirlikli olmak,
afet 6nce yapilmasi, alinmasi

gereken onlemlerin ne kadar kiymetli
oldugunun bilincinde olmaliyiz.

Afet anindaki dogru davranislarimiz
toplumsal kaosu dnleyebilir. Afet
sonrasi icin ise; bu alanda faaliyet
gosteren sivil toplum érgutlerin
calismalarina afet oncesi katilarak hem
kendinize hem de yakinlariniza destek
olur, yasanan travmayi da psikolojik
olarak daha cabuk atlatabilirsiniz.
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Yogurt

Tiirk mutfak kiiltiiriinlin Diinya mutfagina armagani sofralarin yasak olmayan hatta sart
kostugumuz beyaz mucizesi yogurttan bahsetmek istiyorum.”

ogurt cok yonla bir yiyecektir. Yogurdu sade
-i tUketebilir, icine cesitli meyveler ya da kuru
yemisler atabilir veya yemeklerinizin Gsttnd
yogurtla susleyebilirsiniz. Bircok faydasi olan bu mucize
yiyecedi, gunlik hayatimizda sik sik ve her 6gtnde

tlketiyoruz. Ana 6ginlerin yani sira ara 6gunler icinde
cok ideal bir alternatiftir.

BUyUklerimizden 6grendigimiz sekilde sttl iyice

kaynatip, tasmasin diye kepce ile karistiririz ve
kaynamasini bekleriz.
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Bir middet 1si kontroll yaparak mayalanmaya hazir

olup olmadigini bakariz. Isi hazir olup mayalanma
kivamini aldiktan sonra ilik hale geldiginde bir dnceki
yogurdumuzdan 6zel olarak ayirdigimiz birkag kasik veya
bir kuclk cay bardadi yogurdumuzu bir tasa veya bir kaseye
koyarak hafif su ekleyerek iyice karistirip koyu bir ayran
kivamina getiririz. Mayamiz hazirdir. SGtU karistirmaya
baslariz. Karistirma islemi devam ederken hazirladigimiz
mayay! sttlin icine yavasca ince bir oluktan yavas yavas
dokeriz. Daha sonra kabimizin icini bir iki kasik sit ile
calkalayip stttin icine doker ve iyice karismasi igin sttt bir
de zit yoninde karistiririz. Daha sonra ne soguk ne de ¢ok
sicak olan bir késesinde bir bezle iyice sarar mayalanmaya
birakiriz. Sabaha kadar mutfaklardaki o 6zel yerinde 6zel
bezinin icinde sarip beklettikten sonra sabah Usti agilir
yogurdun tutup tutmadigi kontrol edilir ve buzdolabina
alinir.

Ayran ise yogurdun icine su katilarak elde edilen Tirk
mutfagina ait geleneksel bir icecektir. MS 552-745 yillari
arasinda hukim stren Gokturkler, eksiyen yogurdun
eksiligini azaltmak icin Gzerine su eklediler. Boylece
tesadiifen ayran ortaya cikmis oldu. Ayran kelimesi, tarihte
ilk defa Divan-i Lugat-it Turk eserinde "sitten elde edilen
bir icecek" olarak tanimlanmustir.

Ayranin yapilisi yoresel farkliliklar gdstermemekle birlikte
cesitleri acisindan farklik géstermektedir. Susurluk
(Balikesir, Turkiye) yoresinde ufak bir elektrikli motorla
ayran, kazandan cekilerek dar bir boru araciligiyla yukaridan
hizl bir sekilde tekrar kazana bosaltilr.

www.sardunya.com

Bu devir daim slrecinde ayranin yagi ayran Uzerinde kopuk
olusturur. Bu ayran Susurluk Ayrani olarak bilinir. Tdrkiye'nin
bazi dogu kesimlerinde ise karistirma yontemi ile Yayik
ayrani elde edilir ki bu ayran lezzetli ve bol kdpUklU olur.

Anadolu’da ayran ikrami bir ayridir. Bir selam, bir dostluk
mesaji olarak ikram edilen ayran sicak havalarda su kaybi ve
tansiyon dismesi durumunda ilac gérevi de gérmektedir.
Bir susuzluk gidericidir. Bir yorgunluk alicisidir. Bir aglik
bastiricisidir. ikramlarimizda en énemli iceceklerimiz
arasindaki yerini korumaya devam etmektedir. Hafif icimi ve
hazirlanmasi kolay cok saglikli bir icecektir.
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Coronavirus'e Karsi
beslenme Onenileny

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

Zaman zaman domuz gribi, sars virtsu, kus gribi gibi
degisik isimlerle karsimiza cikan ve surekli degiserek,
daha da guclenen virlslerden biri olan korona virist
de malesef bircok kisiyi etkisi altina almistir. Bu virts de
oncekiler gibi distligu yerleri yakip, bir slire sonra yine
sekil degistirip veya yenileri eklenip, baska sekilde, farkli bir
zamanda karsimiza ¢ikacaktir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin saglik Gzerinde olumlu etkisi
oldugu bilinen bir gercektir.

e
S
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Gundemimizde olan korona virlise karsi nasil beslenmemiz
gerektigiyle ilgili bilimsel olarak fikir birligine varilmis
spesifik bir besin énerisi bulunmamaktadir. Bu konuda acik,
net ve glncelligini asla kaybetmeyen bir bilgi mevcuttur.

O da: immun sistemin guclt olmasini saglayacak beslenme
ve yasam aliskanliklarinin her daim énemli oldugudur.

Bilim kurulu yetkilileri hastaliklarin &nlenmesi icin; dizenli

uyku, antioksidan icerigi yuksek saglikli beslenme ve stres
yonetiminin dnemli oldugunu vurgulamaktadirlar.
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Bu tir salginlardan korunmanin en énemli yollarindan biri;
badisiklik sistemimizi glgli tutmaktir!

Vicudumuzun savunma sistemine “Bagisiklik Sistemi
(immn Sistem)” denir. Viicudumuza disaridan giren
zararli mikroorganizmalarla savasir. Bizleri hastaliklara
karsi korur veya hizli iyilesmemiz icin bizi destekler. immiin
sistem aslinda slrekli olarak calisan bir sistemdir. Ancak bu
sistemin iyi calismasi veya yeterince calisamamasi bizlerin
yasam seklinden etkilenir.

immin sistemi desteklemek ve riskleri azaltmak icin nelere
dikkat etmeliyiz?

1- Renkli beslenin: Antioksidanlar viicudumuzu savunan
askerlerdir. Ultraviole 1sinlar, sigara, tarim ilaclari, kirli hava
ve stres gibi faktorler serbest radikal olusumuna sebep olur.
Olusan hiicre hasari sonucunda pek ¢ok hastalik olusacagi
gibi, bagisiklik sisteminin de zayiflamasina sebep olur. Bu
ylzden antioksidan besinler glcli bir bagisiklik sistemi icin
blylk 6nem tasir. Antioksidanlarin en dnemlileri selenyum,
likopen, C ve E vitamini ve beta-karotendir. Turuncgiller,
cilek, kivi, biber, enginar, brokoli, fasulye, yesil yaprakli
sebzeler, kusburnu ve ahududu bol miktarda C vitamini
icerir. Domates, greyfurt ve karpuz gibi kirmizi besinler
likopenden zengindir. Zeytinyagi, findik, badem, ceviz

gibi yagl tohumlar ise E vitamininden zengindir. Ne kadar
renkli besin tlketirseniz, o kadar fazla antioksidan almis ve
immdan sisteminizi desteklemis olursunuz.

2- Tek yonlii beslenmeden kaginmak: Sadece protein
agirlikh beslenirseniz vitamin, mineral, posa agisindan
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yetersiz besleneceginiz icin imman sisteminiz olumsuz
etkilenir. Yeterli ve dengeli beslenmeyi esas alin.

3- Yeterince protein tiiketmek: Kaliteli protein olan
yumurta, et Grtnleri (kirmizi / beyaz), stt Grtnleri
(sUt, peynir, yogurt, kefir ) ve bitkisel kaynaklari olan
kurubaklagilleri degisimli olarak tiketin.

4- Fermente lirtinlere yer vermek: Vicudumuzu faydali
bakteri sayisini artirmak icin fermente Grtnler olan ev
yapimi elma sirkesi, kvass, lahana tursusu, yogurt gibi
besinleri tercih edin.

5- Prebiyotik besin tercih etmek: Vicudumuzu zararli
bakterilere karsi koruyan, enfeksiyonlarin énlenmesine
yardimai olan bu dost bakteriler bagisikligi da guglendiriyor.
Kefir buna en glizel rnektir.
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6- Prebiyotik icerigini yliksek tutun: Yeterince fermente
Urdn, prebiyotik aliyor olabilirsiniz ancak bunlarin sayisinin
artmasl, bu faydali bakterilerin beslenmesi icin prebiyotik
olan posali gidalari artirmaniz 6nemlidir. Meyveler, sebzeler
ve kurubaklagiller bunlara ideal érneklerdir.

7- Kilo kontroliine dikkat edin: Fazla kilo ve obezite
durumunda immn sistem daha zayif olur. Fazla yag
dokusu immun sistemi olumsuz etkiler ve inflamasyona
yol acar. Bagisiklik sistemini cok yemek degil, yeterli ve
kaliteli beslenmek glglendirir. Asiri zayiflik da yetersiz
beslenme sebebinden olacadi icin, bu durumda da immin
sistem yeterince glclii olamaz. ideal kilo agirliginda
olmaya dzen gosterin. Ozellikle hareketimizin azaldigy,
yapilacak etkinliklerin kisitlanmasi ve psikoljik olarak hassas
oldugumuz bu dénemde cok dikkatli olunmasini tavsiye
ederim.

8- Yanlis diyetlerden kacinin: Hizl kilo vermek icin
yanlis bilgilerle, yanlis diyetler yapmak yeterli ve dengeli
beslenmeyi olumsuz etkileyecegdi icin viicudun savunma
mekanizmasi olumsuz etkilenir. Bu sebeple mutlaka
diyetisyen kontroltinde saglikli bir beslenme planiyla,
immn sisteminizi destekleyecek sekilde kilo kontroli
saglayin.

9-Saglikli kahvalti ile giine baslayin: Eger sabah uykusu
daha degerli, zaman yok diye kahvaltinizi atliyorsaniz; ac
olarak basladiginiz giinintzln kalan 6gunlerinde kan
sekeriniz dustk oldugu icin dogru secimler yapamaz,
salatall, sebzeli vitamin mineral acisindan zengin bir secenek
yerine; yagli, icerigi zengin olmayan alternatiflere kayma
ihtimaliniz daha yuksek olur. Ayrica giin boyunca yayarak
alacaginiz besin iceriginin eksik kalma ihtimali de artmis
olur. Yanls zamanda, yanlis besin secimleri tatl isteginizin
artmasina, yine vitamin mineral igerigi ylksek meyve yerine,
bos kalori almaniza yol acar. Bu durum bagisiklik sisteminizi
desteklemek yerine toksik ylkd artirmis olur. Bu ylizden
yeterli ve dengeli bir kahvaltiyla gline baslamaniz gindn
ilerleyen saatlerini saglikli yonetmenize yardimci olur.

10- Kotu aliskanliklardan uzak durun: Kronik alkol
e
S
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aliskanhidinin, organizmanin immdn savunmasi tzerinde
olumsuz etkiler yaptigi kanitlanmistir.Sigara ise ek olarak
C vitamin kaybina yol actigi ve iki aliskanlik da toksik yuku
artirdidi icin uzak durmaniz énemlidir.

11- Yeterli su tiiketin: Virls ve enfeksiyonlardan
korumanin ya da hastaligi hizlica atlatmanin bir yolu,

bol sivi tiketimidir. Unutmayin ki su icmediginiz stirece
toksinleri atamazsiniz. idrar renginizle takip edebileceginiz
sekilde, bol su tiketin.

12- Omega 3 (EPA & DHA) kaynaklarini tiiketin:
Omega 3'ler anti-inflamatuar etkinin yaninda viral,
bakteriyel enfeksiyonlarda mikroplarin direncini zayiflatarak
hastaliklardan koruyucu etkiye sahiptir. Omega 3 yag asitleri
somon, uskumru ve ton balidi derin ve soguk sularda
yasayan baliklarda bulunur. Keten tohumu, ceviz, badem ve
findik gibi yagl tohumlar ve koyu yesil yaprakl sebzelerde
de az miktarda bulunur. Eger bu besinleri yeteri kadar
tlketemiyorsaniz takviye olarak alabilirsiniz.

13- C vitamini yeterince tiiketin: C vitamini gucld bir
antioksidandir. Viicudumuzu zararli maddelerden korur.

C vitamini serbest radikallere karsi savasir. Kirmizi/ yesil
biber, brokoli, koyu yesil yaprakli sebzeler, turuncgiller,

Gilek C vitamininin dnemli kaynaklaridir. Besinlerin yaninda
tlketeceginiz sebze salatalari virGslere karsi savunmaniz icin
cok énemlidir. Ozellikle sigara tiketiyorsaniz cok daha fazla
dikkat etmeniz gerekiyor.

14- Siilfurla bilesikleri artirin: Gl antioksidan olan ve
her yemege ilave edebileceginiz stlfurld bilesik iceren sogan
ve sarimsagi artirin.

15- Baharatlarin giiciinden destek alin: Ozellikle
zerdecal, zencefil gibi baharatlar mutlaka tiketin.
Zencefilin Ust solunum yolu hastaliklarina iyi geldigi ve
immdn sistemi destekledigi bilinmektedir. Zerdecal ise
gUcl bir antioksidandir. Karabiberle birlikte tliketirseniz
emilimi artar. Corba, salata ve yogurtlariniza ilave ederek
tiketebilirsiniz.
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16- Dogru pisirmeye dzen gosterin: Ozellikle

etleri ve yumurtayr uygun stirede tam pisirmeniz,
mikroorganizmalarin &Imesi acisindan énemlidir. lyi
pismemis etlerde salmonella, e.coli gibi bakterilerin
olusturacag@i besin zehirlenmesi riski mevcuttur. Bu tar
besinleri iyi pisirmeye dikkat edin. Ancak sebzeleri de cok
uzun sure pisirmeyin ki vitamin, mineral kaybi artmasin.
Kurubaklagillerin de sindirimini kolaylastirmak igin;
islatma sdresine, suyunun belli araliklarla degistiriimesine,
duduklide haslanmasina ve gerekiyorsa cimlendirerek
tuketimine 6dnem verin. Besin degerini azaltip, gereksiz yag
tlketimine sebep olan kizartma yéntemini tercih etmeyin.

17- Mutfak arag gereclerin hijyenine 6zen gosterin:
Yiyeceklerinizi hazirlanirken kullandiginiz kesme tahtalari ve
bicaklar da mikroorganizmalarin kontaminasyonu acisindan
riskli oldugu icin temizligine, hatta ayri olmalarina 6zen
gOsterin.

18- Yagli tohumlara yer verin: Badem, findik, ceviz gibi
yagli tohumlar immun sistemi destekleyen ¢inko, selenyum
ve E vitamini acisindan zengindir. Cig olarak salatalariniza
veya atistirmalik seceneklerinize bir avucu gecmeyecek
sekilde ilave edilebilir.

19- Mikrobiyota saghginiza 6nem verin: Ginimimzde
en dnemli konulardan biri mikrobiyota ¢linkl artik biliniyor
ki saglikl bir mikrobiyota ile immdn sistem arasinda

onemli bir iliski var. Burada da cesitliligin besin cesitliligi ile
saglandigl unutulmamalidir.

20- Gegirgen bagirsak sendromu varsa tedavi
edilmelidir: Bagirsak hucreleri ve baglantilari sagliksiz
oldugu surece toksinlerin gegisi olur ve immun sistem
olumsuz etkilenir, kronik hastaliklar, inflamasyonlar,
norolojik ve psikolojik hastaliklar kaginilmaz olur. Bedenin
bu hlcreleri tamir etmesi agisindan ve bagisiklik sistemi
desteklemesi acisindan diyetisyen kontrolinde fonksiyonel
beslenme tedavisi yapilmalidir.

21- Konfor besinlerinden uzak durun: Stres
durumlarinda kortizol hormonu artar, bu hormon yeme
istegini uyarir. Bu durumda ulasiimasi en kolay ve ucuz
olan sagliksiz besin tiketimi artar. Sagliksiz beslenme ile
kilo alimi, k&td hissetme, toksin alimi, mikrobiyotanin
bozulmasi gibi olumsuz etkiler olusur. Bu sebeple rafine
gidalar, islenmis gidalar, yagl, tuzlu sekerli gidalardan uzak
durmaniz énemlidir. Bu dénemde duygusal yeme

ortaya cikabilir. .

22- Duygusal yemenin 6niine gecin: Stresle beraber
duygusal yeme ortaya cikabilir. Aslinda a¢ olmadiginiz
halde kendinizi besin tlketirken bulursunuz. Bu durumda
farkindaliginizi artirmaniz icin énce su icin. Kontrolde
zorlaniyorsaniz ; tiketeceginiz besinleri ¢ig sebze, yagli
tohum, taze meyve, bitki cay gibi alternatiflerden secin.
Farkindaliginizi yiksek tutmaya odaklandik¢a bu streci
minimum zararla atlatirsiniz.

Su zorlu dénemleri firsatcilar her taraftan sarmis
durumdalar. Koronavirls diyeti, koronavirlis egzersizi,
dezenfektani, detoksu vb. bir cok ticari firsatcilar ortalikta.
Bu hastalikta heniz bildirilen sihirli bir ilac, gida takviyesi,
yiyecek yoktur. Her zaman igleyen bagisikligi korumak

icin saglikli beslenme esastir. Tek bir yiyecegin hastaligi
onlenmesiyle ilgili hentiz kanitlanmis bir bilimsel veri hentiz
bulunmamaktadir.

Sadece saglikli beslenme degil, saglikli yasam aliskanliklari
da bagisiklik sistemimizi ayakta tutar.

Stresle basa ¢ikabilmek, dizenli ve yeterli uyku, fiziksel
aktivite (6zellikle hareketimiz cok azalmisken mimkdn
oldugunca evde hareketli olmak, kultur fizik hareketleri
yapmak, minkinse ylrlyUs, ip atlama vb egzersizler) ve
yeterli, dengeli, dogru besinleri cesitlilik saglayarak secerek
beslenmek, yeterli su icmek su an yapabileceklerimizin en
ideal Ozetidir.

GUnde 200.000 kisiye toplu yemek hizmeti veren bir firma
olarak tasidigimiz sorumlulugu cok iyi biliyor ve guicli bir
ekip calismasiyla bu streci en saglkli sekilde yonetiyoruz.
Sardunya olarak her zaman cok buyUk titizlik gosterdigimiz
hijyen, saglik, besin hazirlama, personel, malzeme, icerik
gibi tim konularda tam donanim, giivenlik, Covid-19
tedbirleri eksiksiz olarak uygulanmaktadir. ,
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Normal Yasamdan Titiz Yasama Geciste Egitim

Covid-19 oncesi gerceklestirdigimiz ¢calismalarimiz ve Covid-19 sonrasi, covid tedbirleri
yogunluklu egitimler ve bu degisen hayata uyum saglamada nasil hareket etmemiz
gerektigi konusunda egitimler ile yonetici ve ¢alisanlarimiza destek olmaya calistik.

Hayat|m|z normal akisinda seyrederken birden Drama Yolu I/e Eg”lt,m

hayatimizin merkezine yerlesen Covid-19 dan
bahsediyorum.

Takim Olmak Nedir? Nasil Bir Oyuncuyum?

(Takimda), Birlikteligin Ruhu, Yaraticilk Dogaclama
Calismalari, Takim icinde iletisim, Hedef Odaklilik icerikli
eglenceli ve Ogretici bir calisma gerceklestirildi.

Hem yasam bicimimizi etkiledi hem de calisma hayatimizin
isleyisini etkiledi. Bu durum da, Covid-19 dncesi
gerceklestirdigimiz calismalarimiz ve Covid-19 sonrasi,
Covid tedbirleri yogunluklu egitimler ve bu degisen .
hayata uyum saglamada nasil hareket etmemiz gerektigi Etkili l/€tl§lm ve Konu5ma Egltlml
konusunda egitimler ile yonetici ve calisanlarimiza destek

olmaya calistik. Departman calisanlarimizin katildigr ve 2 glin boyunca
devam eden interaktif olarak gerceklestirilen egitimizde,
Covid-19 6ncesi egitimlerimizde ; glin sonunda ok sey 6grendigimiz ve hem is yerinde

hem de 6zel hayatimizda uygulayabilecegimiz bilgiler ile
donatilarak ayrildik.
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Stres Yonetimi ve hizmet verdigimiz misterilerimizi koruma davranislarimizi
sergilememizde bizlere destek olacak bilgilere ulasmalarini

Merkez Ofis ve Operasyon Mutfaklarimizda gorevli sagladik.

Yoneticilerimizin katildigi egitimimizde hayatimizda
Stresi nasil ydonetece@imizi ve kendimizi olumluya nasil
yonlendirecegimizi Metin Hocamiz ile 6grendik.

Tdm bunlara eslik edecek destek egitimde VUCA egitimi.
Yoneticilerimizin katihdl bu egitimde yonetimsel olarak
calisanlarimizi yénlendirme ve motive etme konularinda

Hadimkdy Merkez ofis calisanlarimiz ile gerceklestirilen bilgi sahibi olduk.

programimizda, Excel egitimi ile kolay ve detayli olarak nasil

kullanacagimiz konusunda bilgilendik. Uzaktan egitimlerimiz de Oryantasyon egitimlerini de

gerceklestirdik. Sardunya Hazir Yemek, hem de Sardunya
Gida Mutfak yoneticilerimize ulasarak, ¢calisma hayatlarinda

Zihin Haritalari Egltlml onlara eslik edecek ve motivasyonlarini arttiracak ayrica
yapmis olduklari ise daha kolay adapte olmalarini saglamak
Zihin haritalari, tekdize bilgilerden olusan uzun bir listeyi, amaciyla egitimimizi gerceklestirdik.

beynin dogal isleyis bicimine uygun olarak calisan; renkli,

akilda kalici ve son derece diizenli bir semaya donUstUrr.
Aldigimiz bu bilgiler ile calima hayatimizda sistemli ve akilda
kalici olarak calisma sistemimizi diizenledik.

Covid-19 Egitimleri ve Uzaktan
Egitimlerimiz

Zoom programi ile internet Gzerinden gerceklestirilen
egitimlerimizde Covid-19 bilgilendirme konusu islendi. Bu
sayede tim katiimcilarimiza ulasarak virlse karsi korunma
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Is Yasami

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

Kaynak, Hiirriyet K ve [s Firsatlari Gazetesi

Girisimci /
Miitesebbis
olmanin yolu
sadece caba
gostermek mi?

Bugtinlerde (ilkemizde yasanan ekonomik krize ragmen girisimcilerin
basarisindan ¢okga s6z ediliyor. Hem de en basta kadinlar...

Girisimcilik

Girisimcilik, hayalleri gercege dondstirmek, basarili-
zengin olmak, 6zgurlik gibi amaclarla ¢ikilan yolculuk
olarak tanimlaniyor. Ancak, 6zgivenin verdigi enerji ile
baslayan girisim yolculuklarinin yalnizca pek azi mutlu
sona ulasabiliyor. Basariyl saglayacak faktérler zamana ve
ortama gore cok cesitlense de temel anahtari, bir girisimin
sUrdUrdlebilir hale getirilmesinin yollari sunlarda gizli:

Kadro secimi

Yolun basinda olan bir girisimci; ilk heyecan ve isin
emekleme asamasinda her seyle tek tek ilgilenmede yeterli
olabilir. Ancak, blytyen is hacmi ve artan is yiku yeni ilave
istihdam ihtiyacini dogurabilir. Bu durumda olusturulacak
ekibin yetkinlikleri ve ydonetsel basarilari isin blylmesini
olumlu-olumsuz etkileyebilir.

Profesyonel finansal yonetim
Finansal yonetim strddrdlebilir basarinin dnemli bir
anahtari. Sirketler byurken ilave yatirimlar yapmak,
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daha fazla mal alip stok tutmak, daha fazla personel
calistirmak durumundalar ki bunlarin hepsi ilave kaynak
ihtiyaci dogurmaktadir. Bu durumda en 6nemli unsur nakit
akislarinin iyi yonetilmesidir.

Bir sonraki hamleyi diisiinmek

Basarili bir girisimcinin daha yolun basindayken iyi bir
satrang oyuncusu gibi icinde bulundugu durumu géz 6niine
alarak sonraki hamlelerinin ne olmasi gerektigini de bastan
ddstinmesi gerekiyor.

Girisimcilikte erkek egemenliginin
degismesi

Girisimcilik tarih boyunca erkek arenasi olarak gorilmas.
Kadinlarin potansiyel girisimci olmalari pek 6ngérilmemis.
Bunun nedeni erkeklerin genis bir cevreye sahip olmalari
ve ticari hayatin daha cok icinde, kadinlarin ise evde
yasamalari. Ayni zamanda erkeklerin politik baglantilarinin
daha cok olmasi da hayatta 6ne ¢ikmalarinda énemli rol
oynamis.

www.sardunya.com




Ulkemize bakildiginda; kadin girisimci sayisinin azhig acikca
gorilmektedir. TUIK'in en son acikladigi Hane Halki isglicii
Anketi sonuglarina gore Tirkiye genelinde isveren olarak
calisanlarin icinde kadinlarin orani %8, erkeklerin orani ise
%92 imis.

Yukarida saydigimiz faktorler kadin girisimcilere ¢c6ziim
onerileri olarak sunabilir. Ayrica, kadin girisimcilerin

internet Uzerinden daha genis bir kitleye acilmalari, eleman
acisindan daha buytk bir yetenek havuzuna ulasmalarina ve
hatta girisimlerini baslatabilmek icin gerekli maddi destegi
bulmalarina bile yardimci olabilir.

Turkiye de kadinlarin basarisi icin 6zgtven de énemli bir
unsur olarak gorUllyor. Ayrica, gelecek 25 yila bakildiginda,
cinsiyet esitligine ulasmak icin sunlar da 6ncelik siralarinda
yer alabilir:

e Kadinlarin hikdmet ve politikada temsil edilmesi,
e Kadinlarin is hayatinda Ust dlzey pozisyonlara gelmesi,
e Medyada kadinin temsil edilmesi.

Tum bu temel ilkelerin yaninda kisisel basarilari ile
girisimcilige rol modeli olabilecek minferit 6rnekler de
cikabiliyor. iste onlardan bir tanesi. ..

Nurdan Tiimbek Tekelioglu’nun
hikayesi
Profesyonel yonetici olan Nurdan Tumbek Tekelioglu 25

yillik kariyerinde bircok sirketlerde calismasindan sonra film
yapimcisi olmus.

Nurdan Tumbek Tekelioglu, mdbadil bir ailenin kizi.
Avusturya Lisesi'ni ve daha sonra Bogazici Universitesi
Sosyoloji boliminu bitirmis. Cocuklugunda ve gencliginde
aile biyuUklerinin hikayelerini dinleyerek blyimds.
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Universiteden mezun olduktan sonra cok sayida sirkette
deneyim kazanarak adim adim kariyer basamaklarini
tirmanmis.

Hayat ona hep gilmemis; stresli ve yogun bir is yasami
olmus. Hem annelik hem de babalik etmesi gereken bir
kiz cocugu buydtmus. Kizi 4 yasindayken esini kaybetmis.
Hayatini kizina ve isine sarilarak ve hep Ureterek, calisarak
sturdtrmis. Ama icinde ukde kalan bir 6zlemi olmus;
yasadiklari ve dinledigi hikayelerin 1siginda film yapmak...

Son calistigi ve ydnetici oldugu isinde uzun stire TURSAK
Vakfi ile birlikte Kisa Film Yarismasi diizenlemis. icindeki
hikaye anlatma istegi bu yillarda cogalmis. Profesyonel
kariyerini noktaladiktan sonra; 2010 yilinda ifakat
Belgeselini, 2013 yilinda Oyle Sevdim Ki Seni filmini,
2016 yilinda da Rudolf Nuruyev: Dislerinin Adasi, Sira
Disi insanlar ve 2019'da Var git Zamani belgesellerinin
yonetmenligini Ustlenmis.

Daha sonra mibadele ile ilgili ki Yaka Yarim Ask ve sehir
insaninin yalnizligina dair 2 GUn isimli kisa filmler yapmis.
Bu arada IFA -ISTANBUL Film Akademisi‘ni bitirmis.

Yaptigi calismalarin her biri 6zglven ve girisimciligin carpici
ornekleri olmus.

Klcuk ayrintilar vereyim; Karadeniz kadinlarinin
yasadiklarini anlatan Oyle Sevdim ki Seni cekimi zorluklar
altinda 3 yil siirmds. 40'a yakin festivalde kabul gormds,
Sira Disi insanlar Belgeseli 100 festivale secilmis; AB
Sardirilebilirlik Odili almis. Trkiye'nin tanitimi icin de
guzel bir 6rnek olmus, dedesinin hayatindan esinlenerek
cekilen iki Yaka Yarim Ask 10 8diil kazanmis.

Nurdan Tumbek Tekelioglu'nun son filmi 7 Kibele-Bir Kadin
Girisimciligi mucizesi. Bu film mikro kredi alarak girisimci
olan 7 kadinin degisen hayatinin éykusini anlatiliyormus.

Nurdan Tumbek Tekelioglu tdm filmlerinin kaynagini kitlesel
fonlama ile olusturdugunu séyliyor. Bunun icin tanitim
filmleri cekip, sosyal medya kanali ile farkindalik yaratip,
finansman kaynagi yaratiyormus.

Nurdan Tumbek Tekelioglu ‘'yapmak zor degil, dnemli olan
hayal etmek’ felsefesine inanmis; hayalleri gerceklestirmek
icin calisiyor, Uretiyor ve yilmiyor...

Kadin girisimcilere verilen diger
destekler

Turkiye Kadin Girisimciler Dernegi (KAGIDER), girisimcilik
yoluyla kadinin glclenmesini hedefleyen bir sivil toplum
kurulusu. Kadinin sadece ekonomik olarak degil politik ve
sosyal olarak da giiclenmesini hedefler. KAGIDER kadin
girisimciligini, kadinlarin esitsiz ve dislanan toplumsal
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konumlarinin degismesi ve bu sayede ekonomik gticlenme
ile kadinin gliclenmesini sagliyor. KAGIDER, vizyonu ve
misyonu dogrultusunda, kadin girisimcilerin gliclenmesi igin
egitim, rehberlik ve mentorllk destedi vermekte, kadinin
ekonomik konumunun glclenmesi ve kadin-erkek firsat
esitligi konusunda calismalar yapmaktadir.

Bir diger destek de Tirkiye Odalar ve Borsalar Birligi (TOBB)
2007 yilinda kadin girisimci potansiyelini gelistirmek tzere
TOBB Kadin Girisimciler Kurulu'nu (KGK) kurmasi olmus.
Turkiye'nin 81 ilinde uzun yillardir faaliyette bulunan
KGK'nin etkin faaliyetleri ve bu faaliyetleri ylriten basarili
kadinlari her gecen yil cogalmaktaymis. iste size bunlardan
iki ornek:

TOOB Tokat Kadin Girisimciler Kurulu

Baskani Sukriye Balci, esinin vefatindan sonra girisimcilige
zor bir yerde, Tokat sanayide baslayan bir isim. 2009
yilinda esinin vefatindan sonra, hem de 2 cocuk annesi
konumunda iken 9 yil sanayide tek kadin olarak calisarak
cocuklarina iyi bir rol modeli olmus. 2010 yilinda Tokat
Ticaret ve Sanayi Odasi tarafindan kendisine onur 6duli
verilmis.

Musterileri bile ilk basta cok cekinmisler, ama onun
6zgUveni ve yilginlik gdstermeyen calisma azmi basariyl
getirmis. Simdi sadece Tokat'ta degil cevre ilcelerdeki
Uretim yapan kadin girisimcileri bir araya getirmis, onlarla
toplantilar yaparak ve egitimler vererek ¢alismalarina ivme
kazandirmis.

Ayrica, yorenin lezzetlerini degerlendirmek icin “kadin
pazar” projesi kapsaminda kadinlarin Grettiklerini

satmalari icin pazarda bulusmalarini saglama calismalari
yapmaktalarmis. Tim il ve ilcelerinde bir kooperatif kurarak;
drGnlerin bir merkezden ve e-ticaret Uzerinden satisini da
gelistiriyorlarmis.

TOOB Sivas Kadin Girisimciler Kurulu

Baskani Meziyet Genc, cok kisa sireli bir istanbul macerasi
disinda tiim is hayatini Sivas'ta sekillendirmis. istanbul’da
bir kitapevinin musteri iliskilerini yurttdrken 1999 depremi
olunca Sivas'a gelmis, evlenmis. Bir siire esinin yaninda
haftada 2-3 gin gidip gelmis; ama bu onu kesmemis.

Bir ilaclama firmasinin 3 yil stireyle bolge yoneticiligini
yapmis. Uclincli cocuguna hamileligi sirasinda kendi
camasirhanesini kurma dislncesi ve KOSGEB sertifikasiyla
isini kurmus. Esinden destek de almadan isini gelistirmis.
Dort yilda basarili is kadinlari listesinde ilklerde yer almis.

Kuruldaki gérevinin 6. yilini doldurdugunu sdyleyen Gencg,
etkinlikler diizenleyerek rol modeli olmayr basarmis.
Toplantilar, egitimler, organizasyonlar yaparak kadinlari
tretime katmuslar. Ozellikle Sivash kadinlarin Grettigi duvar
halilari ile i¢-dis pazara sunmayi hedefliyorlarmis.

Dileriz bu tur 6rnekler yurdumuzun tim il ve ilcelerinde
cogalir.

Kadinlarin basarisini 6nemseyen bir anne bakin kizina
ne demis; “Calisan kadin evinin hanimi, calismayan

kadin kocasinin karisi olur!”

Artik segim kadinlarimiza kaliyor...




Hijyen Kalite Yonetimi

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme él¢iti olarak kullandigimiz denetim
sonuclarimizda ana hedefimiz”istikrarli bir basar1” grafigi yakalamaktir.
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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 482 Saat

Toplam Egitim Verilen Personel Sayisi
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Bu Aksam Ne Pisirsem?

Soguk As Corbasi

TARDUNYA

Sa¢ Kavurma
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Malzemeler

e 1 litre

e 4 yemek kasig
* 1 cay kasigi
Yarim demet
4-5 dal kiyilmig
1 cay kasigi

1 yemek kasigi
1 su bardagi

1 su bardagdi

1 su bardagdi

Yapliligi ve sunumu

Yakup AVSAR QR
Sardunya Ttiyap Sefi »"

SARDUNYA

ayran
stzme yogurt
tuz

kiyilmis nane
taze kisnis
kirmizi pul biber
zeytinyagi
yarma misir
bugday

nohut

buz parcaciklar

Once yarma misir ve nohutlari genis bir tencereye alalim. Uzerini

3-4 parmak gececek kadar su ve zerdecal ilave edelim 30 dakika
haslayalim. Daha sonra bugday! ekleyip 20 dakika daha haslayalim.
Bir siizgeg yardimiyla stizerek sogumasi icin bekletelim. Bu esnada
yogurdu iyice cirpalim ve Uzerine ayrani ekleyelim. Karigimi yoguralim
bir kivamdaysa kontrollU bir sekilde azar azar su ekleyebiliriz.
Hazirladiginiz ayran asini sogumasi icin buzdolabina yerlestirelim.
Buzdolabinda soguttuktan sonra, istege gore Uzerine zeytinyadi
gezdirerek soguk servis yapabilirsiniz.

Dip Not: Corbanin icerisinde nohut kullanmak istiyorsaniz; bir gece
onceden hem bugdayi, hem de nohutlari suda bekletebirsiniz.

Malzemeler

e 1 kg kusbasl dana eti veya kuzu eti
e 2 adet (soyulmus, kip dogranmis) domates
¢ 3 adet (dogranmis) koy biberi
e 2 yemek kasig sivi yag

e 2 adet (iri kiip dogranmis) sogan

e 1 yemek kasig tereyadi
e 1 tath kasig tuz

e 1 cay kasigi karabiber
* 1 cay kasigi pul biber
* 1 cay kasigi kekik

Yapilisi ve sunumu

Sac tavanin igerisine 2 yemek kasigi sivi yagi dokin ve kizartin.
Uzerine 1 kilogram kusbas kuzu etini veya dana etini ekleyelim.
Etleri yUksek ateste suyunu salip cekene kadar kavuralim. Etler hafif
kizardiginda, iri ktpler halinde dogradiginiz 2 adet sogani tavaya

ekleyin ve karistiralim

. Soganlar sotelendikten sonra 3 adet yesil kdy

biberini de tavaya ilave edelim. Biberleri de soteledikten sonra iki adet
soyulmus, kip kip dogranmis domatesleri ilave edelim.

Domatesler pistikten sonra bir yemek kasigi tereyadi ilave edip
karistiralim. Baharatlarin timund ekleyip, 2-3 dakika kavrulduktan
sonra sicak olarak servis edelim.

Dip not: Sac kavurmayi uzun slre pisirdigimizden dolayi, malzemeler
tavanin dibine yapisip yanmamasi icin ara ara karistiralim.
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Semizotu Salatasi
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Malzemeler (1 kisilik)

e 1 demet semizotu

* 6 adet ceri domates
e 2 yemek kasigl  zeytinyagi

* 5-6 adet ceviz ici

e 1 cay kasigi tuz

e 1 adet taze sogan

Yapilisi ve sunumu

Semizotlarini yikayip kurutun ve yapraklarini istege gére saplarini da
dograya bilirsiniz. Semizotu yapraklarini bir kaseye alalim. Domatesleri
ve salataliklarl kiip dograyip semizotuna ekleyelim. Sogani ince
dograyip ekleyelim. Cevizlerimizi istedigimiz blyUkltkte hazirlayip
salatamizin {izerine serpistirelim. Uzerine zeytinyadi limon suyu ve tuz
gezdirip karistiralim.

Malzemeler

e ' su barsagi visne suyu
e Y2 su bardag toz seker
e 3 yemek kasig limon suyu
° s karpuz

Yapilisi ve sunumu

ilk olarak visne suyu ve sekeri tencereye koyalim ve ocakta karistiralim,
eriyen sekeri ocaktan alalim. BlyUk bir karpuzun 1/4'Gn0 hazirlayip
mutfak robotunun icerisine koyalim. Uzerine limon suyunu ilave
edelim robotun parcalayici aparati ile cekelim. Karpuzunuzu robottan
cektigimiz sirada igerisine yavas yavas sekerli visne suyu karisimimizi
ilave edelim ve cekmeye devam edelim. Karpuzunuz tamamen
parcalandiktan sonra hafif pitlr parcalar birakabilirsiniz. Tamamen
pUrtzsiz olmasini isterseniz sizgecten gecirebilirsiniz. Hazirladiginiz
sorbe karisiminizi oldukca genis yuizeyli (olmasi daha iyi donmasina
neden olur) buzluga girebilen, alcak bir kaliba ddkelim ve bir saat
kadar hafif donmasini bekleyin. Bir saat dolduktan sonra karpuz
sorbenizi dondurucudan gikartip bir catal yardimi ile hafif siyirarak
karistiralim. Bu islemi sorbeniz istediginiz kivama ulasana kadar saatte
bir tekrarlayalim. Sorbeniz tamamen donduktan sonra servise hazir
hale gelir.
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Isyerinde Saglik
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Sirt agrilan milyonlarca insanin ortak sorunu. Yapilan ¢ok sayida bilimsel arastirma
sonucu; her bes insandan biri sirt agrisi cektigini géstermektedir.

czacl Halide Hanim, kalfasi mesgul oldugu icin
Eyerinden kalkti, kapidan yeni giren musteriye ne

istedigini sordu. MUsteri recetesini uzatti, Halide
Hanim recetenin en Ustlinde yazan enjektabl Griind almak
icin yukari raflara uzandi, birdenbire sirtinda simsek gibi
saplanan bir agri hissetti. Halide Hanimin sirti hep agrirdi,
her aksam eve dénduginde televizyon karsisindaki koltuga
uzanir, biri gelse sirtini ovsa diye hayal ederdi. Sirt agrisina
alisikti, ama unutup da yukari dogru uzandiginda, asadi

raflara egildiginde simsek gibi agrilar saplaniyordu.
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Halide Hanim, aslinda sirtini ihmal
etmemisti; fizik tedavi doktoruna
gitmis, ortopedi doktoruna gitmis,
verilen tim ilaclar kullanmisti. Sadece
doktorlarin verdigi ilaclar kullanmakla
kalmamis; piyasaya yeni ¢ikan tim
agri kesici ve kas gevseticileri de
kullanmisti. Fibromyalji diyen olmustu,
kas spazmidir, gecer diyen olmustu.
Ama gec¢miyor, gecmiyordu, bir ara
kanserden bile stiiphelenmis, MR bile
gektirmisti, ama bir sey ¢lkmamisti.
Bir doktor eksersiz vermis; dizenli
yapmis, ama agrilari daha da artmisti.
Artik doktorlardan umudunu kesmis,
eczaneye gelen hastalardan gelen
onerileri uygular hale gelmisti. Bir
musterisi mutlaka ydzmelisin demisti,
zorlukla zaman ayirip bir havuza
yazilmis, agrilari daha da ¢ogalmisti.

Kararini vermisti, sirt agrisi cekmek
kaderdi; bu agrilari dmir boyu devam
edecek, dikkat ettigi stirece idare
edecek, yanlislikla ters bir hareket
yaparsa agrilari artacak, o zaman da
arkasindaki raflardan alacag ilaglarla
kendisini uyusturacakti. Ama, iste
bazen unutup ters bir hareket yapiyor,
dayanilmaz acilar ¢ekiyordu.

Halide Hanima uzattigi receteyle
agrilariin artmasina sebep olan
mUsteri, eczaci hanimin cektigi acilari
anlamis, durumuna GzGlmasta.
“Sirtiniz agriyor, degil mi?”, diye
sordu. “Benim de cok agriyordu,
ama artik cok rahatladim. Bu
agrilarr artik 6mur boyu ¢ekecegimi
dlstnUyordum, ama beni zorla
gonderdikleri bir doktor sayesinde
artik cok rahatim. Hayat cok daha
guzellesti, renklendi artik.”

Halide Hanim sasirmisti, hemen
muUsterisini oturtup ayrintil bilgi aldi.
Musterisi bel, sirt ve boyun agrilari ile
ugrasan ama uzmanlik olarak beyin
cerrahi olan doktordan randevu almis,
ona muayene olmustu. O doktor
kendisine bir tedavi plani gizmis, ayni
gln tedaviye alinmisti. ilk tedavide
once bir kyroprakti uzmaninin yanina
gitmisti. Kyroprakti ne demek; o
zamana kadar bilmiyordu, orada
o6grenmisti. Kyroprakti, tibbin bir

yan koluydu, egitimi Amerika’'da
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veya Fransa’da oluyordu, tedavi elle
omurgalari dlizeltme ve rahatlatma
esasina dayaniyordu. Bir manuel
terapist onu almis ve kaslarini
gevsetmek icin sirtina bir masaj
yapmisti, sonra da ona tenis topuyla
yapacagdi bir eksersiz dgretmisti.
Sonra bir doktor hanimin yanina
almislardi onu, doktor hanim agri
uzmaniydi, boynundan bir igne
yapmis, agrilari birden yok olmustu.
Daha sonraki tedavilerde ise onu bir
koltuga oturtmuslar, sirtini ufak ufak
cekmislerdi, cok keyifliydi, o koltuktan
kalkmayi hig istememisti. Doktor
hanim da sirtina minik minik igneler
yapiyor, bu yénteme mesoterapi
diyordu. Tedavilere bos zamanlarina
gore haftada bir iki defa gidiyordu.

Altr defa tedaviye gitmesi ona yetmisti.

Sehir disinda gelenler ise bir hafta
istanbul’da kaliyor, rahatliyorlardi.

Halide Hanim, duyduklarina
inanamamis, agrilarinin gegebilecegi
distincesi bile onu heyecanlandirmaya
yetmisti; hemen telefonunu eline aldi
ve tuslara basmaya basladi.

Sirt agrilari milyonlarca insanin ortak
sorunu.Yapilan ¢ok sayida bilimsel
arastirma sonucu; her bes insandan
biri sirt agrisi cektigini géstermektedir.
Ozellikle gelismis tlkelerde sirt
sorunlari 6nemli bir probleme
doénUstl. Bunun icin sirt sagligina
Ozen gostermeliyiz. Aksi takdirde bu
agrilar yasamimizi olumsuz yonde

etkiler ve isglcl kaybina ugratir.
Bircok hastalikta da oldugu gibi sirt
agrilarindan degil ge¢ kalinmaktan
korkulmalidir. Amacimiz agrisiz,
hareket kisitliligi olmayan mutlu bir
toplum yaratmaktir.

Sirtin yapisi

Sirtin fonksiyonel yapisi; on iki omur,
arkada faset eklemleri, omurlar
arasinda 6nde disk denen yastikgiklar
ve arkada deliklerden ¢ikan spinal
sinirlerden olusur. Sirt omurga
hareketleri; gogus kafesinden dolayi,
boyun ve bel omurga hareketlerine
gbre daha azdir.

Sirt agrilari neden olusur ve
nasil tedavi edilir?

Sirt agrilarinin nedeni; sirtimizda
omurganin her iki yaninda bulunan
kaslarin gerilmesidir. Bu gerilmenin

en dnemli nedeni strestir. Strese
girdigimizde ilk dnce boyun kaslarimiz
gerilir. Bu gerilme sonucunda C
harfine benzeyen boyun omurgamiz
dlzlesir, omuz ve sirta giden sinirlerin
cikislar daralir, sinirler baski altinda
kalir. Bu baski ile birlikte sirttaki kaslar
gerilir. Bu ylzden agri duyariz. Kaslarin
uzun stre gergin halde kalmasi kas
topaklarina neden olur. Yani tipta
fibrozit dedigimiz olusumlara neden
olur.
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Bu fibrozitler en ufak bir yorgunlukta,
agir kaldirma sonucunda, klima veya
vantilator altinda uzun sire kalmada
agrilar yaratir, dayanilmaz agrilar
cekeriz. Kas gerginligini azaltmak
icin farkinda olmadan sirtimizi
kamburlastirir, artik son dénemlerini
yasayan ihtiyarlara doneriz. Bu
agrilari uzun zaman cekenler, avug
avuc ilac alirlar, doktor doktor
dolasirlar, dmar boyu bu agrilardan
kurtulamayacaklarini distnerek
karamsarliga kapilirlar.

Agrilardan kurtulmak
mumktin mu, kurtulmak
icin neler yapmaliyiz,
nerelere basvurmaliyiz?

e ik olarak agrimizin nedeni
belirlenmelidir. Agrinin boynumuzdan
mi, sirt kaslarindan mi kaynaklandig
yoksa baska bir hastaligimiz mi oldugu
tespit edilmelidir. Unutulmamalidir

ki akciger hastaliklari, safra kesesi

ve mide rahatsizliklari da sirtta agri
yapar. Teshis dncelikle fiziki muayene,
sikayetlerin dinlenmesi ile (ne yazik

ki hastayr aktif olarak dinlemek

¢ogu zaman ihmal ediliyor ve yanlis
sonuclara yonelebiliniyor), sonra da
MR, BT ve direkt grafi incelemeleri ile
konur. EMG de bize yardimci olur.

54 SARDUNYA 2020/1

e Sonra sira sirt kaslarinin
gevsetilmesine gelir. Bu gevsetme

en etkili olarak kyroprakti ve manuel
terapi ile yapilir. Ayrica fibrozitler teker
teker tespit edilip yok edilmelidir.
Bunun icin sirta mesoterapi denilen
minik ignelerle yapilan tedavi
eklenmelidir.

e Bu tedavi ile birlikte stres etkeni
de ortadan kaldirilmalidir. Mdmkinse
hastanin yasaminda stresi korlkleyen
unsurlarda radikal degisiklikler
yapmak, tatile ¢kmak, hobilere

daha uzun zaman ayirmak oldukca
faydali olur. Eger bu degisiklikler
yeterli olmazsa bir psikiyatristin veya
psikologun yardimini almak yararli
olur.

 Tedavi bitiminde doktorunuzun
Onerecegi sirt kaslarini glclendirecek
egzersizleri yapmak gereklidir. Eger
gerekli ortam bulunursa sirtistu
yUzmek en iyi egzersizdir. GUnes,
deniz, sicak kum, kaplicalar cok
faydalidir. Soguktan mdmkdin
oldugunca korunmak gereklidir.

e Tum bu tedaviler sirasinda ve
sonrasinda bazi hareketlerden
kacinmak gereklidir. Yerden bir sey
alirken 6ne veya yana eg@ilmek yerine
¢omelmek, yukarr dogru uzanmak
yerine bir seyin Ustline ¢ikip isimizi

gormek sirt agrisi riskini azaltir. Ayrica
sUrekli pozisyon degistirmek, yani
uzun sure oturmamiz gereken bir

is yapiyorsak en geg yarim saatte

bir dolasmak, ayni yerde ayakta
durmaktan kacinmak, televizyon
seyrederken veya gazete okurken
sirtimizi ve basimizi dayayacak
koltuklari tercih etmek dikkat etmemiz
gereken unsurlardandir.

Unutulmamalidir ki keyifliyken
yapacagimiz ters hareketlerden bir
sikinti dogmaz, ama stresliyken
yapacagimiz her ters hareket
sagligimizi ciddi olarak etkiler.
Saglikh bir yasam dileriz.

Op. Dr. Aybars AKKOR
Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani

www.sardunya.com
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Cooked

Cooked; cok yonli bir yemek belgeseli. Unli
yemek yazari Michael Pollan’in ayni adli
kitabindan uyarlaniyor. Doganin dort elementi

ates, su, hava ve topraktan adini alan belgesel,

dort farkli bélimden olusuyor. Belgesel boyunca
bizlere, sevilen yazar Michael Pollan rehberlik ediyor.
Michael Pollan’in su sdzleriyle belgesel baslyor: “Ve
yemek pisirmeyi 6grendigimiz zaman gercekten
insan olabiliriz.”
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Hayat Cesurlara
Torpil Geger

e & ayat Cesurlara Torpil Gecer (Ucurumun

Udirim kenarindaysan cesaretli olmaktan baska
i caren yoktur! Hayat sadece yola ¢ikmayi gbze
alanlarr kahramanlastirir)
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SARDUNYA

KARAKOY

Akdeniz mutfaginin geleneksel tatlarini
Istanbul’un ruhuna uyumlayan
Sardunya Karakéy, deniz iiriinlerini
yalin bir konseptle Bogaz'a tasiyor.

Sef Cigdem Alagok’iin en taze deniz Grtinlerini farkl pisirme yéntemleri
ile sunuldugu mutfak mentsii, yenilikci konsepti ile Bogaz'in en giizel
noktalarindan birinde misafirlerini 41 yildir agirliyor.

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

www.sardunyakarakoyyali.com



