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Degerli Msterilerimiz,

eni sayimizla sizlerle bulusmanin buruk
Ymutlulugu icerisindeyiz. Buruk mutluluk

diyorum ¢tinkd iginde bulundugumuz pandemi
dénemi tim hiziyla devam ediyor. Sartlar ve yasam
kosullari yediden yetmise hepimiz icin daha cetin
bir hal aliyor. Ama biliyoruz ki her karanligin sonu
aydinhiga aciliyor ve her gecenin sabahinda giines
yeniden doguyor. Umuyorum ki ¢ok yakin bir
gelecekte glines yeniden dogacak ve ¢ok daha guizel
bir sabaha uyanacagiz.

Pandemi slreci bircok sektdrl oldugu gibi

bizim sektérimiizi de yeniden yapilanmaya,

eski aliskanliklari gdzden gecirmeye ve is yapis
sreclerimizi glincellemeye yoneltti. Her ne kadar
ciddi bir kriz ortaminda nefes almaya calissak da, bu
krizden kicuk ve orta Olcekli firsatlar yaratmak da
bizim icin ayri bir basari ve mutluluk kaynagi oldu.

Gectigimiz glnlerde Sardunya Grubu'nun degerli
markalarindan Beslem Et Ur(inleri Bosphorus
Brewing Company Sefimiz Cigdem Alagok'tn sihirli
dokunuslariyla, yeni tarifler, leyifli ve lezzetli Grinler
ve yepyeni ylzuyle son tiketiciyle bulustu.

Cizbiz Kofte'den ingiliz Dana Sosis’e, Soslu Dana
Kirek'ten Dana Yaprak Doner’e kadar daha bircok

cesidi ve lezzeti www.beslemetrinleri.com
adresinden temin edebilir ve ertesi glin mutfaginizda
veya bahgenizde bu 6zel lezzetlerle kendinizi ve
sevdiklerinizi simartabilirsiniz. Beslem markamiza yeni
yolculugunda basarilar diliyoruz.

Slrece uyum asamamizda bir diger adimimiz da
“Sardunya Sicak Paket Yemek” hizmetimizi siz degerli
mUsterilerimizle bulusturmak oldu. Yaptigimiz Ar-Ge
calismalari sonucunda yeniledigimiz menulerimiz

ile yemeklerimizi sicak ve guvenli olarak sizlere
ulastiriyoruz.

Yeni sayimizda pandemi dénemine iliskin beslenme
ve hizli 6nlemler alamazsak yakin gelecekte bizi
belirgin bigimde rahatsiz etmeye bagslayacak gida
atiklarr ve su sorununa dikkatinizi cekmek istedik.

Saglikla kalin, keyifle okuyun...
Sevgi ve Saygilarimla,
Kerem KARABAYIR

Pazarlama Sefi
kerem.karabayir@sardunya.com
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Glindem Roportaiji

BESLEM

ET URUNLERI

— —_—

Yarim asirlik Sardunya Grubumuzu’nun kéklt markalarindan Beslem, yeni ytizii ve

yeni lezzetleriyle tiiketicinin damadinda taht kuruyor. Beslem'in yeni lezzetlerini ve

markanin yeniden yapilandirilmasi siirecini, Bosphorus Brewing Company Sefimiz
Cigdem Alagok ve Beslem Et Uriinleri Uretim Miidiirii Sibel Senttirk’den dinledik.

konularinda gerceklesmistir. Uriin cesitliligi oldukca genis
olan bu isletmede calismak mesleki hayatimda kendimi
gelistirmem icin blyUk firsatlar olusturmustur.

isletme Midrliigimizi yapmakta olan sevgili Muhip
Baykal ve ekip arkadaslarima bu gtnlerime katkilari igin
tesekktrlerimi bildiririm.

Sibel Hanim, éncelikle size taniyabilir miyiz?

istanbul Universitesi Veteriner Fakiiltesi 1992 yili
mezunuyum. Mezun olduktan hemen sonra baslayan is
hayatim, 1992 — 2000 yillari arasinda Trakya Et ve SGt
Urlnleri'nde (Polonez) Et Teknolojileri ve Uretim Hijyeni
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Trakya Et ve Siit Uriinleri ‘nden sonra Beslem Gida'da,
Uretim MUdiirii ve Sorumlu Veteriner Hekim olarak
goreve basladim ve 20 yildir Sardunya Catering ve dis
mdsterilerimiz icin her zaman kaliteli ve lezzetli Grin
Uretmeyi ilke edinerek gorevime devam etmekteyim.

Beslem’in endustriyel Uretimden Online yolculuguna ¢ikmasi
bizim icin yeni bir heyecan ve sorumluluk oldu. Beslem'in
bu yolculugunda sansi bol, yolu acik olsun.

Bizlere Beslem Et Uriinleri’nin ge¢misinden kisaca
bahseder misin?

Turkiye yemek endUstrisinin rotasini belirleyen Sardunya
Catering, kalbinden ¢ikan et ve et Urlnleri Greten Beslem
Gida, 1978 yilinda istanbul’da kuruldu. 1996 yilindan beri
Hadimkoy tesislerinde faaliyetine devam eden firmamiz,
Sardunya mutfaklarinin et ve et Grnleri ihtiyacini
karsilamaktadir.

Bugiine kadar ev disi tiiketim kanallarinda yer alan
Beslem, yeni bir yolculuga basladi. Pandemi ile birlikte
yeni hedefleriniz nelerdir?

Yarim asirdir demlenen deneyimle artik evinizdeyiz.
Aliskanliklarimiz gtinlik bir hizla degisiyor. Birkag¢ “ddn”
once mutfak kiltdrimdz en geleneksel yontemlerin etkisi
altindaydi ve “disarda yemek” ltkstd. DUn, disarda yemenin
keyifli yanini deneyimledik. Bu deneyimi, 6denen maliyetin
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oOtesinde bir lezzet ve kalite olarak géren “gurme damaklar”
[Gkstn tanimini degistirdiler. Pandemi déneminde ise
mUmkin oldugunca evde olmayi seciyoruz ama sevdigimiz
lezzet ve kaliteyi de 6zliiyoruz. Iste tam bu noktada size
etin, et Urtnlerinin, bazen glnlerce kaynatilarak ortaya
konan enfes soslarin lezzetini getirmeyi amacladik. iste biz
bu 6zlemden yola ciktik ve kapinizi caldik.

Kirmizi et sektériniin Tiirkiye ve Diinya‘’daki durumu
nedir?

Kirmizi et Gretimi ve tiketimi sektor analizlerine
baktigimizda son yarim yizyilda Dinya nifusunun artmasi
ile birlikte kiresel et tiketiminin cok hizl bir bicimde
arttigini biliyoruz. Son 50 yilda kiresel ntfus iki kattindan
fazla bir artis gosterdi. 1970'li yillarin baslarinda diinya
nufusu 3.6 milyar civarindayken bugin ise 7.8 milyara
ulasmis durumda. Bununla birlikte diinya ekonomisinin de
blylduglnu goriyoruz.

Farkl Glkelerdeki tiketim aliskanliklarinin nasil degistigi
incelendiginde bu tablo daha net ortaya ¢ikiyor. Ekonomik
olarak blytime gosteren Ulkeler daha fazla et tiketir hale
geliyor. ABD, Hong Kong ve Arjantin de yillik kisi bas et
tuketimi 100 kg lar bulurken, Turkiye'de yillik tiketim
ortalamasi 32 kilolarda kaliyor. 2020 yili verilerine gore
gunlik ortalama 87 grama denk gelen tiketimin et
turlerine baktigimizdada 18 kilogrami beyaz et, 7 kilogrami
sigir, 5 kilosu balik, 2 kilosunuda koyun eti olusturmaktadir.
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Sardunya'dan

Dengeli beslenmede kisi basi yillik kirmizi et tiketiminin
yaklasik 33 kg olmasi gerektigi g6z énidnde bulundurulursa,
Tarkiye'de kirmizi et tiketiminin artirilmasina yonelik
gereksinimi acikca ortaya koymaktadir.

Ulkemizdeki Kirmizi et arzina olan sorunlari cézmemiz icin
yerli besilik hayvan sayisini artirmak ve kiguk Ureticilerin
faliyetlerini durdurmamalari icin yiksek besi maliyeti ve kur
kaynaklr artan yem ve ilag maliyetlerini saptayarak ¢dzim
Onerilerinin getirilmesi kirmizi et sektdriine yapilacak en
buytk dokunus olur.

Sevgili Sef Cigdem Alagék, biz seni ¢cok iyi taniyoruz
ancak okuyucularimiz icin seni yeniden bir tanimak
istiyoruz.

Tarkiye'nin ilk gastronomi bolimi mezunlarindan biriyim
2007 yilinda Yeditepe Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bolimi’'nde tamamladim. Devaminda yaptigim
MBA programi sef olmanin 6tesinde restoran sireclerini
yonetebilme yetkinligini de kazandim. Tugrul Savkay'in
lezzetli ve usta elini alan bes 6grenciden biri olmamida
egitim yasaminin en dnemli sanslarindan biri olarak
gOruyorum.

Mezuniyetimin hemen ardindan baslayan ve farkli
isletmelerde slren profesyonel mutfak serlvenimi ise
egitiminin cok énemli bir pargasl. Gastronomi disiplininde
dlnya standartlarini deneyimlemek icin yaptigim Londra’da
Michelin yildizli bir restoranda calismamida mutfak
yasamimim en glzel hatiralari arasinda.

Ritz Carlton, Park Hyatt, Turkish Do§Co, W Hotel, Sardunya
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Catering grubu gibi bes yildizli otel ve yiyecek icecek
endUstrilerinde calistim. 2012 yilinda bu yanada Sardunya
Grubuna bagli bir cok projede yer aldim. Ayni zamanda
Bilgi Universitesi Gastronomi ve .
Mutfak Sanatlari béliminde yari
zamanli 6gretim gorevlisi olarak
calisiyorum.

Beslem Et Uriinleri’nin
yeninden markalamasi
strecinin bas mimarlarindasin.
Nasil basladi bu hikaye?

ilk renklerin ortaya cikisi,
recetelerin gin ytiziine
c¢tkmasi... Ve bugin gelinen
noktada tadina doyum
olmayan tarifler ve lezzetler ile

karsi karsiyayiz. Liitfen anlatir M f -
Cigdem ALAGOK
Bosphorus Brewing Company Sefi

misin?

Proje 2020 yilinda sekillenmeye basladi, pandemi dénemiyle
birlikte ev ici tiketimin dnemi artarken bizde neredeyse
yarim yuzyildir Gzerinde calistigimiz ve en iyi noktaya
getirdigimiz Urlnlerimizi piyasa sunma karari aldik.
Karantina doéneminde evlerimizde kapali kaldigimiz
glinlerde gokyiiziniin ne kadar mavi oldugunu, istanbul’un
hizli yasam kosullar altinda neredeyse giin icinde hic
gokylzine bakmadan kosturdugumuzu fark ettigimizde
marka rengimizin gokylzunin huzur derin mavisinden
almaya karar verdik.

5
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Evde kaldigimiz sire icinde neredeyse her giin yemek yapip
defalarca kez calistirilan bulasik makinalar bize gésterdiki
hic birimizin mutfakta fazladan gecirelecek 5 dakikasi ve
sabri yok.

Iste bizde tam bu noktada yillardir Sardunya Catering
blnyesindeki yUzbinlerce musterilerimizin geri bildirimleriyle
gelistirdigimiz Grlnlerimizi sizler icin pratik ve lezzetli
paketlere sigdirdik.

Anne koftesini aratmayacak kofte cesitlerimiz, dogal
baharatlarla lezzetlendirdigimiz sosislerimiz, katki maddesi
icermeyen isit ye donerlerimiz, saatlerce firinda hazirlanan
soslu dana kurek ve mevsiminde topladigimiz en iyi
sebzelerle hazirladigimiz soslarimizla sizlerin mutfaklarinda
yer almayi hedefledik. Bu hedef dogrultusunda yemek
hazirlamak icin mutfak tezgahina gectiginiz zaman hig
yorulmadan, kolay ve essiz lezzetlere imza atmaniz
amacladik.

Uriinler icin ilk geri bildirimler, yorumlar nasildi?
Bildigim kadariyla sosyal medyada etki alani genis
olan bazi seflere ve foodie’lere de 6zel paketler
hazirladiniz.

Geride biraktigimiz 2 ay icinde bizim icin olduk¢a fazla

bir musteri kitlesine ulastik, 6zellikle Sosis ve Doner
cesitlerimizde oldukca glizel yorumlar aliyoruz. Bu geri
donuslerde bizi bu gamda farkli lezzetleri barindiran tarifleri
denemeye cesaretlendiriyor. Uriinlerimizin daha fazla
kitlelere ulusmasini saglamak icinde tanidigimiz ve dogru
lezzet paletine sahip 6zellikle mutfak ge¢misi olan sef ve
yemek tutkunlarina génderimler yapiyoruz.

www.sardunya.com

Cigdem Sef, ileriye déniik Beslem ¢atisi altinda yeni
projeler, yeni lezzetler ve tarifler var mi?

Bu ay icinde piyasaya gikacak 2 Griinimuz var. Biri pisir
ye grubundan Bolonez Soslu Lazanya digeri ise Defneli
Kavurma her iki Grdnimuzinde tat, lezzet ve aroma
bakimindan bizim icin istenilen bir kivama geldi, simdi bu
lezzetleri MUsterilerimiz ile tanistiracagiz.

Bir de bu tarz butik iretim yapan markalarin ¢cok fazla
acilmadan, driinlerini fiziksel ortama da tasiyip iki

ya da U¢ nokta olacak sekilde magazalastiklarina da
sahit oluyoruz. Beslem markasi hep online olarak mi
hayatina devam edecek, yoksa konsept bir magaza
disiincesi de var mi?

2021 yili icinde online ortamda kalmanin bizim icin daha
saglikh oldugu kanisindayiz. 2022 yili icin tabi kide stratejik
olarak markamizi biyitmek ve daha cok ev mutfagina
girmek icin aldigimiz kararlarimiz var pandeminin ve
ddnya’nin gidisatina gére bizde markamizi ve Grlnlerimizi o
sUreclere uyarlayacagiz.

Ozellikle pandeminin etkisiyle dijitallesmenin etkisini
arttirdigi bu dénemde Beslem Online nasil kuruldu ?

Tum dlnyay etkisi altina alan Covid-19'un pandemi olarak
ilan edilmesi ile birlikte pandemiyi kontrol altina almak

icin uygulamaya konulan tedbirler, tedarik ve tiketim
zincirinde aksakliklarin ortaya cikmasina, isletmelerin
Uretim kapasitelerinin dismesine, bazi sektorlerde Uretimin
tamamen durmasina neden oldu.
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Bunun sonucunda ulkeler ve isletmeler pandeminin
yarattigi negatif etkileri ortadan kaldirmak icin farkl
politika stratejileri belirledi. Dijitallesme iste tam

bu noktada eski aliskanliklarimizi ve eski is yapma
bicimlerimizi degistirip yeni normale evrilmemizi
destekledi. Online satis kanali Gizerinden Fine-dining
restoranlarin bile dahil oldugu bu sistemde simdiye
kadar hic yapmayan ihtiyac da hissetmedilmeyen paket
servis olanaklar aciga cikti. Pandemi strecinin dayattigi
kosullara karsi bizde Beslem Gida binyesinde Beslem
Online satis kanalini olusturduk.

Musterilerimize evde kisa bir zamanda kolayca yapip
hazirlayabilecekleri restaurant kalitesinde bir hizmet
vermeyi amacladik. Musterilerimizin siparislerine
gore Ozel olarak hazirlanan kutularimiz soguk zinciri
bozulmadan kendi teslimat aracimizla ve ekibimiz ile
kapiya teslimi yapiyoruz.
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Beslem'in lezzet dolu diinyasiyla tanismak igin

www.beslemeturunleri.€0m
adresine bekliyoruz.
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Guray NARMANLIOGLU / Bélge Hijyen Kalite Yénetim Muidiird '9
gquray.narmanlioglu@sardunya.com  *
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Hijyen Uygulamalarimiz

29 Aralik 2019 itibari ile yakindan
takip ettigimiz Covid-19 salgini

icin Subat 2020'de ¢alismalarimiza

basladik. Saglik Bakanhgi
Yénergeleri ve Diinya Saglik
Orgtitii'niin énerilerini dikkate
alarak, gtincel degisiklikleri anlik
takip ettik. Saglik Bakanligi
tarafindan yayinlanan her gtincel
ybnergeyi sistemimize hizla dahil
ederek uygulamaya gectik.

S
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COVID-19

TEDBIRLERIMIZI

BELGELEDIK!

Uretim tesislerimizde TSE tarafindan yapiian denetimin sonucunda
"Giivenli Uretim" denetimini basariyla tamamladik.

Giivenli gida liretimi yaklasimi bize bugiine dek isik tuttu ve yol gosterdi.
Bundan sonra da kurum degerlerimiz; topluma ve ¢evreye duyarli gida
giivenligini ve toplum saghdini, calisan giivenligini 6n planda tutmaya
devam edecegiz.

www.sardunya.com

ralik 2019'da duymaya basladigimiz ve
Al\/lart 2020 itibariyle hayatimiza tamamen

giren Covid-19 Virlsi mucadelemiz tim
dlinya’da devam ediyor.

Bu miicadelede neler yapmamiz gerektigini en
basta Saglik Bakanligi, STK'lar ve Diinya Saglik
Orgiitl (WHO) ydnlendirmeleri ile takip edip
uyguluyoruz.

Yonlendirmelere baktigimizda gériyoruz ki,
ortak nokta hijyen gereklilikleri...

Hijyen kelimesi sagliga zarar verecek ortamlardan
korunmak icin yapilacak uygulamalar ve alinan
temizlik 6nlemlerinin tim anlamina gelmektedir.

GUnlik hayatimizda kendimizden baslayarak,
yasadigimiz alanda, ulasim ve calisma
ortamimizda artik hijyeni strekli hale getirmemiz
gerekiyor.

29 Aralik 2019 itibari ile yakindan takip

ettigimiz Covid-19 salgini icin Subat 2020'de
calismalarimiza basladik. Saglik Bakanhgi
Yénergeleri ve Diinya Saglik Orgitd’ nin
Onerilerini dikkate alarak, gtncel degisiklikleri
anlik takip ettik. Saglhk Bakanligr tarafindan
yayinlanan her glncel ydnergeyi sistemimize hizla
dahil ederek uygulamaya gectik.

Kullanimlari énerilen klor ve alkol bazli
dezenfektanlari tim hijyen alanlarimizda
kullandigimiz icin pandemi dénemi icin herhangi
ek bir deterjan kullanimina ihtiyag duymadik.
Tum mutfaklarimizda rutin uyguladigimiz,
maske/eldiven kullanimi, gida ve ekipman
dezenfeksiyonlarini devam ettirdik, sadece
kullanim alanlari ile periyotlarimizi artirdik.

Hijyen ve tedbir uyumlarini etkili takip etmek
adina tedarikcilerimizden Covid-19 tedbir
beyanlarini aldik, glinlik misafir ve personel
ates OlcUmleri yaparak giris kontrolUn( artirdik.
Mutfaklarimizda sosyal mesafe, siperlik kullanimi
gibi ek tedbirler aldik.

2020 Agustos ayinda Merkez mutfaklarimiz
TSE tarafindan denetlenerek uygulamalarimiz
teyit edildi ve TSE COVID-19 GUVENLI URETIM
BELGESI'ni almaya hak kazandik.

Sardunya olarak glincel bilgi ve yonergeleri takip
ederek siz degerli tiketicilerimizi Glivenli Uretim
ile bulusturmaya devam edecegimizi bildirir,
saglikli yarinlarda bulusmayi dileriz.

www.sardunya.com
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Masaiistleri ve masaiisti
malzemeler, sandalyeler
gunlik olarak klor bazh

urinlerle silinmektedir.

’COVID-19 g%

TEDBIRLERIMIZi

BELGELEDIK! " sd®

Masalardaki oturma

diizeni koltuklar arasinda
birer (1) bosluk birakilacak
ve capraz oturulacak sekilde
ayarlanmistir.

COVID-19 g

TEDBIRLERIMiZi

BELGELEDIK! = st

)" Servis esnasinda Sardunya
cahsanlan tam donanimh
olarak hizmet vermektedir.

Guvenli Uretim,
Guvenle Tiketin...

| ]
COVID-19 g

TEDBIRLERIMIZi

BELGELEDIK! " s®
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Sardunya'dan

Recep GONEY / Bélge Hijyen Kalite Yonetim MiidCiri 'g Gulsen YASAR / Kalite Yénetim Sefi

]
recep.goney@sardunya.com 4 gulsen.yasar@sardunya.com K

ISO 17020

Denetimlerimiz Denetlendi !

Kalite gonlilliisii ve sektériinde oncti bir firma olmanin sorumlulugu ile mutfaklarimizda, satin
alma asamasindan servis sonuna kadar tiim stireclerde, sektordeki en ytiksek kaliteyi saglamak
amaciyla ¢ok 6zel tedbirler ve uygulamalarla ¢calismaktayiz. Bu baglamda; tiim mutfak ve
projelerimizde uygulanmakta olan Yonetim Sistemlerimizin etkinligi, Hijyen & Kalite Yonetim
Departmani'nda gérevli gida miihendislerimizce periyodik olarak denetlenmektedir.

aptigimiz bu denetimleri daha ileriye tasidik ve
.1 sektorimuzde bir ilke imza atarak, TS EN 17020 B
Sinift Muayene (denetim) Kurulusu Akreditasyon
Belgesi alan ilk firma olduk. Bu kapsamda Turk

Akreditasyon Kurumu tarafindan her yil denetlenmekteyiz.

2020 yilinin Aralik ayinda iki denetgi ile birlikte iki gtin

12 SARDUNYA 2021/1

siren bir denetim gecirdik. Denetimlerimizin “seffaf, adil ve
uluslararasi gecerlilige sahip” olma 6zelligi tekrar onaylandi.
Kisaca denetimlerimiz de denetlendi ! Sardunya bir kez
daha “sektore yon veren firma” olma gururunu yasadi ve
kalite ¢itasini yukari cekmeye devam etti.

www.sardunya.com

Sardunya Grubu olarak 45 yildir Hijyen ve Kalite'ye

gok dnem veriyoruz. Kalite yolculugunda yaptigimiz
calismalarla bugiin tim mutfak ve projelerimizde; 5
yonetim sistemimizi (Gida Gulvenligi, MUsteri Memnuniyeti,
Cevre Yonetimi, is Saghgi ve Glvenligi, Kalite Yénetim
Sistemleri) uygulamaktayiz. Sistemlerimiz, akredite denetim
firmalarinca her yil denetlenmektedir.

Turk Standartlari EnstitUsd (TSE) tarafindan yonetim
sistemlerimiz 5 yonetim sistemimizin denetimleri 30
Kasim-4 Aralik 2020 tarihleri arasinda gerceklestirildi.
Diger senelerden farkli olarak tiim sistemlerimizin
entegre denetimi yapildi ve asagida belirtilen iki ydonetim
sistemimizin yeni versiyonlarina gegisleri saglandi.

¢ [SO 22000 Gida Guvenligi Yonetim Sistemi standardinin
2018 glincel versiyonuna gegisini tamamladik. Bu versiyon
liderligin sorumluluguna daha gucld bir vurgu yapmasinin
yani sira risk temelli yaklagimla kuruluslarin risklere maruz
kalmayi azaltmasina ve givenligi artirmasina yardimci
olmaktadir.

* OHSAS 18001'den ISO 45001 is Saghgi ve Giivenligi
Ydnetim Sistemi standardinin 2018 versiyonuna gecisi
sagladik ve bdylece glvenli ve saglikli bir is ortami
saglamanin yani sira ISG performansini arttirmaya yénelik
onemli bir adim atmis olduk.

Denetimlerimiz 5 guin slre ile pandemi nedeniyle

agirlikh olarak uzaktan denetimle; merkez ofislerimizde
doklimantasyon ve mutfaklarimizda ise operasyonel

www.sardunya.com

uygulamalarin tasarlanan sisteme uygunlugunun gozden
gecirilmesi ile tamamlandi.

TSE denetgileri tarafindan st yonetimin destegi, katilim ve
kaynak ayirma konusundaki hassasiyeti, sistemlerin tim
calisanlar tarafindan sahiplenilmis ve uygulaniyor olmasi,
ic tetkiklerin iyi planlanmis ve yurtiltyor olmasi, mutfak
ve tedarikci denetimlerinin 17020 kapsaminda olmasi gibi
noktalar en basarili oldugumuz alanlar olarak vurgulandi.
Sahip oldugumuz yonetim sistemleri belgeleri mutfaklarin
timUnde eksiksiz ve basari ile uygulandigi teyit edildi ve
belgelerimizin devamliligina karar verildi.

Siz mUsterilerimizin kalite beklentilerinin Gzerinde hizmet
ve Urtnler sunmak amaciyla Sardunya ailesi olarak kalite
calismalarimiza tim hiziyla devam ediyoruz.

SARDUNYA 2021/1 13



S ar d u nya ’d an cigdem.coskun@sardunya.com

kerem.karabayir@sardunya.com

Cigdem Coskun ALAGOK / Sardunya Karakéy Yali Sefi '9 Kerem KARABAYIR / Pazarlama Sefi p '9

Bu ylizde oranlarina baktigimizda tiim sektériin pandemi ~ musteri ve misteri adaylarimizin hizmetine sunduk. Paket
oncesine gore gunluk yemek Uretimlerinin cok ciddi “yemekte sunmus oldugumuz men( alternatiflerini, basta
anlaminda etkilendigini gorlyoruz. Buna paralel olarak biz mavi ve beyaz yaka olmak Uzere her sektordeki tiketiciye
1 de Sardunya olarak ylzde 60 kapasite ile yemek hizmeti hitap eder hale getirdik. Musteri taleplerini, hem kaliteli,
: vermeye devam ediyoruz. hem yeterli/ dengeli beslenme, daha da énemlisi hijyen
. acisindan detayll analiz ve raporlama yapan, surekli takip
. . . .5, saglayan, veri odakli calisan, gida glvenligi ve hijyen
N Bu suregte Cate”ng §Irketle”nln konusunda uzman kadromuz ve son derece 6zel tedbirlerle
» N nasil biryakla§lm sergiledig”ini = guvence altina aldik. Mart 2020 tarihinde “TSE Covid-19
vl

" = Guvenli Uretim Belgesi” sertifikasini ilk alan firma olduk.
go6zlemlediniz?

r.
s

Belirsizliklerin bas gosterdigi pandemi donemi baslangicinda
sektorde yeni davranis modellerini hedef alan Grln ve
hizmetlerin hizla tasarlanmasi ve/ veya hizmete sunulmasi
gerekti. Uzun vadede basarili olmak icin degisen ihtiyaclari
karsilamaya yonelik yeni fikirler Gretmek, fikirleri test

etmek ve bu fikirleri hayata gecirmeye uygun yetkinlikler
gelistirmek zaman iginde cok ciddi énem kazanacak. Biz de
uzun suredir teknolojisi ve Urlin gami anlaminda tzerinde
ciddiyetle calistigimiz ve AR- GE calismalarini tamamlamis
oldugumuz, “PAKET YEMEK" GrGnUmUzu cevik bir
yaklasimla, pandemi siiresince hizmet vermek Uizere mevcut

Sardunya _ =

"Sicak Paket Yemek Hizmeti"
ile yenitdeneme uyum sadlad.

Sardunya Grup Satis Mtidiri’'mtiz Canan Hatun ile bu siirece uyum saglayabilmek
icin gerceklestirdigimiz calismalari konustuk.

Isletmelerin bir kismi evden calisma
sistemine gecti. Bu durum, sektoru
nasil etkiledi?

Pandemi donemi ile birlikte isverenlerin calisanlarini evde
calismaya gondermesi ile uzaktan calisma kavrami, diinyada
oldugu gibi Turkiye'de de bircok isletme tarafindan
uygulaniyor. Arastirdigimda yapilan anket calismalarina gére
ankete katilanlarin ylzde 48,7'si evden calismaya devam
ettiklerini, ylzde 43,2'si kismi bir gecis yapmis olduklarini
ve ylzde 8,1'i ise isyerinden calismaya devam ettiklerini
belirtmis.

14 ?‘\ RDUNYA 2021/1 www.sardunya.com www.sardunya.com
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Pandemi sonrasi
sizce nasil bir degisim
yasanacak.

Disaridan yemek yemeye iliskin
2020 yili verilerine baktigimizda,
COVID-19'un tiim diinyada oldugu
gibi Turkiye'de de basta yeme —
icme sektortinln ve hatta yemek
siparis sitelerini bile ciddi anlamda
etkilendigini goriyoruz. COVID-
19'un hizl kiresel yayilimi ve salginin
6nlenmesi amaci ile alinan sosyal
mesafe tedbirleri, pandemi sonuna
kadar buyuk bir hassasiyetle devam
edecek. Pandemi sonrasi ise, yemek
sektord yine maksimum dizeyde
hijyen kurallari ile birlikte géze,
damaga ve en énemlisi bitcelere
uygun hale gelecek.

SARDUNYA 2021/1 ssardunya.com
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Pinar Elif SAYALI / Egitim Muddiri
pinar.sayali@sardunya.com

9

Sardunya'dan

TEGEP ‘Mavi Yaka Gelisim
Programi’ kategorisinde
Sardunya Bronz Odiil’iin

sahibi oldu.

er yIl TEGEP (Egitim ve Gelisim Platformu Dernegi)
Htaraflndan gerceklestirilen Ogrenme ve Gelisim
Oduilleri Yarismasina 2020 yilinda Mavi Yaka

Gelisim Programi’ kategorisinde (MPBGE-Mutfak Personeli
Beceri Gelistirme Egitimi) basvuruda bulunmustuk.

Uzun bir yolculuk icin yola giktik.
Hazirlik déneminden sonra ilk olarak, hazirladigimiz 6n
icerik dosyasini paylastik, slirece kabul onayindan sonra sira

ikinci adima geldi.

ikinci adim ise, hazirlanan dosyadaki bilgilerin icerik

detaylarini sunum ve sorular esliginde jiri Gyelerine sunduk.

Tum bunlardan sonra sonuclari merakla beklemeye
basladik.

15 Ekim 2020 tarihinde gerceklestirilen 6dil programinda
aciklanan sonuglara gére BRONZ ¢ddiltin sahibi olduk.
Odul strecine dahil olmamizin ilk anindan itibaren yapilan
calismalar ile hem programimizin isleyen hem de gelisime
acik olan yanlarini kesfetmemizi saglad.

MPBGE programimiz, sirketimizin ilk kuruldugu andan
itibaren egitim konulari ile calisanlarina yol gostermeye
devam etmistir. Yilin 10 ay1 boyunca birbirinden farkli
konular ile hem kisisel gelisimleri, hem de kariyer yolunda
ilerlemeleri icin olusturulan mesleki, teknik konular ile
uygulanmaktadir.

Sinif egitimi ortaminda, gdrevlere gore belirlenen 6zel
konular itina ile islenirken, videolu egitimler ile de
desteklenmektedir.

Ust yonetimin destekleri, yéneficilerirr_\izin onderliginde

gerceklesen egitim konu basliklar her yil ihtiyac -
_ kapsaminda yenilenerek (Denetim, musteri sikayetleri

ol v

vb.) icerikleri tekrar olusturulmaktadir. istisnasiz hizmet
sunulan, Tdrkiye'nin her noktasindaki mutfaklarimizda
personellerimize bu egitimler verilmektedir.

Bizce basarinin sirri da 6gretme istegi ile dgrenme isteginin
bir araya gelerek is sonuclarina yansimasidir.

Bu basarida payi olan, destek-veren, 6§reten_ve ogrenen,
calisanlarimizin destekleri ve emekleri icin cok tesekkdr ~ -~ -

ederiz. :
" 1

-
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edilen tavsiye edilen tiketim tarihi, son tiketim tarihinden Gida israfi ile micadele edebilmek icin alisveris yaparken
farkli olarak gidanin; tazelik, tat, aroma gibi duyusal satin aldiginiz Grdnlerin son tiketim tarihlerinin yakinligini
dzelliklerine dayanarak belirlenmektedir. Ornegin; makarna,  kontrol edebilir, mutfaginizdaki gidalarin son tiketim tarihi
zeytinyad, kahve, cay gibi gidalar mikrobiyolojik agidan gecmeden tiketilmesine 6zen gbsterebilirsiniz. Tavsiye
kolay bozulabilir olmadigindan son tlketim tarihi yerine edilen tUketim tarihi gecen gidalari ise kontrol ederek
tavsiye edilen tlketim tarihi ifadesi kullanilabilir. TETT gecen  tlketebilirsiniz.

gida tUketilebilir ancak gidada tat, koku ve tazelik agisindan
kalite kaylpl arn olabilir. Kaynak: https://gidanikoru.com/neyapabilirsiniz/22

Son Tiiketim Tarihini Kontrol Et, o

Gidani Koru!

——

Her sey zamaninda gtizel derler. Tipki satin aldigimiz gidalar gibi.
Hayatimizdaki glizelliklerin ne zaman bozulabilecegini kestirmek zor olsa da
mutfagimizdaki gidalarin ne zaman bozulacagini net bir sekilde bilebiliriz.

omrd vardir. son tarih olarak tanimlanir. Bunun anlami, bu Grinlerin
bahsi gecen tarihten once tiketilmesi gerektigi, daha
Kimi zaman paketi dahi agilmadan, ambalaj Uzerindeki tarih  sonrasi igin tiketimin uygun olmadigidir. Son tiketim

En uygun kosullarda saklansa bile tim gidalarin bir tehlike olusturmasi muhtemel olan gidalarin tiketilebilecegi

gectigi icin cOpe atilan gidalarin hepsi aslinda ¢cop degil. tarihi gecse dahi gériintist, rengi ve kokusu bozulmayan
ilk olarak birbiri ile ayni sanilan son tiketim tarihi (STT) ve drtinler olabilir. Ancak bu durum o gidanin tiketilebilir
tavsiye edilen tiketim tarihinden (TETT) bahsetmekte fayda  oldugunu gostermez. Bu sebeple STT'si ge¢mis gidalari asla
var. tiketmeyin!

Son tUketim tarihi, mikrobiyolojik acidan kolay bozulabilen Uygun sekilde muhafaza edildiginde, gidanin kendine has
ve bu nedenle insan sagligi acisindan kisa sre icerisinde ozelliklerini korudugu sureyi gosteren tarih olarak ifade

18 SARDUNYA 2021/1 wiwsardunya.com sy sardunya.com SARDUNYA 2021/1 19



Sektérel Glindem

rabia.metintuysuz@sardunya.com

Ntifusun hizla artmasi, buna karsilik su
kaynaklarinin sabit kalmasi sebebiyle su
ihtiyaci her gecen gtin artmaktadir.

(inya Uzerindeki yasam suda basladi, bu ylzden
D gezegenimizde yasayan tim canlilarin suya muhtag
olmasi sasirtici degil. Su aslinda bircok sey demek:

hayati bir ihtiyac, bir yuva, yerel ve kiresel bir kaynak, bir
ulasim koridoru ve iklim dizenleyicisi...

insanlar acisindan su, sadece bedenlerimiz icin hayati bir
ihtiyag degil, ayni zamanda her guin faydalandigimiz bir
kaynak. Besinlerimizin, giysilerimizin, cep telefonlarimizin,
otomobillerimizin ve kitaplarimizin tamaminin Gretiminde
su kullaniliyor. Suyu evlerimizde, okullarimizda ve
yollarimizda ve binalarimizi isitmak ve elektrik tesislerimizi
sogutmak icin kullaniyoruz. Onun hareketinden Urettigimiz
elektrikle sehirlerimizi ve evlerimizi aydinlatiyoruz. Sicak bir
yaz gundnde serinlemek icin denize daliyoruz veya golde
gezintiye cikiyoruz.

Su ayni zamanda insanlari ve egyalari birbirine baglamak ve
tasimak da demek. Yalnizca sahil kentlerini degil, ulasimin

20 SARDUNYA 2021/1

mumkin oldugu nehirlerle icerideki kentleri de birbirine
baglayarak kiresel dlcekte dogal bir ulasim agi sagliyor
ve kiresel ticareti mimkdn kiliyor. Yani su hayatimizin her
alaninda var.

Ne yazik ki bu degerli kaynagi kullanma seklimiz yalnizca
saghgimizi degil, suya bagh olan tim yasami olumsuz
etkiliyor. Kirlilik, asirt kullanim, su habitatlarinda fiziksel
degisiklikler yapiimasi ve iklim degisikligi su kalitesine

ve suya erisime zarar vermeye devam ediyor.Temiz su

ve saglikli okyanus ve nehirlerden faydalanmaya devam
edebilmek icin suyu kullanma ve isleme seklimizde kokli
degisikliklere gitmek zorundayiz. (1)

Dtinyada su yeterli degil!

Ndfusun hizla artmasi, buna karsilik su kaynaklarinin sabit
kalmasi sebebiyle su ihtiyaci her gecen glin artmaktadir.

www.sardunya.com
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Diinyada kisi basina su tiiketimi yilda ortalama 800 m3
civarindadir. Dinya nifusunun yaklasik % 20'sine karsilik
gelen 1,4 milyar insan yeterli icme suyundan mahrum
olup, 2,3 milyar kisi saglikli suya hasrettir. Buna ek olarak,
2050 yilinda su sikintisi ceken Ulkelerin sayisi 54'e, bu
sartlarda yasamak zorunda kalan insanlarin sayisi 3,76
milyara yUkselecektir. Bu durum 2050 de 9,4 milyar olmasi
beklenen diinya nifusunun % 40'inin su sikintisi cekecegi
anlamina gelecektir.

Bir Ulkenin su zengini sayilabilmesi icin, kisi basina diisen
yillik su miktari en az 8000 - 10.000 m3 arasinda olmalidir
ve Turkiye su zengini bir Glke degildir. Turkiye'de kisi basina
ddsen yillik su miktari 1.430 m3'tir. 2)

“Kurakhga karsi neler yapilmali?

TEMA Vakfi Yonetim Kurulu Baskani Deniz Atag, gelecege
hazir olmak acisindan su azligi ceken Tirkiye'de alinmasi
gereken onlemlerden bazilarini soyle siraladi;

- Kuraklik dogal afet statlisiine alinmali. Kuraklik diinyada
etkili olan 31 cesit dogal afet arasinda ilk sirada yer aliyor.

- Su Kanunu yasalastirilmali. Turkiye'nin gittikce azalan ve
bozulan su varligi Su Kanunu’na duyulan ihtiyaci artiriyor.
Bu kanun; suyu bilingsizce tiketilecek bir kaynak degil,
korunmasi gereken bir dogal varlik olarak kabul etmeli.

- Tarimsal Uretimde suyun verimliligi artinlmali. Tirkiye'de
suyun ylUzde 74’0 sulama maksatl olarak tarimda
kullaniliyor ve bu suyun yiizde 82'si suyun en fazla israf
edildigi sulama sekli olan ‘salma sulama’ seklinde yapiliyor.
Bilingsizce yapilan sulama sonucu yeralti sulari tiikeniyor.

- Kentlerde su ihtiyaci azaltiimali ve tasarruf edilen suyun
tarimda kullanimini saglayacak tedbirler alinmali. Kentlerde
yagmur hasadi uygulamalari, park ve bahcelerde su ihtiyac
ylksek bitkiler kullanilmamali, buralarda gri suyun kullanimi
yayginlastirilmali.” (3)

Evde su tasarrufunu saglayacak
uygulamalar

Bakildiginda su tasarrufu ile ilgili hem evlerde hem de is
yerlerinde yapilacak pek cok sey vardir. Temelde tek ihtiyag
duyulan sey daha duyarli ve bilgili olmaktir. Yapilacak kiigutk
hamlelerle bliyik tasarruflara ulagilabilir. iste evlerde ve
isyerlerinde yapilabileceklerden bir kagi;

Gorevler Sirasinda Muslugu Kapatin veya Sensoérlii
Musluk Bashigi Kullanin: Elleri, bulasiklari ve Grinleri
yikarken ve ayrica lavaboda tiras olurken veya dis fircalarken
bazen suyu kullanmadiginizda bile acik birakmak daha
kolay gorinur. Ancak 20 saniyelik bir el yikama sirasinda,
yaklasik 2 litre suyu bosa harcayabilirsiniz.
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Bulasik Makinenizi Dogru Kullanin: Bulasik makineleri
genellikle elde ylkamadan daha az su kullanir. Bulagik
makinenizi yalnizca tam yukle calistirdiginizdan emin
olun, en kisa dongu ayarinda calistirin, 6n durulamayi
calistirmayin ve mimkdinse enerji agisindan verimli bir
bulasik makinesi kullanin.

Daha Kisa Camasir Makinesi Déngiileri Calistirin:
Benzer sekilde, camasirlarinizi en kisa devrede

camasir makinenizde yikayin, ek bir durulama islemi
eklemediginizden emin olun ve mimkin oldugunca distk
derecelerde su kullanin.

Dus Rutininizi Degistirin: Her giin uzun bir dus almak
sandiginizdan cok daha fazla su kullanir. Daha kisa ve daha
seyrek dus alarak veya sacinizi daha seyrek yikayarak bu
miktar azaltabilirsiniz.

Pisirme Suyunuzu Optimize Edin: Sebze, makarna
haslamak mi? Gerekenden fazla su kullanmadiginizdan
emin olmak icin pisirmede icin en klcUk tencereyi kullanin.
Ayrica, makarna, sebze hazirlarken kullandiginiz artan
haslama sularini nisastali soslar ve corbalar icin kullanin.

Giysilerinizi Daha Az Yikayin: Spor kiyafetleri,
coraplari ve i¢c camasirlari her kullanimdan sonra mutlaka
yikanmalidir; ter, gorinUr kir veya herhangi bir sey
tutmayan giysiler yilkamadan énce muhtemelen tekrar
giyilebilir.

Diisiik Akigl Dus Bashgi Takin: Disik akish veya su
tasarruflu dus bashdi, dusta kullandiginiz su miktarini
onemli dlctide azaltabilir.

Gri Suyu Yeniden Kullanin: Gri su, banyonuzdan,
dusunuzdan veya lavabonuzda kullanilan sudur. Fazladan
su toplamak icin lavabonuza veya dusunuza bir kova koyun
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veya klveti bosaltmadan 6nce suyu almak icin bir kova
kullanin veya musluktan akan suyu isinana kadar bosa
akitmak yerine bir kovaya doldurup bitkiler veya temizlik
icin kullanabilirsiniz.

Yagmur Suyunu Kullanin: Yagmur suyu tasidigi mineraller
acgisindan engindir. Bu suyu depolama sistemi oldukga
basittir. Evin disindaki bir tankerde yagmur yagdiginda akan
su depolanir, ayrica catilar da bu depoya yonlendirilir.

Sizdiran Musluklari Onarin: Dakikada 60 damla sizdiran
bir musluk, ayda 800 litre su ve yilda 9.200 litre su israf
edecektir.

Tuvaletinizi lyilestirin: Eski tuvaletler sifon basina 15 ila
25 litre su kullanir — ancak ylksek verimli bir tuvalet, sifon
basina 5 litre kadar az su kullanabilir. Bu, evinizde sonsuz
litre su tasarrufu saglayabilir. Bu nedenle, yeni bir tuvalet
satin alirken sifon basina yaklasik 5 litre kullanan bir tuvalet
arayin.

Beyaz Esyalarinizi Sorumlu Sekilde Yenileyin: Camasir
makinenizi veya bulasik makinenizi degistirme zamani
geldiginde, su ve enerji agisindan verimli bir modele yatirm
yapmay! disinun.

ikinci El Kiyafet Satin Alin: WWF'e gére, bir kilogram
pamuk Uretmek icin 20.000 litre su gerekiyor, bu da
yaklasik bir pamuklu tisort ve bir pamuklu kot pantolon
anlamina geliyor. Gardirobunuzun etkisini azaltmanin en iyi
yollarindan biri, giyim ve diger tekstiller icin ikinci el alisveris
yapmaktir.”(4)

KAYNAK

(1) www.eea.europa.eultr/isaretler/aca-isaretler-2018/makaleler/editoryal-
2014-temiz-su-hayattir

(2) www. tiski.gov.tr

(3) www.dunya.com/kose-yazisilturkiye-202 1de-su-kitligi-yasayabilir -
Didem Eryar Unlt, Yakin Plan didem.eryar@dunya.com

(4) www.ekolojist.net/evde-su-tasarrufu-yapmanin-15-yolu

www.sardunya.com

Merakli Gurme

Swounva Sardunyacatering

W 1,760 kisi begendi

Unli sair Boccaccio'nun basyapiti sayilan Decameron'da “Panlavato (yikanmis ekmek) olarak bahsi gecen
Panzanella icin temel olarak “islak ekmek salatasi” diyebiliriz. italyanlar icin bayat ekmek her zaman
kiymetlidir, bunun sebebi panzanella gibi geleneksel yemeklerinde bayat ekmegin 6nemli bir yer tutmasi.
Ribollita, pappa al pomodoro gibi Floransa tariflerinin cogu (inlli Toscana tuzsuz ekmegiyle yapiliyor.
Bununlailgili de birden ¢ok rivayet var; en yaygin olani Floransa ve Pisa arasindaki Ortacag donemindeki
rekabete dayaniyor. SGylenene gore Pisa, Floransa'ya tuz ticaretini engelledikten sonra Floransali firincilar
bitln Urlnlerinden tuzu cikarip Giretimlerine bu sekilde devam etmisler. Bu da kisa zamanda yerlesmis
bir damak tadi haline gelmis. Gliniimiizde tuza erisim problemi kalmadigi halde Toscana'da ekmekler
hala tuzsuz uretiliyor. #sardunya #sardunyacatering #panzanella

=
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Emin Alj YILDIZ Sardunyadan aldikian' =,
yemek hizmeti ile ilgili sorularimizi .
yanitlad....

Dogru secilmig ve kaliteli
malzemelerden olusan
yemek meniisii calisanlarin
motivasyonlarint dogrudan

etkilemektedir.

Kendinizden ve Omega Motor‘dan s6z eder misiniz ?
Merhaba, ben Emin Ali YILDIZ. 2017 yilindan itibaren
Omega Motor'da idari isler Uzmani olarak calisiyorum.
Uzun yillar Akdeniz bélgesinde turizm sektoriinde
calistiktan sonra 3 yil kadar restoran isletmeciligi yaptim

ve sonrasinda Uretim sektortinde calisma hayatima devam
etmekteyim. Omega Motor kokleri 1961 yilina dayanan
elektrik motoru sektérindn lider firmalarindan biridir. 2014
yili itibariyle bir ilke imza atarak, IE3 ve |IE4 standardinda
motorlarin dretimine baslamistir.
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Sardunya ile ne zamandir calisiyorsunuz ve hangi
hizmetleri aliyorsunuz ?

Sardunya Catering ile 2017 Haziran ayi itibariyle yerinde
dretim hizmeti almaktayiz.

Mendileri nasil belirliyorsunuz? Daha ¢ok hangi
mendileri tercih ediyorsunuz ?

Bir ay Oncesinden tarafimiza iletilen master mend Gzerinden
secenekler arasindan secimler yaparak aylik menimuzd
olusturmaktayiz. Agir sanayi oldugumuz icin yemekleri
belirlerken daha ¢ok besin gruplarinin timunden yeterli
cesit ve miktarda besin bulundurmaya dikkat ediyoruz.
Bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesini saglamaya
calisiyoruz. Mendi icerigi olarak corba, ana yemek, yardimci
yemek, zeytinyagli cesitleri, salata bifesi, tatll ve meyveden
olusmaktadir.

Sizin tercih ettiginiz 6zel meniiler var mi ?

Her ay dizenli olarak firmamiza 6zel animasyon glnleri
olusturarak hem personelimizi keyiflendirmeyi hemde
tatmadiklari tatlari deneyerek meniimzi cesitlendirmeyi
amagliyoruz.

Yemek hizmeti personel motivasyonunu nasil
etkiliyor?

Dogru secilmis ve kaliteli malzemelerden olusan

yemek menusU calisanlarin motivasyonlarini dogrudan
etkilemektedir. Dogru ve kaliteli malzemeden olusan yemek

www.sardunya.com

menUsU her zaman calisan motivasyonunu arttirir, bu da
isin verimini olumlu yonde etkilemektedir.

Yemek yapmayi seviyor musunuz, neden ?

Restoran isletmeciligi yapana kadar bu yetenegimden ve
ilgimden bende habersizdim. Yemek sektoriine girdikten
sonra bunu farkettim ve yaklasik 7 yildir da firsat buldukca
kendime ve aileme bir seyler hazirlamaktan keyif aliyorum.

Eklemek istediginiz bir sey var mi?

2017 yilina Sardunya Catering ile anlasma slrecindeyken
catering sektortindeki bir cok firma ile gérisme sansi
bulduk ve gergekten her birini ayri ayri degerlendirdik.
Degerlendirme sonucunda su bilgiye ulasmis olduk;
Sardunya Catering sektdriinde hizmet veren firmalarin
tdm farkliliklarina sahip ve gercekten alaninda profesyonel
hizmet vermektedir.
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Sektorel Glindem

Yeme icme
Sektortuindeki
Gida Atiklari

Stfir Atik Y onetmeliginin 3 temel amaci; oncelikle atigin
engellenmesi engellenemiyorsa azaltilmasi, atiklarin tiiriine
gore ayristirilmast ve geri doniigiimiin saglanmasidir.

Sardunya Grubu [s Gelistirme Direktérii ve Bilg
Universitesi iletisim Fakiltesi Yari Zamanli Ogr
Gorevlisi Dr. Onur Topuzdag ile "Gida Sektoru

Gida Atiklar" hakkinda merak edilenleri konus

Onur Bey, yeme icme sektériindeki gida atigi kavrami
nedir? Nasil siniflandirilir? En cok atik, gida sektéri
icinde hangi alanlardan ¢ikmaktadir?

Yeme icme/yiyecek icecek sektdriinde olusan gida atigini
tanimsal olarak evde, tarlada veya tedarik zincirinin
herhangi bir asamasinda olusan gida atigindan ayrisan
cok dnemli bir tarafi yok. Bu sektdrde de gida atidi; direkt
sunulmak ya da mamul yapilmak Gzerine satin alinmis
tlketime uygun Urlnlerin herhangi bir asamada ziyan
olmasinin batinleyici adidir.

SARDUNYA 2021/1 ssardunya.com
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Yeme i¢cme sektoriinde olusan gida atiklarini temel
olarak tiketici 6ncesi ve tlketici sonrasi strecler olarak
siniflandirabiliriz. Tuketici dncesi strecler mend dizayni,
talep planlama, satin alma, depolama, hazirlik ve pisirme
sUreclerini kapsamaktadir. Bu asamalarda ziyan edilen
drlnlere tlketici 6ncesi gida atigi denilebilir. Thketici
sonrasi sureg ise musterinin siparis ettigi Grindn servis
edilmesi veya bifeden Grlin se¢gmesiyle baslayan surectir.
Bu asamadaki gida atigi musterinin yemeyip tabaginda
biraktigr artiklardan olusmaktadir.

Gida atigi konusunda dogru bilinen yanlislar vardir.
Mesela, yakin zamana kadar en fazla gidanin otellerde
israf edildigi, gida atiginin temel sebebinin musteri
davranislari oldugu varsayilirdi. Son 10 yilda, agirlikli olarak
bati Ulkelerinde yeme igme sektortinln her asamasinda
olusan atik miktarlarini inceleyen ve tartan arastirmalar
yapilmistir. Genel kaninin aksine bu sektérdeki atiklar
yemegin, tlketiciye ulasmasindan énceki stireclerde
yogunlasmaktadir. MUsteri kaynakli 'tabak artiklari' gida
atiginin %30-35'ini olustururken geri kalan atik planlama,
mutfak ve Urln yonetimi kaynaklidir. En fazla gida atigina
sebep veren isletme tipi ise restoranlar ve kafelerdir. Oteller,
restoran ve kafelerden sonra gelmektedir. Toplu yemek
hizmeti veren sirketler ise bu problemi nispeten daha iyi
yonetmektedirler.

www.sardunya.com

Sifir Atik Yonetmeligi 12.02.2020 tarihinde yiiriirliige
alindi. Bu yonetmelik kapsaminda yeme icme
sektériindeki isletmelerin uygulumasi gereken ne gibi
yiikimliliikler devreye girdi?

Sifir Atik Yonetmeligi'nin 3 temel amaci; dncelikle atigin
engellenmesi, engellenemiyorsa azaltilmasi, atiklarin
tdrline gore ayristirimasi ve geri dondstmin saglanmasidir
(geri dondstlrilemiyor ise cevreye zarar vermeden imha
edilmesi). Atigin yiksek ciktigi yerlere sifir atik belgesi

alma zorunlulugu getirildi. Su an icin, bu belgeyi alma
zorunlulugu gida isletmeleri arasinda sadece oteller icin
mevcut. Restoranlar ise gonulli katim kategorisinde.

Yonetmelige gore; oteller, tesislerden ¢ikan tim atiklari
tlrlne gore kategorize etme, ayri yerde toplama ve
biriktirmek zorundalar. Biriktirilen atiklarin lisansli atik
isleme tesislerine veya belediyelerin toplama sistemine
teslim edilmek Uzere, olusturulan gecici depolama alaninda
toplanmalari gerekiyor. Son olarak da otel personeline sifir
atik ydonetim sistemine iliskin gerekli bilgilendirme egitimleri
verilmesi gerekiyor. Bu hususlara uymayan otellere belge
verilmiyor veya belgesi iptal edilip ceza kesiliyor.

ister otel, ister restoran veya yemekhane olsun Sifir Atik
yonetmeliginin temel prensipleri ayni sekilde isliyor;
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e Sisteminin kurulumundan uygulanmasina ve izlenmesine
kadar olan sureci takip edecek calisma ekipleri
olusturulmasi.

o Sifir atik sistemini uygulamaya ge¢meden 6nce
yapilacaklara iliskin planlama yapiimasi.

e Tum atiklarin kaynagdi, ézellikleri, miktari, atik biriktirme,
toplama ve tasima yontemleri, gecici depolama alanlari,
atiklarin teslim edildigi yerlere iliskin mevcut durum tespiti
yapiimas.

¢ ihtiyac duyulan ekipmanlar temin edilerek uygun yerlere
yerlestirilmesi.

¢ Calisanlara ve konuyla ilgili sorumluluk verilenlere yonelik
egitim duzenlenerek uygulamaya iliskin bilinglendirme
yapilmasi.

¢ Dlzenli araliklarla uygulamanin gerceklestiriimesine iliskin
izleme calismalan ydratdlmesi.

Siurdiiriilebilir ve daha az gida atigi icin sizce neler
gerekiyor? Atik Takip Sistemi gibi projelerle bir
sonuca var miimkiin olur mu? Tiirkiye'de ve diinyada
bu tip projelere iliskin start-up’larla ilgili bize bilgi
verir misiniz?

Gida atigi problemi ile micadelenin en etkin yolu

bu konuda farkindalik yaratmaktir. Tiketicileri veya

bu alanda calisan profesyonelleri gida atiginin;

ekonomik, sosyal, cevresel ve ahlaki neticeleri ile ilgili
bilinclendrmeyi basarabilirsek dnemli bir yol kat etmis
oluruz. Bilinglendirmeyi sorumluluk duygusu ve egitim ile
desteklemek gerekiyor. Yaptigim arastirmada ¢ikan net bir
sonug kademe fark etmeksizin sektdr yoneticileri kendini
gida atigini azaltmak adina etkin ve yetkin gdrmuyor. Oysa
isletmelerde yoneticilerin cevresel duyarliligr ve isletmenin
cevre dostu bir performans sergilemesi arasinda kuvvetli
bir dogru oran mevcut. Oncelikle yoneticilerimizle beraber
gida atigini engelleme/ azaltma stratejilerimizi belirlemeli,
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kurum ici sistem olusturmali ve onlari bu konuda kendi
personellerine liderlik etmeleri icin motive etmeliyiz.

Akillr atik takip sistemlerinin dtnyada kullanimi hendz sinirli
boyutlarda olsa da bu sistemleri gelistiren teknoloji firmasi
sayisi her giin artmakta. One ¢ikan firmalar arasindan érnek
vermek gerekirse ingiliz Winnov markasi gelistirdigi akill
¢op kutusu hangi tlr yiyeceklerin ¢dpe atildigini kamera
sistemleri ile takip ederek, atilan yiyeceklerin miktarini

akilli teraziler araciligiyla dlgtyor. Siz bu dlcimlemelere
gore atik trendinizi gézlemleyip daha iyi planlama sansina
sahip oluyorsunuz. Bu tip teknolojileri sunan firmalar,
profesyonel mutfaklarda gida atigini 70-80% araliginda
azaltabildiklerini iddia ediyorlar. Benim bu konuda
rakamlara dayal bir gdzlemim yok maalesef.

Turkiye'de de gida atigi konusuna odaklanan start

up sayisi artmakta. Onceki sdylesimizde Fazla Gida
platformundan bahsetmistim, simdi onlar 'Fazla' diye bir
uygulama cikardilar bu uygulama Gzerinden restoranlar ve
marketlerden son kullanma tarihi yaklasmis Grtnleri blylk
indirimlerle alma sansi taniyorlar. Yine ayni sekilde calisan
Yenir adinda bir uygulama daha var. Gida atigi konusunun
onemi arttikca bu konudaki girisimlerin sayisi da artiyor.
Onlmuzdeki 10 yil daha fazla artacaktir.

Bugiin iilkemiz Diinya'ya kiyasla bu siirecin neresinde
yer aliyor? Giincel istatistikleri bizimle paylasir
misiniz?

Dinyada yilda 1,3 milyar ton gida ¢ope gidiyor ve tim
boyutlariyla hesapladiginda yarattigi kaybin 1 trilyon $'in
tizerinde oldugu varsayiliyor. Tirkiye israfi Onleme Vakfi'nin
verilerine gore ise Turkiye'de her yil 26 milyon ton gida israf
ediliyor ve bu rakamin parasal karsiliginin 400 milyon€'ya
ulastigr tahmin edilmektedir. Bu verileri yorumlarsak
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dinyadaki gida atiginin %2'si Tirkiye'de olusmakta. Nifusa
gore atik oranlarinda Amerika, Kanada, ingiltere ve bir cok
Avrupa Ulkesinin gerisinde olsakta bizim de ¢ok masum
oldugumuz séylenemez acikgasi.

Gida atiginin olumsuz anlamda yogun oldugu
noktalardan biri de gastronomi diinyasi. Her ne kadar
duyarl sefler konuyla ilgili hassasiyetlerini sosyal
medyadan dile getirseler de, isletme ici yogunluk,
bilgi eksikligi ve destegin olmayisi gibi faktérler
atigin azaltilmasi éniinde ciddi bir problem teskil
ediyor. Gastronomi diinyasi bu sorunun iistesinden
sizce nasil gelir?

Gida atigi problemi hangi asamada ¢ikarsa ciksin (tarla,
market, ev, yeme i¢me sektori) ¢c6zUmU butincll
yaklasimlardan geciyor. Devlet bu problemin tim
paydaslarina yonelik mevcut durum tespiti yapip bu konuya
6zel bir ulusal strateji belirlemeli. Bu strateji kampanyalar
etrafinda herkesle paylasilmali ve toplumsal farkindalik
yaratilmali. Mesela Tirkiye'de gida bankalarina bagis
yapanlara taninan bir vergi indirimi bulunmakta fakat; yeme
icme sektoriinde bir cok isletmenin bu firsattan haberi

yok. Problemin ¢6zilmesi adina daha kapsamli yasalar ve
tesvikler olmazsa olmaz. Yeme/icme sektorindin, sektore
tedarik saglayan paydaslarin, sektore bagl derneklerin ve
Universitelerin tespit ve ¢6zim slrecine dahil edilmesi cok
onemli katki saglayacaktir.

isletmelerin tek basina neler basarabilecegine gelince;

* MenU dizaynini kontrol etmeli. Misterilerin cok tercih
etmedigi yemekleri, garnitirleri listesinden cikarmali.

¢ Esnek mendler kullanan isletmeler, sabit ment kullanan
isletmelere gore daha az gida atigi yaratir.

e isletmeye giinliik, haftalik, aylik gelecek kuver sayisinin
gercekci tahmini; fazla satin almadan kaynakli gida atiklarini
azaltacaktir.

* Personele bu yonde farkindalik kazandirmak ve
sorumluluk yiklemek isletmede olusan gida atigini
azaltacaktir.

e ilk giren ilk cikar prensibini uygulanmalidir.

¢ Acik bife hizmet verilen isletmelerde tabak boyutlar
klcultdlebilir.

* Receteler standardize edilebilir.

* Depo ve sunumdaki Grinlerin skt'si dizenli takip
edilmelidir.

e Mutfak dncesi ve servis sirasinda olusan gida atiginin her
asamasl takip edilip, 6lcllebilir ve bu sayede atik trendi
gozlemlenebilir.

¢ ihtiyac fazlasi ve kullanimi distinilmeyen yenilebilir
gidalar ile alakali; gida bankalari, belediyeler, hayvan
barinaklari ile isbirligi yapilabilir.

* MUsterilerin tiketmedigi Grdnlerle ilgili geri bildirim
istenilebilir.

Bu saydiklarim herhangi bir yatirnm gerektirmeden ufak
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dokunuslar ile saglanabilecek operasyonel iyilestirmelerdir
ve isletmelerde olusan '&nlenebilir' gida atigini cok buyuk
Olclde azaltacaktir. Gida atiginin yiksek oldugu isletmelerin
atik takip sistemleri kullanmalarini éneririm.

Son olarak llkeler arasi kiiltiir farkindan olaya
bakarsak, gida atiklarinin olusma nedenleri ile kiiltiir
arasindaki ilskiyi nasil yorumlarsiniz?

Gida atigi kaltlrel bir sorundur diyemeyiz fakat; gida
atigina yaklasimlarda kdlturel farkliliklardan s6z edebiliriz.
Bir kdltlirde; emek, yardimlasma, paylasma, israf ve tinsel
hassasiyetler yiksek ise gida atigini azaltma motivasyonu
daha yUksek olacaktir. Cevreye duyarlilik da gida atigini
azaltma motivasyonu icin énemli bir belirleyicidir. En az
kdlturel yaklasimlar kadar énemli baska bir etken ise
demografik kosullardir. Mesela; literatiire gore gida atig
davranisi gencler arasinda daha yaygin gordlmektedir.
Hanede yasayan sayisi azaldik¢a kisi basina diisen gida atigi
artmaktadir. Ayrica tUketicilerin etiket okuma aliskanlig,
alisverise ayirdigi zaman ve el becerileri atik miktarlari
Uzerinde etki gosterebilmektedir.

Tesekkdirler...
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Rabia Metin Tuysuz / Beslenme ve Diyet Uzmani

gulbu.tokcan@sardunya.com

(i dain Horu

Sofiana Sahdp Culk

Dunyada cevre ve surdurebilirlik konusunda en ¢cok
imza toplamaya aday cevrimici kampanya icin birlik
oluyoruz!

Her lokmanin ve her yudumun kiymetini bilecegimize, !
gida kaybi ve israfini ve olumsuz cevresel etkilerini  ©
onlemek icin kendi adimiza var giiciimiizle sorumluluk | i
alacagimiza, yiyecek ve icecekleri ihtiyacimiz kadar alip, \
bilingli tiketip, israf etmeyecegimize s6z veriyor,

Sertifikalarimizi paylasarak, farkindaligimizi tum
Turkiye'ye yaylyoruz!

L

“Gida israfi Uretilen gidalarin tiketilemeden ¢ope gitmesine
denilmektedir. insan tiketimi icin Gretilen gidalarin yillik
olarak Ucte birinin (yaklasik 1.3 milyar ton) kayip oldugu
bildirilmektedir. Bahsedilen 1,3 milyar gida israfinin
yarisinin perakendecilik ve nihai tlketici yani bireylerden
kaynaklandig bilinmektedir. Bu da bizlerin davranislarinin
ve aliskanliklarinin gida israfinda énemli bir yere sahip
oldugunu goéstermektedir. Bu cercevede, israf edilen gida
drdnlerinin cevresel, ekonomik ve sosyal faturalari bir

hayli ylksek olmaktadir. Cope giden gida Grlnleri sinirli
ekonomik ve dogal kaynaklarimizi bosa harcamamiza sebep
olurken enerji tiiketiminin artmasina ve gida fiyatlarinin
yUkselmesine de etki etmektedir. En nihayetinde ise iklim
degisikligini artiric bir etki yaratmaktadir.”(1)

DE SOZ VER
DR GELSIN!

Feonim

“Sayilarla gida artigi;

e Insani tuketimi icin Uretilen gidalarin %330 yenmeden
zayi oluyor.

e Sera gazi saliniminin % 10'u ¢lrimis gidalardan
kaynaklaniyor.

e Gida israfi yaklasik 750 milyar dolara mal oluyor.

e Evsel gida israfinin %40'ini meyve ve sebzeler olusturuyor.
e Avrupa’da her ylil atilan yiyecek miktari:100 milyon ton.
e Devamli a¢ olan insan sayisi:840 milyon.

* israf edilen gidalarin Gretimi icin kullanilan su (250 km3)
Avrupa'nin en uzun nehri sayilan idil (Volga) Nehri'nin
yillik akisina veya Cenevre GolU'ndn hacminin 3 katina

es deger ve bu miktar ile 9 milyon insanin gtnlik ihtiyaci
karsilanabilir.”(2)

“Birlesmis Milletler Gida ve Tanim Org(itii (FAQ) ve Tarim ve
Orman Bakanhdr gida kaybi ve israfi hakkinda kamuoyunun
farkindaligini arttirmak ve gida tedarik zincirindeki tim
aktorleri harekete gecirmek icin ‘Gidani Koru' ulusal
kampanyasini 20.05.2020 tarihinde baslatmistir.”(3)

Bu baglamda 21.10.2020 tarihinde Tarim ve Orman
Bakanligl "www.gidanikoru.com" sayfasini acarak
halkimizi s6z (imza) vermeye davet ederek “gida israfi”
ile ilgili farkindalik yaratma ve bireyleri harekete gecirmeyi
hedeflemistir. Ayrica linke girip imza veren her kisi icin 5
adet de fidan dikilmesi kampanyasi baslatmistir.

Sardunya olarak kampanyayi blinyemizde personelimize
yayarak “Gidani Koru” kampanyasina katilim saglanmig ve
“3175" fidan adimiza dikilmek Uzere taahh(t alinmistir.

Sizleri de Tarim ve Orman Bakanliginin baslattigr "www.
gidanikoru.com" sayfasinda s6z vermeye davet ederiz:
“Her lokmanin ve her yudumun kiymetini bilecegime, gida
kaybi ve israfini ve olumsuz cevresel etkilerini dnlemek icin
kendi adima var gticimle sorumluluk alacagima, yiyecek
ve icecekleri ihtiyacim kadar alip, bilingli tiketip, israf
etmeyecegime, sz veriyorum.”(3)

Kaynaklar

(1) https.//gidanikurtar.org/gida-israfi-nedir/

(2) https.//www.yasamicingida.com/yazarlar/cansu-gumus/qgida-israfi-nedir
(3) gidanikoru.com
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Nerede o eski mahalle bakkalindaki 6nii cam kapakli teneke kutudan gramla
- kesekadidinda satilan acik biskiiviler? Hepsi yerlerini renkli parlak paket/i.bfskéivf/ere
- birakti Nerede buytikannemin yaptigi o eski bakir tencerede pisen tereyagli pilavlar? Artik
evlerde pilav yanmaz yapismaz tencerelerde sivi yagj ile pisiriliyor. Nerede o eski sokak

i : 2 simitleri, sokak lezzetleri?
e - =
i erede o eski pastirmalar, sucuklar, peynirler? pazarlari, o mevsimlik meyveler, sebzeler, turfandalar?
¥ Sarkuterilerde cam dolabin arkasindan secip Eskiden yaz aylarinda ezilmesinler diye sepete koyarak
de tezgahtarin satir ile dogramaya baslamadan aldigimiz domatesler yerini artik dort mevsim satin

once bicagin ucundan tattirdigi eski kasarlar. Ginimuzde
marketlerde cogu sarkiteri artik soguk raflarda dogranmis
olarak, peynirler vakumlu ve kapali plastik ambalajda
tadina, kokusuna bakilamadan satiliyor. Nerede o eski semt

alabildigimiz birbirlerine tipatip benzeyen, raf dmri uzun
domateslere birakti.

Nerede o eski mahalle bakkalindaki 6nd cam kapakl teneke
kutudan gramla kesekagidinda satilan agik biskGviler?
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Hepsi yerlerini renkli parlak paketli biskGvilere birakti.
Nerede blylkannemin yaptigi o eski bakir tencerede

pisen tereyagdli pilavlar? Artik evlerde pilav yanmaz
yapismaz tencerelerde sivi yag ile pisiriliyor. Nerede

0 eski sokak simitleri, sokak lezzetleri? AVM'ler artik
zincirlesmis sokak lezzetleri sunan restoranlarla dolu. Bu
kaybolan yiyeceklerin listesi bircogumuz icin uzayip gider.
Bizler de cocuklugumuzdan lezzet hafizamizda kalan bu
lezzetlerini anar, her firsatta hayiflaniriz. Hal boyle olunca
bu malzemelerin de onlardan yapilan yemeklerin de tadi
hafizalarimizdakini tutmuyor. Bunlarin da malzemesi gibi
acaba receteleri de mi degisti. Eskiden sikca kullanilan
kuyruk yagi veya tereyadi yerine daha saglikl oldugu
soylenen yaglar mi kullaniliyor? Geleneksel olarak kuzu ile
yapilan yemekler artik dana kuzu eti karisimi veya sadece
dana eti ile mi yapiliyor? Eski bakir tencereler paslanmaz
celik veya yanmaz yapismaz oldugundan beri yemegin
lezzeti degisti sanki. Gerci Anadolu’nun bircok yerinde
geleneksel recetelere, malzemelere ve pisirme tekniklerine
hala sadik kalinlyor. Ama metropollerde eski lezzetleri
bulamaz olduk. Artik eski kaliteli Giriin ve 6zgln Uretim

mi kalmadi? Peki farkl bir bakis acisina ne dersiniz? Son
dénemde gida hammadde, yari mamul ve bitmis Grinlerinin
Uretim, lojistik ve paketleme standartlari cok yukseldi.
Uretimde ciddi bir kalite kontrol sistemi kuruldu. Lojistikte
soguk zincir ve daha hizli nakliye, aktarma ve depolama
cozimleri gelistirildi. Paketlemede hava ve isik ile temasi
engelleyen, pastorizasyon saglayan ¢6zimler gelistirildi.
Bu sayede Urlnler daha az oksitleniyor, UV'den daha az
etkileniyorlar. Bir de eski donemleri distinln. Bircok mal
Uretildigi yerden soguk zinciri olmayan kamyonlarda,

hatta cogu zaman sehirlerarasi otobdslerin bagajinda

sevk edilir, 1sidan, havadan, ortamdaki kokulardan
etkilenirdi. Sinekli bakkallarda toz toprak icinde agikta gida
drtnleri satilirdi. Bunlar neredeyse tamamen bitti. Bugin
Gaziantep'ten baklava siparis ettiginizde ertesi gtin ¢zel
bir kargo ile evinize ulasiyor. Marketlerde acikta Grlnler
cam kapakli dolaplarda tozdan korunarak veya ambalajli
satiliyor. Salcalik biberler damlarda degil de 6zel tesislerde
kurutuluyor. Belki de eskiden stoklanirken, nakledilirken
tadi degisen Urlnlere dyle bir alismistik ki bugln iyisini
yedigimizde tadi degismis gibi geliyor bize. Bir anlamda
sokaklarda satilan tikarik koftesi misali hijyeni disdk,
bayatlamis veya okside olmus Urline alismis olup da hijyeni
ylksek ve taze UrinU begenmiyor da olabiliriz. Buna
literatirde tat deformasyonu deniyor. Yani belli bir tada
uzun slre mazur kalinca ona alisip, onu dogru tat olarak
kabullenme olayina. Ayrica eskiden ham madde tedarikinde
ve Uretimde kalite kontrol eksikligi nedeniyle Uretim partileri
arasinda tat ve kalite farklihdr olusmasi da cok yaygind.
Bugln partiler arasi farklilik buglnk Gretim ve stoklama
teknolojisi ile minimuma inmis durumda. Mallarin daha
siki kalite kontrol, paketleme ile Gretildigi, lojistigin cok
gelistigi kesin. Ama diger taraftan 6lcek ekonomisine gecis
ile Uretim kapasiteleri, teknolojisi de artti. Elle yapilan isler
artik makinede yapiliyor. insan 6lcegindeki ara mamul
receteleri artik devasa dlcekte. Bunun tada bir etkisi var
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mi? Mutlaka ki var. Ama sadece eski tadi yok derken
unutmayalim ki buytk olcekli Gretimler kiictik 6lcegin yerini
alinca isin ruhu kaybolmus ve lezzetten kaybedilmis gibi
gelse de bu Uretimlerin standardizasyonu, paketlemesi,
stoklanmasi da lezzetin Uretilmis haline en yakin bicimde :
bize ulasmasini sagladi. Yani Gretim sonrasi tadinin bozulma =
ihtimalini cok aza indirdi. Ama bu kazanca ve standart tada
karsi kayip bazi 6zel veya ydresel Grlnlerin yani digerlerine
gore cok daha kaliteli olanlarin yok olmasi tehdidi. Gergi
buglnkud cocuklar bu standartlasmis tatlari daha cok -
seviyorlar. Pastorize olmamis gunlik sutl veya kuzu etini
cok kokulu, damda glneste kurutulmus biberlerden
yapilan salcay cok agir bulup burun bikuUyorlar. EKsi
mayali ekmektense endUstriyel dlcekte Uretilmis beyaz
ekmegi seviyorlar. Bir diger bakis agisi ise agzimizdaki 17
degisimle ilgili. Bilimsel acidan bakilinca tim degiskenleri ey
sabit bile tutsak, agiz yapimiz zamanla, yasla degisiyor. Bu. o
da gencligimizde aldigimiz tatlarla bugiin aldigimiz tatlar 'g
arasinda sapmaya neden oluyor. Yani zaman icinde agizdaki '
tat reseptorleri azaldigindan ayni tat bile olsa ayni tadi biz

farkli tadiyoruz. Bu nedenle de cocuklumuzdaki lezzetleri

bugln bulamiyoruz. Artik diinyada blyUk Gretimlere

alternatif artizan, butik veya craft Gretimler ortaya ¢cikmaya *
basladi. Kiictik 6lcekte yapilan bu Gretimler ginimdzin

kalite kontrol, ambalajlama ve lojistik avantajlarindan

yararlanirken mantel, insan 6lceginde Uretim yapiyorlar.

Bu peynir, kahve, ekmek, cikolata, sarkiteri gibi Gretimler . ¢
diinyada artizan Uriinler olarak talep patlamasi yasiyor.

Piyasadaki endustriyel rakiplerinden ¢ok daha pahaliya

satilsalar da kendilerine nis pazarlarinda alici bulmayi

basariyorlar. Ayni bicimde tarimda da 6zel Gretimler

gelisiyor. Tarladan mevsiminde domatesler, kuskonmazlar

artik piyasada mevcut. Tirkiye'de de bahceden meyve

sebze satan Ureticiler, artizan firinlar, peynirciler Grinlerini

arz etmeye basladi. Eski tatlari bulamadigimizi distinsek

de gelecek lezzet pesinde kosanlar icin artizan veya kiiclk

Olcekli modern Ureticilerde. BlyUk olcekli Greticilerin

standart tat ve saglikli Grin icin gosterdikleri caba biraz tat

kaybina neden olsa da ekonomik ve saglkli Griinler sunuyor

bize.
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Pandemide
beslenme

Pandemi stireciyle ilgili yapilan bir ankette viicut agirhigi artisi, fiziksel
aktivitede azalma, uyku siiresinde artis oldugu ifade edilmistir. Bireylerin
yaklasik (icte biri basta D vitamini, C vitamini ve ¢cinko olmak (izere besin

takviyesi kullanilmaya bagslandigini bildirmistir.

e

andemi slirecine, her ne kadar hepimiz alismaya
Pgallgsak da; cok farkli bir deneyim yasamaktayiz...

Bilim kurulu yetkilileri hastaliklarin dnlenmesi icin
asagidaki durumlarin énemli oldugunu vurgulamaktadirlar.
- Uyku duzeni
- Antioksidan alimi
- Stresin durumu
Bu Ug¢ faktor cok dnemliyken pek cok kisi icin karantina
dénemlerine bunlarin tam tersi bir durum yasanmaktadir.
Normallesme stirecleri her birimiz icin cok farkli. Kimileri
bu hastaligi yasayip, sagligin ne kadar énemli oldugunu
anladi, kimileri hastaliktan cok korkup cok dikkatli yasadi.
Kimileri ise sosyallesmenin minimum, kayginin maksimum
oldugu bu dénemde; evde sifira yakin hareket ve bolca
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e

yemek yapip, yiyerek yasiyor pandemi dénemini. Bir yandan
da her yerde firsatlara cevrilmeye calisilan sosyal medya ve
zayiflama pazarindaki oyunlar veya yonlendirmelere Gimit
baglayanlar var. Gelecek ve saglikla var olma kaygisinin
agirlikh oldugu bu dénem aslinda bir yandan da stresi en iyi
sekilde yonetmemiz gereken slreg. Pandemi streciyle ilgili
yapilan bir ankette vicut agirhigr artisi, fiziksel aktivitede
azalma, uyku siresinde artis oldugu ifade edilmistir.
Bireylerin yaklasik Ugcte biri basta D vitamini, C vitamini ve
cinko olmak Uzere besin takviyesi kullaniimaya baslandigini
bildirmistir. Covid-19 sonrasi bireylerin % 17.5'i beyaz
ekmek, %16.7'si meyve, % 15.5'i cikolata tUketimlerinde
artis oldugunu beyan etmistir.
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Hala bilgilerin strekli revize oldugu pandemi déneminde,
bilinen net bir gercek var; o da immun sistemin énemi!
Koronavirlse karsi nasil beslenmemiz gerektigiyle ilgili
bilimsel olarak fikir birligine varilmis spesifik bir besin dnerisi
bulunmamaktadir.

Pandemide en iyi strateji onlemeye yonelik stratejidir.
Maske, el yikama, sosyal mesafe ve immin sistemi gUcli
tutmak disinda hicbir takviyenin Covid-19'dan korumadigi
su anda elimizdeki bilgidir.

Covid-19 ve tim hastaliklardan korunmak icin veya
hastaligin seyrini hafifletmek icin immun sistemi glclu
tutmamiz ¢ok bllyik énem tasimaktadir. immun sistemin
guclt olmasi icin nelere dikkat edilmesi gerektigini
hatirlatmadan énce, yapilan son bir calismayi da soyle
Ozetleyebilirim: hastalik stirecinde takviye probiyotik
aliminin hastaligin semptomlarinin, daha hafif atlatiimasina,
daha kisa stirmesine, antikor Uretiminin 2 kat daha

fazla olmasina katkida bulundugu gosterilmistir. Ancak
unutulmamalidir ki ve yine bir calismayla desteklenmistir

ki; sadece probiyotik tiketimi etkin olmayabilir, eger yeterli
oranda posa tlketiliyorsa probiyotik takviyelerinin etkinligi
ortaya cikar.

Pandemide beslenme diyince aslinda hastalar ve korunmaya
calisanlar olmak Uzere degerlendirmemiz dogru olur.
Hastalar icin tabi ki hastaligin seyrine gére nutrisyonel
destekle tedavi ve beslenme yapilabilir. Enerji saglama
vicut agirhgi basina ortalama 25-30 kcal/kg. hedef protein
icerigi glinlik 1.2-2.0 g/kg'dir seklinde uygulanir. Hastalik
slirecinde olmayanlar icin ise saglikli beslenme, saglikli
yasam kurallarini uygularken, pandeminin sebep olabilecegi
duygusal yeme ve kilo aliminin énlenecegi sekilde
davranilmalidir.

iMMUN SISTEM

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

iMMUN SiSTEMi DESTEKLEMEK iCiN NELERE DIKKAT
ETMELIYiz?

1- Renkli beslenin: Antioksidanlar viicudumuzu savunan
askerlerdir. Ultraviole 1sinlar, sigara, tarim ilaclari, kirli hava
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ve stres gibi faktorler serbest radikal olusumuna sebep
olur. Olusan hucre hasari sonucunda pek cok hastalik
olusabilecegi gibi, bagisiklik sisteminin de zayiflamasina
sebep olur. Bu ylizden antioksidan besinler guigli bir
bagisiklik sistemi icin blylik énem tasir. Antioksidanlarin
en Onemlileri 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 vitamin icerir. Domates, greyfurt ve karpuz
gibi kirmizi besinler likopenden zengindir. Zeytinyadi,
findik, badem, ceviz gibi yagl tohumlar ise E vitamininden
zengindir. Ne kadar renkli besin tiketirseniz, o kadar
fazla antioksidan almis ve immdin sisteminizi desteklemis
olursunuz.

2- Tek yonlii beslenmeden kacinmak: Sadece protein
agirlikli beslenirseniz vitamin, mineral, posa agisindan
yetersiz besleneceginiz icin imm{n sisteminiz olumsuz
etkilenir. Unutmayin ki, probiyotik takviyesinin etkinligi
icin de yeterince posa tiketmeniz gerekmektedir.Yeterli ve
dengeli beslenmeyi esas alin.

Kaliteli protein olan
yumurta, et Grinleri ( kirmizi / beyaz ), stt Grlnleri
(sdt, peynir, yogurt, kefir ) ve bitkisel kaynaklari olan
kurubaklagilleri degisimli olarak tiketin.

4- Fermente lriinlere yer vermek: Vicudumuzun
faydali bakteri sayisini artirmak igin fermente Urtnler olan
ev yapimi elma sirkesi, kwass, lahana tursusu, yogurt gibi
besinleri tercih edin.

Vicudumuzu zararli
bakterilere karsi koruyan, enfeksiyonlarin dnlenmesine
yardimci olan bu dost bakteriler bagisikhidi da glclendiriyor.
Kefir buna en glizel 6rnektir.

6- Prebiyotik icerigini yiiksek tutun: Yeterince fermente
arln, probiyotik aliyor olabilirsiniz ancak bunlarin sayisinin
artmasi, bu faydall bakterilerin beslenmesi icin prebiyotik
olan posali gidalari artirmaniz énemlidir. Meyveler, sebzeler
ve kurubaklagiller bunlara ideal 6rneklerdir.

7- Kilo kontroliine dikkat edin: Fazla kilo ve obezite
durumunda immun sistem daha zayif olur. Fazla yag
dokusu immun sistemi olumsuz etkiler ve inflamasyona
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yol acar. Bagisiklik sistemini cok yemek degil, yeterli ve
kaliteli beslenmek giclendirir. Asirt zayiflik da yetersiz
beslenme sebebinden olacad icin, bu durumda da immuin
sistem yeterince glicli olamaz. ideal kilo agiriginda
olmaya 6zen gdsterin. Ozellikle hareketimizin azaldig,
yapilacak etkinliklerin kisitlanmasi ve psikolojik olarak
hassas oldugumuz bu dénemde cok dikkatli olunmasini
tavsiye ederim. Fiziksel aktivitenin tokluk hormonlarinin
konsantrasyonunu arttirdigi, aglik hormonlarindan olan
ghreli'nin ise konsantrasyonunu azalttigi saptanmistir. Kilo
kontrollinde fiziksel aktivite blyUk destek saglayacaktir.

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

Eger sabah uykusu
daha degerli, zaman yok diye kahvaltinizi atliyorsaniz; ag
olarak basladiginiz géiniiniziin kalan 6gtnlerinde kan
sekeriniz dusik oldugu icin dogru secimler yapamaz,
salatall, sebzeli vitamin mineral agisindan zengin bir secenek
yerine; yagli, icerigi zengin olmayan alternatiflere yonelme
ihtimaliniz daha yuksek olur. Ayrica glin boyunca yayarak
alacaginiz besin igeriginin eksik kalma ihtimali de artmis
olur. Yanlis zamanda, yanlis besin secimleri tatli isteginizin
artmasina, yine vitamin mineral icerigi yuksek meyve yerine,
bos kalori almaniza yol acar. Bu durum bagisiklik sisteminizi
desteklemek yerine toksik yikd artirmis olur. Bu ylzden
yeterli ve dengeli bir kahvaltiyla gline baslamaniz giniin
ilerleyen saatlerini saglikli yonetmenize yardimci olur.

Kronik alkol
aliskanliginin, organizmanin immin savunmasi tzerinde
olumsuz etkiler yaptigi kanitlanmistir. Sigara ise ek olarak
C vitamin kaybina yol actigr ve iki aliskanhk da toksik yika
artirdigi icin uzak durmaniz dnemlidir. Stresinizin uzun
vadede asla kotu aliskanliklarla azalmayacagini, tam tersi
olumsuz etkilerin artacagini unutulmamali.

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

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

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 baligi derin ve soguk sularda
yasayan baliklarda bulunur. Keten tohumu, ceviz, badem ve
findik gibi yagh tohumlar ve koyu yesil yaprakli sebzelerde
de az miktarda bulunur. Eger bu besinleri yeteri kadar
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tlketemiyorsaniz takviye olarak alabilirsiniz.

13- Yeterince C vitamini tiiketin: C vitamini gtcli bir
antioksidandir. Vicudumuzu zararli maddelerden korur.

C vitamini serbest radikallere karsi savasir. Kirmizi ve 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 tiiketiyorsaniz cok daha fazla
dikkat etmeniz gerekiyor.

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

15- Baharatlarin giiciinden destek alin: Ozellikle
zerdecal, zencefil gibi baharatlari mutlaka tiketin.
Zencefilin Ust solunum yolu hastaliklarina iyi geldigi ve
immdn sistemi destekledigi bilinmektedir. Zerdecal ise
gUcll bir antioksidandir. Karabiberle birlikte tliketirseniz
emilimi artar. Corba, salata ve yogurtlariniza ilave ederek
tuketebilirsiniz.

Ozellikle
etleri ve yumurtay! uygun stirede tam pisirmeniz,
mikroorganizmalarin ¢Imesi acisindan énemlidir. lyi
pismemis etlerde salmonella, e.coli gibi bakterilerin
olusturacagi besin zehirlenmesi riski mevcuttur. Bu tir
besinleri iyi pisirmeye dikkat edin. Ancak sebzeleri de cok
uzun sure pisirmeyin ki vitamin, mineral kaybi artmasin.
Kurubaklagillerin de sindirimini kolaylastirmak icin;
Islatma stresine, suyunun belli araliklarla degistirilmesine,
dudukliude haslanmasina ve gerekiyorsa cimlendirerek
tuketimine 6nem verin. Besin degerini azaltip, gereksiz yag
tuketimine sebep olan kizartma yéntemini tercih etmeyin.

Yiyeceklerinizi hazirlanirken kullandiginiz kesme tahtalari ve
bicaklar da mikroorganizmalarin kontaminasyonu acisindan
riskli oldugu icin temizligine, hatta ayri olmalarina 6zen
gOsterin.

Badem, findik, ceviz gibi
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yagh tohumlar imman sistemi destekleyen ¢inko, selenyum
ve E vitamini acisindan zengindir. Cig olarak salatalariniza
veya atistirmalik seceneklerinize bir avucu gegmeyecek
sekilde ilave edilebilir.

19- Mikrobiyota sagliginiza 6nem verin: GlinimUzde
en 6nemli konulardan biri mikrobiyota. Artik biliniyor ki
saglikli bir mikrobiyota ile imman sistem arasinda énemli bir
iliski var. Burada da cesitliligin besin cesitliligi ile saglandig
unutulmamalidir.

20- Gegirgen bagirsak sendromu varsa tedavi
edilmelidir: Bagirsak hicreleri ve baglantilari sagliksiz
oldugu slrece toksinlerin gecisi olur ve immun sistem
olumsuz etkilenir, kronik hastaliklar, inflamasyonlar,
norolojik ve psikolojik hastaliklar kacinilmaz olur. Bedenin
bu hiicreleri tamir etmesi ve bagisiklik sistemi desteklemesi
agisindan diyetisyen kontrolinde fonksiyonel beslenme
tedavisi yapilmalidir.

Stres
durumlarinda kortizol hormonu artar, bu hormon yeme
istegini uyarir. Bu durumda ulasiimasi en kolay ve ucuz
olan sagliksiz besin tlketimi artar. Sagliksiz beslenme ile
kilo alimi, kétd hissetme, toksin alimi, mikrobiyotanin
bozulmasi gibi olumsuz etkiler olusur. Bu sebeple rafine
gidalar, islenmis gidalar, yagli, tuzlu sekerli gidalardan uzak
durmaniz énemlidir. Bu dénemde duygusal yeme ortaya
cikabilir.

22- D vitamini: D vitaminin bagisiklik sisteminin iyi
calismast icin 6nemlidir.Viral solunum yolu hastaliklarinin
dnlediginin gosteren calismalar mevcuttur. Ozelliklere evlere
tikildigimiz, glines enerjisinden hig faydalanamadigimiz bu
sUrecte daha da blylik 6nem tasimaktadir.

23- Duygusal yemenin 6niine gegin: Stresle beraber
duygusal yeme ortaya cikabilir. Aslinda a¢ olmadiginiz
halde kendinizi besin tlketirken bulursunuz. Bu durumda
farkindaliginizi artirmaniz igin énce su icin. Kontrolde
zorlaniyorsaniz; tiketecegdiniz besinleri ¢i§ sebze, yagl
tohum, taze meyve, bitki cay! gibi alternatiflerden secin.
Farkindaliginizi yiksek tutmaya odaklandik¢a bu sureci
minimum zararla atlatirsiniz.

Akut stres zamanlarinda kortizol salgilanmasi artmaktadir
ve bu dénemde yasanan uzun sureli stres, kortizolU
arttirarak ac¢hk duygusunu da arttirmaktadir. Uzun sureli
stres viicutta gerginlige sebep olarak atistirma ve asiri
yemeyi tetiklemektedir. Bu sebeple bu dénemin farkinda
olup, tuzaklara dismemek icin dikkatli olunmalidir.

Su zorlu donemleri firsatcilar her taraftan sarmis
durumdalar. KoronavirUs diyeti, koronavirls egzersizi,
dezenfektani, detoksu vb. bir cok ticari firsatcilar ortalikta.
Bu hastalikta hentz bildirilen sihirli bir ilac, gida takviyesi,
yiyecek yoktur. Her zaman isleyen bagisikligi korumak

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

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

Stresle basa ¢ikabilmek, dizenli ve yeterli uyku, fiziksel
aktivite (6zellikle hareketimiz cok azalmisken mimkdin
oldugunca evde hareketli olmak, kiltir 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.

Saglikl beslenme ve yasam aliskanliklari sadece virditik
hastaliklardan degil, Covid-19 icin risk olusturdugu bilinen
diyabet, kardiyovaskduler hastaliklar gibi kronik hastaliklarin
da 6nlenmesinde etkili olacaktir.

Ayrica hastaligin emzirme ile gecisi bildirilmemis olup tim
bebeklerin bu slrecte anne sitl almaya devam etmesi
onerilmektedir. Besinlerden bulas bildirilmemekle birlikte
besinlerin hazirlanma ve saklanma sirecinde genel hijyen
kurallarina uyulmasi gerekmektedir.

Gunde 200.000 kisiye toplu yemek hizmeti veren bir firma
olarak tasidigimiz sorumlulugu ¢ok iyi biliyor ve glgli bir
ekip calismasiyla bu sireci en saglikli sekilde ydnetiyoruz.
Sardunya olarak her zaman cok bulyUk titizlik gosterdigimiz
hijyen, saglik, besin hazirlama, personel, malzeme, icerik
gibi tim konularda tam donanim, glvenlik, Covid-19
tedbirleri eksiksiz olarak uygulanmaktadir.

Saglikh gunler dilerim.
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Pandeminin getirdigi
yeni aliskanliklar lizerine soylesi

Metin BIRSEN / /K Egitim Danismani

K
metin_birsen@yahoo.com K4

o W o

Asamalar halinde gerceklesecek yeni normallesme stirecinde toplumu
olusturan bireylerin bircok gérev ve sorumluluklari bulunuyor. Uyum mu
saglayacagiz, miicadele mi edecegiz...

Yeni normal

Virds salgini sonrasinda alinan tedbirlerin yavas yavas
hafifleterek yeni bir normal hayata baslaniimasini kapsayan
strectir. Kontrolll ve dikkatli bir sekilde gerceklestirilecek
olan normallesme aksiyonlaridir.

Asamalar halinde gerceklestirilecek normallesme sirecinde
dikkat edilmesi gereken noktalar var. Bu siirecte toplumu
olusturan bireylerin bircok goérev ve sorumlulugu bulunuyor.
Kendi sagligimizin yaninda toplum sagligini da korumak
icin tedbirlere ve kurallara uymak zorundayiz. Sosyal mesafe

38 SARDUNYA 2021/1

ve maske gibi kurallara uyarak hareket etmeliyiz. Mesafeli
yasam ve maske zorunlulugu yeni normalin en édnemli
maddeleri arasinda yer aliyor.

Toplu calisma alanlarinda, hastane, market, kuafér, AVM
gibi kapalr alanlara giris yapilirken, kafe ve cay bahcesi gibi
yerlerde kisacasi sosyal hayatin oldugu her yerde maske
takilmalidir.

Korona salgininin basladigi guinlerden bu yana en cok
kullanilan kavramlardan biri olan sosyal mesafe, insanlarin
belirli araliklarla iletisim kurmasini kapsayan bir hayat
bicimidir. Yeni normal sirecinin en énemli sartlarindan biri
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olan sosyal mesafenin her alanda uygulanmasi gerekiyor.

Tdm virUsler gibi koronavirdst de temizlige ve hijyene karsi
direnemiyor. Temizligin olmadigi yerlerde daha cok bulunan
virs ve bakteriler, salginin yayilmasina ve daha cok kisinin
hasta olmasina sebep oluyor. Bu nedenle yeni normal
strecinde hem birey hem de toplum saghdi icin insanlarin
beden hijyenine dikkat etmesi gerekiyor.

Covid-19 salgini bircok yasami ve isi ortadan kaldird,
sanayilere ve hizmet sektériine cok zarar verdi, olmaz
denen bazi kosullarin olusmasina yol acti.

Bir glin normale donlse bile, bu farkli bir normal olacak.
Yeni calisma kosullar olusacak veya bizlere dayatilacak.
Kimi calisanlar, mesleklerinden bagimsiz olarak, bu kosullari
sevecek ve neredeyse talep edecek. Kimi calisanlar ise
islerini kaybetmemek icin kabul etmek zorunda kalacak ve
ogrenecekler.

Uzaktan ¢alisma

Covid-19'un en agir faturasi calisma hayatina kesildi.
isverenler daha az insan kaynagi kullanarak, ayni Gretimi
yapabilmenin yollarini ariyor. Dev plaza ve gokdelenlerdeki
ofis hayatinin ylzde 70'inin evlere yoneleceg@i konusuluyor.
Calisma hayatinin énemli bir bolimU evden calisma, evden
iletisim kurma, evden egitilme ve 6grenme sureci igine girdi
bile.

Evden calisma kosullarinin saglanmasi, insanlarin evden
calismasina yetmeyecek, calisma kaltlra ve lojistik
degisiklikler de gerekecektir. isverenler ofis ortamlarini
kapatma, azaltma yoluna giderken buyUk tasarruflar
edecekler ve bunlar hemen yapacaklar.

Evden calisma kosullari, tam zamanli yerine yari zamanli

ve esnek calisma kosullarini getirecek. Bunlar kulaga hos
gelebilir, ama yukarida bahsedilen tasarruflar g6z éniine
alindiginda, calisanlarda hak kaybi olusturacak.

Simdi yine konumuza donersek; bu donemin temel
dinamiklerini Uc ana baslikta toplayabiliriz ve kisaltilmis
olarak bas harfleriyle DBK diyebiliriz. Nedir bunlar;

- Degiskenlik
- Belirsizlik
- Karmasiklik

Degiskenlik

Degisimin dogasl, bir baska deyisle dinamikleri ve

hizi oyunun kurallarini-kosullarini degistiriyor. Ancak
gUnUmuzde daha da k&t bir durum séz konusudur. Hizli
ve dngorilemeyen bir degisimle karsi karsiyayiz.

Belirsizlik

Sorunun tahmin edilebilir olmamasi, stirpriz olmasi
ihtimali ve olaylarin anlasiimasi ile bilinmesinin zorlugu
karar verme surecimizi cok etkiliyor. Bu yasananlarin ve
yasanacaklarin en korkuncu olabilir. Clinkd, is yasaminda




Is Yasami

belirsizlik eylemsizlige strtkllyor. Nerede olmak istedigimiz
konusunda bazi fikirlerimiz olabilir, ancak yeterli bilgi
olmadan gelecegi tahmin etmek zordur.

Karmasiklik

Durum, birbiriyle iliskili cok fazla degiskenler iceriyorsa;
glclerin/etkenlerin coklugu, sorunlarin karisikhgi, neden-
sonug zinciri olmamasi toplumda ve bireylerde karmasik bir
atmosfer olusturabilir. Sorunlari ¢dzllemez hale getirebilir;
bu da eylemsizlik durumu yaratabilir.

Degisimi algilama sekilleri ve ne yapabiliriz?

Bircok calisanlar kurum icindeki hizmetlere, kaynaklara
uzaktan erisecek, musterilere uzaktan erisip islerini yapacak.
Kisaca, isini uzaktan yapacagi bir donemde hem teknolojik
altyapi hem de hizmetin alinip/verilmesi buna goére olacak.
Calisanlarin daginik olmasi, maliyet gerekcesi ile hizmet
merkezlerinin de (veri merkezi, lojistik merkezler, dagitim
merkezleri, Gretim merkezleri vb.) merkezilesmesini ve
teklesmesini gerektirecek.

Bu durum fiziksel ofis ortaminin azalmasi, bu merkezlerin
bir araya gelmesini, toplanmasini, ¢alisan sayilarinin da
azalmasini beraberinde getirecek. Ornegin ofislerimizde
hizmet veren destek ekipleri, asistanlar, pazarlama
personeli, temizlik, yemek, servis hizmetleri, isyeri glvenligi,
is saghgi gibi alanlarda calisanlara olan ihtiyac azalacak.

Yeni bir déneme girdik. Bu dénemin adi “Yeni normal’ 2020
yili da bu dénemin baslangici oluyor. Yeni normal, sizin

bir sonraki parlak btytime ve yUkselisi bekleyeceginiz bir
donem degil. Hayatin geri kalani belki de boyle gececek.
Dolayistyla, diinyanin dort bir yanindaki insanlarin buna
alismasi gerekiyor.

Yeni normal yasamin zorladigi / getirdigi iletisim sekli de
'Zoom’ ortaminda iletisim oldu. Buglnlerde egitim ve is
hayati cogunlukla Zoom gibi gérintili sohbet uygulamalari
Uzerinden ylrUyor. Artik stresli toplantilar, sunumlar ve
musterilerle dogrudan iletisim olmuyor. Bunun yerine,
esofman ve eski bir tisértten baska hicbir sey giymeden,
koltugun rahatliginda calisanlar cogaldi.

Yeni normal yasamin neseli talihsizlikleri

Fakat ne yazik ki bircok sirketin Zoom ve diger uygulamalar
aracihgiyla toplantilara ev sahipligi yapmaya baslamasiyla
bu rahatlama kisa sirdi ve aniden yerini endiseye birakti.
Kullanicilar is toplantilar gerceklestirmek, arkadaslari

ile gorismek ve aileleri ile hasret gidermek icin bu
uygulamadan faydalaniyor olsa da zaman zaman cesitli
hatalarla karsilasiyor. Zoom uygulamasinda tartisilan
gorUntiler internette sikga paylasiliyor. Zoom’a katilmak
zorunda kalan bir insanlarin yasadigi talihsizlikler su
karantina guinlerinin nesesi oldu. iste size onlardan bir
demet:
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- "Evden calismamizin 3. glinG. Ben toplantidayken ailem
bagrismaya basladi. is arkadasim diyor ki 'Simdi neden her
gln ofise gelmek istedigini anladim!"

- "20 kisilik bir Zoom toplantisinda, kedimle konusmaya
basladim. Mikrofonum kapali degilmis... Nerdeyse kedim
toplantinin 21'nci katihmcisi olacakmis! "

- "Profesyonel tavsiye: eger siz ve esiniz evden birlikte
calisiyorsaniz, ciplak halde kosarak dolaptan havlu almadan
once esiniz 4 kisilik bir toplantida mi diye kontrol edin!"”

- "Zoom grup toplantisi sirasinda, birine 6zelden yazdiginiz
sey baskalari tarafindan goérilmuyor olabilir. Fakat yazilan
her sey toplanti sonrasinda sohbet olarak indirilebiliyor ve
toplanti notlari kisminda gorulebiliyor. "

- Simdiye kadar yapilan her evden calisma Zoom
toplantisinin konusu: 'Aa sen orada mi oturuyordun, evin
de cok kicikms, simdi mutfak da misin?*"

- "Evden calisiyoruz... 1. GUn, GtGla gdmlek, temiz kot
pantolon... 2. GUn esofman, din ile ayni i¢c camasiri... 3.
GUn dus almanin ve tiras olmanin anlamini sorgulama... 4.
GUn telekonferansi yataktan yapma..."

- “Ben: Makyaj yapmama gerek yok, kamera zaten
bulanik gosteriyor. Burnumdaki sivilceyi kim fark etsin...Is
arkadasim: Burnuna bir sey yapismis. Yemek mi acaba?

- Videoda Zoom toplantisina, toplantiyi ilgiyle dinliyormus
fotografiyla katilan kullanicl, fotografin dismesiyle birden
hamakta sallanirken gorultyor. Bu olay gercekten yasandi
mi, yoksa kendi kiltiriind de yaratan Zoom uygulamasi ile
ilgili bir parodi mi hentiz bilinmiyor.

Zoom, bugiin 300 milyondan fazla kullaniciya ev sahipligi
yapan devasa bir platforma dénlismus durumda.

Dilerim pandeminin olumsuzluklarindan uzak yeni normal
yasamin guzelliklerini cokca yasarsiniz.

www.sardunya.com
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Hijyen Kalite Yonetimi

Kalite yolculugumuz devam ediyor...

Kalite yolculugumuzda iyilestirme 6lcltd olarak kullandigimiz denetim
sonuclarimizda ana hedefimiz”istikrarl bir basari” grafigi yakalamaktir.

DENETIM PUAN ORTALAMALARI 2020

7 7'23
I o | " |’

60 1)
I g0 90,01 I o0
GIDA GUVENLIGI /SG / CYS / KYS / MUSTER MEMNUNIVETI
DENETIM SAYILARI 2020
i

Sardunya’da temel stireclerden biri olan egitim en 6nemli yatirrmimizdir.
Surekli gelisim icin interaktif metotlar uygulayarak bilginin hizla her bir bireye ulastiriimasi

ve bilginin bilincle birlestigini gortyoruz.
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Bu Aksam Ne Pisirsem?

Pirasa Corbasi

e

Throu

SARDUNYA 2021/1

42

Yakup AVSAR /& /g&
Sardunya Ttiyap Sefi »'?

Malzemeler
e 2 adet havuc
e 2 adet pirasa

e Yarim cay bardadr s yag

e 1 cay bardag piring

e 1 yemek kasigi domates salcasl

e Yarim yemek kasigi biber salgasi

e 7 su bardagi sicak su

* 1 tutam tuz, karabiber, pul biber

Yapilisi ve sunumu

ilk olarak havuglari ince ince dograyalim. Uygun bir tencereye sivi

yagi alarak havuglar kavuralim. Ardindan salca ve baharatlari ekleyip
karistiralim. Pirasayi ince ince dograyip ilave edelim ve bir kag dakika
daha kavuralim. Hepsini glizelce kavurduktan sonra suyunu ekleyelim,
pirincimizi glzelce yikayalim. Kaynadiktan sonra yikadigimiz pirinci
ilave edelim. Piring pisene kadar kaynamaya birakalim. Corbamiz
kaynadikca kivam alacaktir, su eklemesi istege gore yapabilirsiniz.

Malzemeler

e 600 gram kuru kayisl

e 1subardag toz seker

e 2 litre su

e 2 adet karanfil

e 1 adet limon tuzu (klcUk bir parca)

Yaplilisi ve sunumu

Zedeli kisimlari varsa ayikladigimiz kayisilari bol suda yikayin. Bir bicak
yardimiyla ortadan ikiye kesin. BlyUklUklerine gore dort esit parcaya
ayirin. Su ve toz sekeri tencereye alip karistirdiktan sonra kaynamaya
birakin. Kaynamakta olan suya, dogranmis kayisi, karanfil ve limon
tuzunu katin. Kayisilar yumusayana kadar yaklasik 10-15 dakika kisik
ateste kaynatin. Ocaktan alip ilinmasi icin oda isisinda beklettiginiz
kayisi hosafini buzdolabinda soguttuktan sonra sevdiklerinizle

paylasin.

www.sardunya.com

Patlicanli Bulgur Pilavi

_—

Nohutlu Tavuk Yahni
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Malzemeler

e 1 su bardagdi pilavlik bulgur e 3 adet biytk boy domates

e 2 su bardagdi sicak su e 1dis sarimsak

e 2 yemek kasigi  zeytinyadi e 1 yemek kasigi  domates salcasi
e 1 yemek kasigl tereyadi e 1-2 yemek kasigi biber salgasi

e 1 adet orta boy sogan e 2 cay kasigi kuru nane

e 1 adet yesilbiber e 1 cay kasigi karabiber

e 1 adet orta boy patlican e 1 cay kasig! pul biber

Yapilisi ve sunumu

Soganlarimizi kiip kiip dograyalim. Domateslerimizin kabuklarini
soyalim ve onlari da kip kip dograyalim. Biberimizin tohumlu
kisimlarini cikaralim. Kiiclk kiguk dograyalim. Sarimsaklarimizi ezelim
ve bir kdseye alalim. Patlicani alacali soyalim. Kip kip dograyalim ve
tuzlu suyun icinde bekletelim. Siyah suyunu birakmasini saglayalim.
Pilav yapacagimiz tencereyi ocada alalim. Zeytinyagini, tereyagini,
salcayi ve soganlari ekleyelim. Soganlar hafif kavruluncaya kadar
karistirarak pisirelim. Soganlar hafif kavrulunca icerisine biberleri ve
sarimsagi ekleyelim. Bu sekilde birkac dakika daha kavuralim.
Ardindan icerisine domatesleri ilave ediyoruz. Kapagini kapatarak
domateslerin biraz erimesini saglayalim. Bu sirada patlicanlarimizi
tuzlu sudan ¢ikartalim. Tuzlu tadini atmasi igin tekrar sudan gegirelim.
Ardindan domateslerle alip glizelce karistiralim. Bulgurumuzu sudan
gecirelim. Fazla suyu siiziilen bulguru tencereye alalim. Uzerine suyu
ve tiim baharatlari ve tuzu ekleyelim. Pilav suyunu cekince altini
kapatalim ve kapagini hi¢ agmadan demlemeye birakalim. Pilav
demlendikten sonra hafifce karistirip servis edelim.

Malzemeler

e 1-2 adet tavuk

e 2 adet blyUk boy  kuru sogan

e 1 blyUk su bardagr nohut (6nceden suda bekletilmis)
e 1-2 yemek kasigi  biber salcasi

e 1 tath kasigi kuru  reyhan

e 1 tath kasigi dag kekigi

e 3 yemek kasig aycicek yagdi

Yapilisi ve sunumu

Nohutu suda dinlendirelim.

Tavuk ve suda dinlendirilmis nohut’u yeteri kadar suyla haslamaya
birakalim. Baska bir tencerede yemeklik dogranmis soganlari Aygicek
yagi ile seffaflasana kadar kavuralim. Sogana biber salcasini ekleyip
soganli salcali sosu, tavugu hasladigimiz suya ekleyip soganlar
tamamen yumusayana kadar kaynatalim.
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Saghgi

Op. Dr. Aybars AKKOR / Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani
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Cagimizin neredeyse kilit problemi haline gelen bel boyun sagligi problemleri her gegen giin
hiz kazanarak artiyor. Ozellikle masa basinda ¢calisanlarin yakinmalarini daha da siklikla
gormekteyiz. Hatta cogu zaman belirli meslek gruplarinda tehlike alarmlari diger ¢calisanlara
oranla daha fazla ¢alar. Masa basinda siklikla bilgisayar kullanmak durumunda olanlar,
ogretmenler-egitimciler, uzun yolda arag kullanan soférler gibi érnekleri cogaltabiliriz.
Uyulmasi gereken birka¢ kural sayesinde yakinmalarinizi hafifletebilirsiniz:

e Calisma sartlarinizi degerlendirerek ise baslayin. koltuklar omurganiz igin oldukca zararldir.

e Masanizin yeri, konumu ve diizeniniz size yormamali. e Masa basinda her saat basi yapacaginiz egzersizleriniz,
Bilgisayar ekranlarinin, goz seviyenizde veya hafif altinda boynunuzun saghigini korumaniz icin ideal bir yaklasim
olmasi énemlidir. olacaktir. Boyun kaslariniz gliclenecek ve kaslardaki

¢ Masanizda saat bulundurun. Kire¢clenmelerden gerginliginiz azalacaktir.

korunmak adina her saat basi yapmaniz gereken boyun ¢ Klavye kullanirken bileklerinizin sabit bir sekilde kalmasi,

kaslarini rahatlatma hareketlerinizi tekrarlayin. 15 sinirsel yaralanmalara sebebiyet verebilir. Klavyede yazi
dakikadan fazla ayni pozisyonda durmayin, oturmayin. Agir  yazdiginiz anlarda bileklerinizin altina yumusak destekler

cisimleri yukari kaldirmayin, destek isteyin. koyabilirsiniz.
¢ Yatak disinda herhangi bir ortamda uyumamaya 6zen
gosterin. Asagida gosterecegimiz hareketler, bel ve omurganin

¢ Yastik secimi dnemlidir. Ne cok alcak yastik tercih edin,
ne de cok yuksek...

¢ Ofis koltuklarinizda bel ya da boyun destegi
kullanabilirsiniz. Unutmayin, yumusak-gukur ve derin

1 - Germe hareketleri

a) Gerinme

Sekil-1 Matin Uzerine sirtistl yatar pozisyonda uzaniniz.
Ellerinizi de iki yana uzatiniz. Bacaklarinizdan asag,
kollarinizdan da yanlara dogru uzayiniz.

1) ®
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zayif kaslarini guclendirir. Bu sayede yanlis postir (durus)
dizelmis olur ve bele binen yik miktari azalarak hareket
kabiliyeti artar. Bu egzersizlerin devamliligi cok énemli...

Duzenli bir sekilde yaptikga faydasini gérmeye baslarsiniz.

Sekil-2 Bu sefer kollari yukari, bacaklarinizi asagi dogru
uzatiniz. Bacaklariniz asagi, ellerinizin de yukari gitmek
istedigini hayal edin.

e =T Y I

2)
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b) Diz - Gégiis germe (Dorsal germe)

Sirtlistd uzanirken bir dizinizi ellerinizle kavrayin ve yavasca gogstnize
dogru cekin. Bacaginizi yavasca uzatin ve ayni islemi 6teki dizinizle yapin.
Sonra da, ayni islemi bu sefer iki bacagimizi goégsiiniize cekerek yapin.

% ¢) Hamstring germe

% Matta sirtlstl yatar pozisyondayken bir diz bikik, diger bacak da diz
4 \

= ———

bir sekilde tutulur. Yerde diz olan bacak yavasca yukari dogru kaldirilir ve
Bu egzersizi su sekilde de yapabiliriz;

indirilir. Ayni hareket 6teki bacakla da tekrarlanir.
Duvarin 1 metre uzakliginda yiziniz duvara y
1

donuk olacak sekilde durun. Ayaklarinizi

ve topuklarinizi hi¢ kaldirmayacakmis gibi

yere sabitleyin ve duvara uzanin. Kollarinizi

bukerek ylzlnlzl duvara yaklastirip

uzaklastirin. Bu hareketi bir bacak énde

bikUk vaziyetteyken de tekrarlayin. /

1)

2 — Pelvik tilt

a - Matin Gzerine sirtlstd uzanip dizleriniz
bikdn. Ayak tabaninizi yere basarken
belinizi yavasca kaldirip indiriniz. Hareketi
10 kez yavas ve esnek bir sekilde tekrarlayin.

/__,.,_
e
—= =
elinizi koyup test edebilirsiniz.) 1) 2)

(Hareketin olup olmadigini bel bosluguna

b - Ayakta bir duvardan

destek alarak durun. Sekilde

de gosterildigi Gzere karninizi
iceri cekerek, ayaklariniz

yerden kalkmayacak sekilde
basinizi geriye ve One g&tirerek
vicudunuzu uzatin. 6 saniye
kalmak sartiyla hareketi 10 kez
tekrarlayin.

-

- —

1) 2)

3 - Abdominal egzersizler

a - Matin Gstlne sirtlstd uzanin ve yerden

ayaklariniz kalkmayacak sekilde basinizi

yerden 3-4 parmak kadar yukari kaldirip 3

saniye tutup indirin. @_ a3
1) 2)
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Isyerinde Saglik

Bu hareketi eller goguste birlestiginde
(sekil 1), eller basin altindayken (sekil %
2), avuc ici onde olacak sekilde eller

alindayken (sekil 3), eller ensede
birlesmis sekilde ( sekil 4) tekrarlayin. 1) 2)

Sonrasinda ayni hareketi dizler bikik
bir haldeyken iki kolumuzla 6ne dogru

3) 4)

4 - Mobilizasyon egzersizleri

a - Kedi- Deve S
Sirt cukurlastirihp kamburlastirilir.

1) 2)

Sonra ayni hareket bir kolu 6ne uzatip
diger kol bukulerek yapilir.

b - Rotasyon

Bir taburede dik bir sekilde otururken
belden itibaren kollarla beraber yana
cevrilir.

¢ - YizUstl yatar pozisyonundayken
asamali bir sekilde beli zorlamadan
yukari dogru kaldirilr.

D,

4)
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Sizin Icin

[ d
[ ]
l Z l e d I k Pinar Elif SAYALI/ Egitim Midiri ¢
pinar.sayali@sardunya.com

Tuz, Yag, Asit, Isi

uz: iyi pisirmenin esaslarindandir. Yemegin tadini e

daha da 6ne cikarir. Kisacasl, tuz yemege hayat
verir. lyi kullanmayi 6grenin yemeginizin tadi harika
olsun.

A FOUR PART EXPERIENCE

Ve diger eslikcileriyle bir araya gelirse, her sey daha
da guzellesir. izlenmesi cok giizel bir belgesel, hem
dgretiyor hem ézendiriyor. lyi seyirler.

OCT 11 | NETFLIX
O k u d u k Pinar Eif SAYAL  Egtm Mo (9)
lyi Hissetmek

Diger insanlarla dostane, tatminkar iliskiler
isteriz ama genellikle tam tersi, dismanlik,
aci guvensizlikle karsilasiriz. Peki, bu neden
oluyor? Neden iyi gecinemiyoruz

IYI

HISSETMEK
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S
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Giivenle tretilmis, sicacik lezzetleri
ofis ve isyerinize getiriyoruz.

Fiyat bilgisi ve menii detaylari icin
ltitfen goriiselim.

. Minimum 10 kisi i¢in gegerlidir.

() Tek kullanimhik Sicak Paket Yemek
O Isyerinize Sicak Teslimat

() Giivenli Uretim

( Saglikli ve Lezzetli Meniiler




