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Yeni bir yılda yeni bir sen için;

2020 yılı hepimiz için oldukça zor geçen bir yıl oldu. Pandemi ile birlikte tüm dünya, 
yaşanan sağlık şokuna ilave olarak büyük bir ekonomik kriz ile karşı karşıya kaldı. 
Virüsün sağlığımız üzerindeki olumsuz etkilerine bir de ekonomik krizin ruhsal 
çöküntüleri eklendi. 

Toplu iğne ucundan, bir kum tanesinden hatta bir toz parçacığından binlerce defa 
küçük olan bir virüs tüm dünyayı ve dolayısıyla her birimizi etkisi altına aldı. Bu öyle bir 
virüstü ki; aramıza fiziksel mesafe koymakla kalmadı, duygusal olarak da mesafelendirdi 
bizleri. Maskelerin altında kaybolan yüzlerimiz değildi sadece, iyimserliğimiz ve 
sevdiklerimizden aldığımız yaşam enerjimiz de zaman zaman kayboldu…

En çok sevdiklerimiz, en çok uzak tuttuklarımız oldu. Kaybetme korkusunu bu 
kadar derinden yaşadığımız hiçbir dönem olmamıştı belki de. Bu korku ile sarılmayı, 
dokunmayı bıraktık, iletişim biçimimiz değişti, davranışlarımız farklılaştı… 

Yaşamın ve nefes almanın bu denli önemli olduğunu sadece konuştuğumuz değil, 
yakınlarımız ile deneyimlediğimiz bir yıl oldu 2020. Hayat kısa derlerdi ya! İşte bunu tüm 
hücrelerimizle hissettiğimiz, en hassas olduğumuz yıldı 2020.

Dolayısıyla hepimizin hafızalarımızdan silmek istediği bir yıl olarak da kayıtlara geçti. 

Zorlu geçen 2020’ye inat, umutla beklediğimiz 2021…

Dünya Grubu olarak 2020 yılında faydalı şeyler üretmenin tüm dünyaya iyi geleceği 
düşüncesi ile yılmadan çalıştık. Üretmenin her zaman iyileştirici olduğu bilinci ile var 
olanı sürdürmeye, yeni olan için mücadeleye devam ettik. 

40 yılı aşkın süredir basın-yayın sektöründe faaliyet göstermenin deneyimi ve yayıncılığa 
olan düşkünlüğümüzün bir sonucu olarak her türlü sıkıntıya rağmen yeni bir yayına 
hayat verdik.

İlkeli yayıncılık anlayışımızdan ödün vermeden, “Bedenine ve Dünyaya Değer Kat” 
mottosu ile yeni bir dinamik serüvene adım attık.

Anadolu’nun mağrur kızı
İdeale adanan yaşamların sembolü
Savaşçıların başının tacı
Eski Yunan’da Apollo’nun kutsal ağacı
Çin inancında hayat sıvısı
Anadolu’da ölümsüzlüğün sembolü
Roma’da evlerin önüne konulan bolluk ve bereket simgesi
Zeybek kültüründe vefakarlığın sembolü

Mitoloji’den günümüze dallarını uzatan, güzel kokusunu yayan,
Yaz, kış yapraklarının yeşili ile bize umut ve güç veren,

“DEFNE”
Yeni yayınımızın logosu olarak sizlere de bereketi ve sonsuzluğu getirsin istedik.
En büyük zenginliğin sağlığımız olduğunu deneyimlediğimiz bugünlerde “İyilik Sağlık 
Olsun” diyerek
Yayınımızın siz değerli okurların elinde hayat bulmasını diliyorum. 
2021 bütün sıkıntıları unutacağınız, sağlık ve bolluk dolu bir yıl olsun.

Keyifli okumalar…

Burcu Kösem
Dünya Eko Basım Yayın Dağıtım Tic. ve San. A.Ş.
CEO





B“ “Bazen içi boşalır gibi olur insanın, sanki bir vakumla çekerler nefesini, derin derin soluklanır.
Bazen büyük bir ciddiyetle yaşadığı hayatta ne kadar ufak bir noktacık olduğunu hatırlar insan, 
bacaklarını karnına çekip korumak ister kendini.
Bazen durur da geriye bakar insan, tüm yaşananların, tüm yapılanların, tüm sevilenlerin, tüm 
söylenenlerin nereye gittiğini düşünür.
Bazen yürüdüğü yollar anlamsızlaşır insanın, nereden geldiğini, nereye gittiğini şaşırır. Tüm 
yollar bir boşluktan gelir, koskoca bir boşluğa gider sanki, midesinin üzerinde bir yerlere 
düğümler atılır.
Düşünür insan. Sorgular, hesaplaşır, sayfalar açar, sayfalar kapatır, bedeller öder, fedakarlıklar 
yapar, sorumluluklar üstlenir, gider, gelir, susar, söyler, kaydeder, siler, unutur, hatırlar.
Bazen soluğu kesilir insanın, köşeye çekilir, içi boşalır... O zaman durur ve izler. Hayatı ‘olmaya’ 
çalışarak yaşayanlara bakar. Bitmeyen bir yolculuk gibi görenlere, başı semaya dönük nereden 
geldiğini ve nereye gitmekte olduğunu bilerek salına salına dönenlere, paylaştıkça çoğalanlara, 
emek harcadıkça hayattan kazananlara bakar insan. 
Bazen dinler insan, o güzel tevazu sözlerini, o unutmamanın, hatırlamanın, var olmanın, var 
olmaya çalışmanın, ‘oldum’ dememenin, “bu dünya Sultan Süleyman’a bile kalmadı” diyenlerin, 
bunu bilenlerin ama gerçekten bilenlerin söylediklerini.
Bazen durur da izler insan, gelip geçiciliğe direnmeye çalışanların çabaları, söylenenler, 
görülenler, yapılanlar damla damla düşer de yıkar, temizler insanın ruhunu.
Bazen içi umutla ve sevinçle dolar insanın, sanki bahar havasını, fulyaların kokusunu çeker 
içine.
Bazen ufacık noktaları birleştirerek ortaya çıkardığı o güzel resimlerin olduğu oyunları 
hatırlar. Kocaman bir adım atmak ister, diğerine doğru.
Bazen durur da bir geriye bakar insan, tüm yaşananların, tüm yapılanların, tüm sevilenlerin, 
tüm söylenenlerin nasıl da bir yaşamı inşa ettiğini fark eder ve teşekkür eder yaşadıklarına.
Bazen yürüdüğü yollar heyecanlandırır insanı. Yeni yollara girmek, yeni hayatlara başlamak, 
yeni anlamlar yüklemek umutlar salar yüreğine” 
Uzun yıllar önce Farklı Bak Farklı Gör isimli köşemde yazdığım, tam da bu günlerde 
yaşadığımız hislere uygun bu yazıyla başlasın istedim, yeniden selamlaşmamız. 
İyilik olsun... Sağlık olsun... Bedenimize ve dünyamıza değer katmanın güzelliğini 
yaşayacağımız, elele tutuşacağımız günlere.

Keyifle okumanız dileğiyle.

Yolumuza ışık tutan Nezih Demirkent’e saygıyla...
Tuba İLZE
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3 bin

BOLLUK, BEREKET 
SAÇILSIN HER YANA

Antik 
çağlardan 

bu yana 
doğurganlığın, 

bolluk 
bereketin, 
hayatın ve 

ölümün 
sembolü  

Çok güçlü bir 
antioksidan, 
çekirdekleri 

kolajen 
oluşumunu 
destekliyor. 
C vitamini 

deposu

Birçok dildeki ismi, kökenini Latince punicum 
granatum’dan alıyor. Pomum granatus, çekirdekli 

elma anlamına geliyor.

3 bin yıllık geçmişiyle birçok 
medeniyete ev sahipliği yapan 

Stratonikeia Antik Kenti’nde bazı 
yapıların kapısında “bereket sembolü” 

nar motiflerine rastlanıyor. 

Kökeninin 
Ortadoğu 

olduğu 
tahmin 
ediliyor.
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200

Bir çok toplumda evin girişinde nar kırmanın 
bereket getirdiği düşünülüyor.

Hindistan ve Arap ülkelerinde 
haşlanmış nar yaprakları 
yemek olarak tüketiliyor. 

Nar ağaçları, 200 yıldan 
fazla yaşayabiliyor.

Bir nar meyvesinde 
200 - 1400 

arasında nar tanesi 
bulunuyor.

Antik Roma'da 
yeni evli 

kadınlar nar 
yapraklarından, 

dokunan 
taçlar takarlar 

ve kısırlığı 
tedavi etmek 
için nar suyu 
kullanırlardı.

Dekorasyonda 
dokumacılıkta 
en fazla 
kullanılan 
sembollerden. 

Düğünlerde 
nar geleneği, 

Akdeniz 
ve Ege’de 

yaygın
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2021’DE BIZI 
NELER BEKLIYOR ?

üresel salgın hayatlarımızı nasıl yaşayacağımızı, 
nasıl çalışacağımızı, nasıl sosyalleşeceğimizi ve 
dünyanın etrafında nasıl hareket edeceğimizi 

tamamen dönüştürdü. Koronavirüsün giderek yayılan etkisi 
anlamaya çalıştığımız bu günlerde ‘Zoomsday’- ‘Zoom günle-
ri’ tahmin raporu, global topluluğu 2021’de nelerin beklediği-
ni anlamamıza yardımcı olabilir. 
Yazar, trend avcısı ve kültürel yorumcu Marian Salzman’ın 
belirlediği 11 trend görüşü, önümüzdeki aylarda iz bırakacak 
değişimler için ‘kehanet’ niteliğinde. Küresel salgın sonrası 
geleceğe adım atarken yeni normalimizi şekillendirmek 
için bir yandan öngörü sağlarken, bir yandan da düşünme 
biçimimizi yeniden şekillendirebilir. 

Philip Morris’ta Ulusal İletişim Başkan Yardımcısı Salzman, 
trend avcısı olmasına rağmen geleceği gören bir kahin olma-
dığını da belirtiyor. Örneğin 2020’de maskelerin giyileceğini 
öngörmüştü fakat bugün kullandığımız şekilde değildi bu 
öngörü. 
Rapor’da yer alan trendlerin hayat tarzlarımızda oluşan 
değişimleri merkezine alarak belirlendiğini ifade eden Saltz-
man “Örneğin hayat hedeflerimizin yeniden şekillenmesi, 
geleneksel sekiz-beş arası iş gününün sona ermesi, sosyal 
çevremizin yeniden şekillenmesi ve işletmelerin kar amacı 
gütmenin ötesine bakmaya başlamaları...” diyor. 

Salzman “Bu yıllık raporları derlerken, hikaye anlatan, 
kültürlerin, toplulukların ve toplumların hareket ettiği yöne 
doğru ışık tutan, işaret ve sembolleri tanıyan, keşfeden ve 
birleştiren futurecasting tanıma modeli kullanıyorum. Bu 
trendler ‘sıkıcı’ geçeceğini ümit ettiğim 2021’e girerken haya-
tı tüm yönleriyle ele alıyor” diyor ve trendleri şöyle sıralıyor:

1. ZOOMLAMAK 
Zoomed in (and out) - Mercek altına almak ve dışardan bak-
mak - hayat tarzlarımızı yenilemek ve hedeflerimizi yeniden 
düşünmek ile ilgili.
COVID-19 tüm dünyaya zaman vererek, zihinsel bir alan 
açtı. Böylece bu zamana kadar nasıl yaşadığımızı gözlemle-
memiz gerektiğini ve bu yaşamların değerli olup olmadığını 
değerlendirmemizi sağladı.

Kendi özel ve profesyonel yaşamlarımızı yeni alanlarımıza 
(çalışma, eğitim, eğlence ve spor için yeniden düzenlenmiş 
yaşam alanlarımıza) Zoom in yapıp mercek altına almaya 
devam edeceğiz - önemli olanları cımbız ile kenara ayırıp, acı 
veren noktaları da eleyeceğiz. Aynı zamanda zoom out yapıp 
dışarıdan da büyük resme bakarak daha geniş topluma nasıl 
bir katkımız olacağını değerlendireceğiz.

YENI DÜNYAMIZI ŞEKILLENDIREN 
11 YENI TREND

“O kadar yavaşladık ki hayatlarımızda ve 
dünyamızda ne istediğimizi derinlemesine 
düşünmeye başladık” - Marian Salzman
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2. UZAY VE ZAMANI KARIŞTIRMAK
2021’de bazı şirketler, güncel saatlerden uzaklaşıp bireylere 
uygun olan iş, sosyalleşme, kişisel iş ve dinlenme düzenleri-
ne uygun olan 7/24 çalışma haftasına önem vermeye başlaya-
cak - böylece uzay ve zamanı karıştırmış oluyoruz.
‘Biz’ kavramına dönüş ile insanların sosyal çevrelerini 
yeniden değerlendirdiklerini, fiziksel yakınlık yerine derin 
bağlantıya odaklandıklarını göreceğiz.

3. ‘BIZ’ KAVRAMINA DÖNÜŞ
COVID-19 dünyanın çoğunu evinde tuttu. Uzun bir zaman-
dan sonra topluluk olmanın ilk sezişini bazılarımızın içinde 
yeniden uyandırdı. Temas eksikliğinin şiddetini çok daha 
fazla hissedip ortak deneyimlere ve sanal aile zoom odaları-
na doğru çekilmeye başladık.

4. GERÇEK MI SANAL MI?
İnsanlar gerçek hayatlarından uzaklaşmanın bedelini fark 
ettikçe daha fazla dijital detoksa ve her iki dünyayı (gerçek 
ve sanal) daha akıllıca dengelemek için çözümler aramaya 
başlayacaklar.

5. DRON VE DROIDLER 
Droidlerin başa geçmesi için daha uygun bir zaman olmuş 
muydu? Otomasyon hiç olmadığı kadar telaffuz edilmeye 
başlanacak. Bu salgın, işyerlerinin çalışanlarını zayıf bir hal-
ka olarak görmesini durdurulamaz bir hızla sağladı. Alibaba 
şirketi salgının ilk günlerinde Wuhan’da bir hastanede ele-
mansız çalışan bir dükkan kurdu. Bu dükkanlarda droidler, 
İspanya’da, Endonezya’da ve Çin’de medikal ihtiyaçları ve 
COVID-19 test kitlerini teslim etmekle görevlendirilmişti. 
Diğer işler de otomasyona bağlanacak mı? Şu anda gözümü-
zün önünde robotik sos şefi ve yapay zeka bebek bakıcılar 
canlanıyor.
Bu trendin aşırı sonuçlarından birisi de insanların işlerini 
kaybedecek olması. Ancak bu trendin yaygınlaşması Güney 
Afrika gibi gelişen ülkelerde zaman alacak. 

6. SAVAŞA HAZIR OLMAK 
Bir başka trend de acil durumlara karşı hazırlıklı olmak. 
Perakendeciler, temel ihtiyaç malzemelerini depolayabile-
cekler. Apartman komplekslerinin birbirleriyle lüks spor 
merkezleri yerine acil durumlarda evlere sağlık hizmeti 
sunacak ve ihtiyaç duyulan medikal ekipmanları sağlayacak 
birimler konusunda rekabet edeceklerini öngörebiliriz.

7. TEMEL IHTIYAÇLARIN YENIDEN TANIMLANMASI
COVID-19 önceliklerimizi değiştirerek, ‘paylaşılmış refahı’ 

düşünmeye başlamasına neden oldu. COVID-19’un varlığı-
mız üzerine olan tehdidi, Maslow’un ihtiyaçlar hiyerarşisini 
sorgulamamızı sağladı. Daha çok insan evden çalışıp eğiti-
mini sürdürürken şu soru gündeme geliyor: 2021’de ‘olmak’ 
için neye ihtiyacımız var? Geniş bantlı everensel internet 
lüks mü yoksa bir ihtiyaç mı?”
2021’de ırksal ve ekonomik adalete karşı artan bir destek 
gözlemleyeceğiz. Bunun yanında kaynak paylaşımı ve daha 
önce radikal olarak görüldüğü için konuşulması söz konusu 
bile olmayan evrensel temel gelir gibi konseptler hakkında 
ciddi müzakereler gözlemleyebileceğiz.

8. İNTERNET BIZI KURTARIRKEN YENI ALIŞKANLIKLAR 
OLUŞTURDU
COVİD-19 hiç kimse için kolay olmadı ama benzer bir salgı-
nı 20- 40 yıl önce yaşadığımızı düşündüğümüzde ne kadar 
fazla zorlukla karşılaşabileceğimizi tahmin bile edemez-
dik. O yıllarda internet olmadığından kimse işini uzaktan 
yapamaz, evden para kazanamazdı. Pek çok kişi ailesinden 
ve arkadaşlarından hiç haber alamazdı. Hiç bir öğrenci 
uzaktan eğitime katılamazdı.

Şüphesiz salgın, interneti bugüne kadar sınayan en büyük 
global stres testi oldu. Fakat bu sınavı, internet kolaylıkla 
geçti. Bize bu dönemde pek çok kolaylık sağlarken bir 
yandan pek çok kişi, internet detoksu yaptı. Salgın sırasında 
masa oyunları ve yapboz satışlarında çok büyük artışlar 
gözlemlendi. 
Gelecekte büyük markaların internet üzerinden medikal, 
finansal ve legal sertifikasyonlar verdiklerini ön görebiliriz.

9. İŞLETMELERIN DEĞIŞIMIN TEMSILCILERI OLMALARI
İşletmelerin yegane amaçlarını kazandıkları kardan üstün 
görmeleri yeni bir şey değil. Salgın şu an karşılaştığımız 
sorunların devletlerin tek başına başa çıkabildiklerinin 
üzerinde olduğunu bize önemli bir şekilde hatırlattı.

10. YER KAVRAMININ DEĞIŞMESI
Gayrimenkul ve yaşam stilleriyle ilgili yeni trendler de 
ortaya çıkacak. Yakın gelecekte mini hatta mobil ev trendi 
devam edecek ve uzak bölgelerin tercih edilmeye devam 
edeceğini gözlemleyeceğiz. Uzun vadede ise, işletmelerin 
egemen olduğu şehirler azalacak ve insanları şehirlere 
çekmek için daha fazla yeşil alan, uygun konut seçenekleri 
ve daha akıllı altyapılar kullanılacak.

11. BELIRSIZLIKLE BARIŞMAK
Geleceğe bakacak olursak, insanlar belirsizlikle ve düzensiz-
likle başa çıkmada daha başarılı hale gelecek.
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cd’ler unutma 
taşları’na dönüştü
BU ÇALIŞMALAR BÜTÜNÜ, MATERYALLERIN VE 
ZAMANIN ŞIIRSEL UFUKLARINI KEŞFEDERKEN, ÇAĞDAŞ 
DÜNYADA HAFIZA, MIRAS VE GELENEKLERE DAIR 
DEVAM EDEN ARAŞTIRMAMIN BIR PARÇASI.

era Müzesi’nin yeni sergisi “Kristal Berraklığı”; küresel şeffaflık, insan-toprak 
ilişkisi, salgın sürecinde oluşan yeni bedensel davranışlar ve bunların medyada-
ki yeri gibi konulara odaklanıyor. Farklı coğrafyalardan 20 sanatçının eserlerini 

bir araya getiren sergi, Mart ayının başına kadar gezilebiliyor. Sergide yer alan çalışmalar-
dan bir tanesi de Kıymet Daştan’ın Unutma Taşları serisi. 

Proje’nin Beyrut’ta bulunduğu süreçte şekillendiğini söyleyen Daştan “Proje, Beyrut 
Ulusal Müzesi, Beyrut’taki Mineral Müzesi, çeşitli tarihi mekanlar ve zamanla kaybolacak 
korsan video mağazalarında yaptığım gözlemlerden yola çıkarak, maddi koşullar, insan 
ilişkileri ve medya teknolojileri ile belleğin nasıl kaydedildiği, korunduğu, değiştirildiği 
veya silindiğinin izini sürüyor” diyor. 

Günümüzde gitgide kullanımı azalan depolama araçları optik diskleri eriterek jeolojik, 
kristalimsi şekiller yaratma denemeleriyle başlayan Unutma(ma)ktan Korkuyorum proje-
si, kalın jeolojik katmanlarla günümüzün hızlı teknolojileri arasındaki maddi ve metaforik 
bağlantılara dikkat çekiyor. 

UNUTMA TAŞI: UNUTULMUŞ, BELLEK YÜKLÜ NESNE
Daştan, CD leri ısıya maruz bırakarak fiziksel bir forma dönüştürmüş.  “Optik diskleri 
eritirken kullandığım taş formları, Beyrut’un sahil şeridini doldurmak için şehrin antik 
kalıntılarından toplanmış atıklardan elde edildi. Bu deformasyon ve yeniden inşa jestle-
riyle yaratılan şey Unutma Taşı adını verdiğim yeni, unutulmuş, bellek yüklü bir nesne. 
Unutma Taşları, içerikleri açısından coğrafyanın unutulmuşluklarına işaret edebilmeleri 
için belirli bölgelerden topladığım taşların formları kullanılarak İstanbul’da üretildi” 
diyen Daştan, düşünme sürecinin tüm bu farklı bileşenleri bir araya getirmede elbette 
çok önemli olduğunu ancak bu fikri başarılı kılanın söz konusu taşı elde etmiş olması 
olduğunu vurguluyor.  

YIKIMDAN GERİYE NE KALIR?
Proje, taşı kılavuz kullanarak formun kendisine dair söz söylerken taştan bir kabuk 
metaforunu da kullanıyor. Bir yandan da “değerli” bir taş formu oluşturma sürecinin 
çağrıştırdığı anlamları ve ticari ya da kültürel ürünlere atfedilen değer fikrini sorguluyor. 
Yıkımdan geriye ne kalır? Jacques Derrida’nın ifadesiyle geçmiş, yokluğunda nasıl temsil 
edilir? Malzeme kalıntısı, unutmanın kalıntısı haline gelebilir mi? 

Unutulanın hatırlanmaması yokluğunu olumlarken, kalıntılarla elde edilen form ne tür bir 
estetik ve şiirsel dili oluşturur? 

P

hafıza, form değiştirdi
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C vitamini soğuk algınlığını önleyebilir.

DOĞRU		  YANLIŞ

YANLIŞ
Araştırmacılar on yıldan uzun süredir elde edilen bulguları gözden 
geçirdiklerinde, megadoz C vitamininin çoğu insan için soğuk algınlığını 
önlemediğini gördüler. C vitamininin profilaktik etkisi tesbit edilmedi. 
Bazı araştırmalar, semptomları biraz daha hızlı atlatmanıza yardımcı 
olabileceğini, hastalık süresini kısaltığını öne sürüyor.
 

Yaşlandıkça hangi besinler görme yeteneğinizi koruyabilir?
A.  Meyve sebzelerden alınan zeaksantin ve lutein
B. Çinko
C. C ve E vitamini
D. Hepsi

HEPSİ
Araştırmalar, birçok farklı vitamin ve mineralin, 65 yaşın üzerindeki 
kişilerde görme kaybının başlıca nedeni olan makula dejenerasyonu adı 
verilen bir göz problemi riskini azaltabileceğini gösteriyor. Meyve ve 
sebzelerle yüklü dengeli bir beslenme listesi, ihtiyacınız olan her şeyi 
vermeli. Riskiniz hala yüksekse, doktorunuz yaşam tarzı değişiklikleri ile 
birlikte bir takviye önerebilir. Ve sigara içmeyin!

Vitamin kelimesi nereden gelir?
A. Vitamini keşfeden Rus araştırmacı Vitaly Minkov
B. Vital ve amines kelimelerinden
C. İlk keşfedilen vitamin, Vitumamine

VİTAL VE AMİNES KELİMELERİNDEN
‘Vita’ Latince, ‘hayat’, ‘-amin’ son eki ise kimyadaki ‘amin’ sözcüğünü 
ifade eder. 
Bilim adamları ilk önce vitaminlerin, proteinin yapı taşları olan amino 
asitler olduğunu düşündüler. Bugün, sağlık için gerekli olan 13 türü 
biliyoruz. Genellikle ihtiyacınız olan her şeyi dengeli bir diyetle alabilirsiniz. 
Ancak bazı insanlar, özellikle belirli yiyecekleri sınırlayanlar, takviyelerden 
yararlanabilir. 

B12 vitaminin size daha fazla enerji verir.

DOĞRU 		  YANLIŞ

YANLIŞ
Yeterli B12 almak kesinlikle önemli. Çok azı anemiye, hafıza kaybına, kafa 
karışıklığına ve kollarınızda, bacaklarınızda karıncalanmaya neden olabilir. 
Ancak onu almanın daha fazla enerji verdiğine dair çok az kanıt var. Et, 
balık veya süt ürünlerini içeren bir diyet size yeterince B12 sağlar.

Hangi vitamin ve mineraller kemikleri güçlendirir?
A. Kalsiyum ve D vitamini
B. K vitamini
C. Magnezyum ve potasyum
D. Hepsi

HEPSİ
Çoğu insan kalsiyum ve D vitamininin sağlıklı kemikler için önemli 
olduğunu bilir. Ancak yeni araştırmalar, magnezyum, potasyum ve K 
vitamini gibi diğer besin maddelerinin de yardımcı olduğunu gösteriyor. 
Osteoporoz riskiniz yüksekse, doktorunuz kalsiyum ve D vitamini 
takviyesi önerebilir.

İdrarınızın rengi yeterli vitamin alıp almadığınızı gösterir

DOĞRU		  YANLIŞ

YANLIŞ
C ve B dahil bazı vitaminler, ihtiyacınız olandan fazlasını alırsanız 
idrarınıız parlak turuncuya hatta sarı-yeşile çevirir. Bu böbreklerinizin 
fazlalıktan kurtulduğunu gösterir. Unutmayın bazı besin maddelerini çok 
fazla almak tehlikeli olabilir Ancak çoğu vitamin ve mineralin önerilen 
miktarları idrarınızı renklendirmez.

ViTAMİNLERiN
ABC’Sİ

Hangisi iyi bir C vitamini kaynağıdır?
A. Kırmızı biber
B. Karides
C. Ciğer
D. Hepsi

KIRMIZI BİBER
Turunçgiller en iyi bilinen C vitamini kaynağı 
olabilir, ancak diğer birçok meyve ve sebzede 
de bulunur. Çoğu yetişkinin günde 75 ila 90 
miligrama ihtiyacı vardır. Yarım fincan tatlı 
kırmızı biber, bir bardak portakal suyuyla 
aynıdır.

Eğer vejeteryan ya da vegansanız 
özellikle hangisinin alımına dikkat 
etmelisiniz?
A. C vitamini
B. B12 vitamini
C. E vitamini
D. Potasyum

B12
Bu önemli B vitamini, çoğunlukla et, yumurta 
ve süt ürünleri dahil olmak üzere hayvansal 
kaynaklardan elde edilen yiyeceklerde 
bulunur. Bunları yemezseniz, yeterince B12 
alamayabilirsiniz. Takviye almanız gerekip 
gerekmediği konusunda doktorunuzla 
konuşun.

Kimin demire daha fazla ihtiyacı 
vardır?
A. Menopoz öncesi kadınlar
B. Menopoz sonrası kadınlar
C. Erkekler
D. Hepsi

MENOPOZ ÖNCESİ KADINLAR
Kadınlar, regl sürecinde genellikle daha fazla 
demire ihtiyaç duyarlar çünkü her adet 
döngüsünde biraz kaybederler. Uzmanlar, 
menopoz öncesi kadınların günde 18 miligram 
alması gerektiğini söylüyor. Erkekler genellikle 
günde sadece 8 miligrama ihtiyaç duyar. 
Hamile kadınlar günde 27 miligram almalıdır.

Tiamin, riboflavin, niasin, 
piridoksin ve kobalamin hangi 
vitamin grubuna aittir?
A. A vitamini
B. B vitamini
C. C vitamini
D. E vitamini

B VİTAMİNİ 
Bunların hepsi farklı B vitamini formlarıdır. 
Yiyecekleri enerjiye dönüştürmek de dahil 
olmak üzere vücudunuza birçok önemli işte 
yardımcı olurlar. Kepekli tahıllar, fasulye, 
kuruyemişler, et, yumurta ve balık, birçok farklı 
B vitamini için iyi kaynaklardır. B12 vitamini 
ise neredeyse sadece hayvansal kaynaklı 
gıdalarda bulunur.

Kan basıncınızı kontrol altında 
tutmanıza hangi mineral yardımcı 
olabilir?
A. Potasyum
B. Magnezyum
C. Manganez
D. Hepsi

POTASYUM
Bu mineral, kalbinizin düzenli olarak atmasına 
yardımcı olur ve bir çalışma, onu almanın 
sistolik kan basıncını düşürdüğünü buldu. Kan 
basıncını düşürmek felç, kalp hastalığı, kalp 
yetmezliği ve böbrek hastalığı riskini azaltır. 
Pek çok gıdada bu besin vardır, bu nedenle 
insanların diyetlerinden yeterince alamaması 
nadirdir. Potasyum açısından zengin yiyecekler 
arasında birçok meyve ve sebze, süt, et ve 
tam tahıllar bulunur.
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SiZiN iÇiN 

BESLENME YAKLAŞIMI HANGISI?

doğru 
& 

sürdürülebilir 
BESLENME YAKLAŞIMI, YAŞAM BIÇIMI... 

VÜCUDUNUZA, ALIŞKANLIKLARINIZA, SAĞLIĞINIZA 
UYGUN OLAN BESLENME YAKLAŞIMI HANGISI? 
BUNLARDAN BAZILARINI SIZIN IÇIN DERLEDIK.

eslenme yaklaşımları ve diyetler kişiye özeldir. Doğru beslenme 
yaklaşımının bulunması, bunun sürdürülebilir olması gerekiyor. 
Vücudunuz çoğu zaman size neye ihtiyacı olduğunu, neyi istemedi-

ğini verdiği tepkilerle gösterir. 
Kendinizi tanımanız, vücudunuzun verdiği tepkileri izlemeniz önemli. Bir 
takım rahatsızlıklar hissediyorsanız zaman zaman bazı gıdaların alımını ve 
sizin neyin rahatsız ettiğini tespit etmeye çalışabilirsiniz.
Çevremizden duyduğumuz, sosyal medyada rastladığımız bir çok beslenme 
yaklaşımı söz konusu. Bu beslenme yaklaşımlarının bir kısmını iddiaları, 
olası artıları, olası eksileri ile sizlerle paylaşıyoruz. 
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G LÜ T E N S İ Z :
SINDIRIM SISTEMINIZI RAHATLATABILIR
Glüten, buğday, çavdar ve arpada bulunan bir pro-
tein. Her ne kadar yulafın glüteni bulunmasa da 
bulaş olabiliyor. Bu beslenme yaklaşımının iddiası, 
glütenin iltihaplı olduğu ve ondan kaçınmanın sağ-
lığı iyileştirdiği, kilo kaybını ve artan enerjiyi des-
teklediği yönünde.

ARTILARI: Çölyak hastalığınız varsa, bağırsak za-
rınızın daha fazla zarar görmesini önlemenin yolu; 
glütensiz beslenme. Bu yaklaşım, çölyak dışı glü-
tene duyarlılığı olan kişiler için de faydalı. Mide ağ-
rısı, şişkinlik, baş ağrısı, duygudurum bozukluğu, 
konsantrasyon zorluğu, yorgunluk, ishal, kabız gibi 
şikayetleriniz varsa hayatınızda var olan glüten 
içeren ürünleri bir süre kesmeyi deneyebilir ve vü-
cudunuzun buna vereceği tepkileri gözlemleyebi-
lirsiniz. 

Glütensiz olan, pek çok işlenmemiş gıda bulunuyor: 
Taze meyve ve sebzeler, etler, kümes hayvanları ve 
balık; fındık ve tohumlar; süt, yoğurt, çoğu peynir 
türü, süzme peynir ve yumurta gibi süt ürünleri ve 
meyve suları. Mısır, kinoa, teff, sorgum, tapyoka, 
karabuğday ve darı da dahil olmak üzere bol mik-
tarda glütensiz tahıl mevcut. 

EKSILERI: Glütensiz bir diyet, çoğu insan için çok 
kısıtlayıcı olabilir ve bu da yetersiz B vitamini ve 
diyet lifi alımına yol açabilir. Beslenme listenizi 
oluştururken yeterli lif alımını gerçekleştirdiğinize 
dikkat etmelisiniz.
Aynı zamanda, farklı yiyeceklerin glütensiz ver-
siyonları kalori, şeker ve doymuş yağ bakımından 
yüksek olabilir. Bir kekin glütensiz olması, sağlıklı 
olduğu anlamına gelmez. Glütensiz paketli ürünleri 
tüketirken dikkatli olmalısınız. 

Öğün dengesi ve çeşitliliğine dikkat edildiğinde bu 
beslenme, son derece sağlıklı olabilir. Glütensiz 
beslenmenin kısıtlayıcılığı sadece yiyeceklerle ilgi-
li değil. Sosyalleşme ile ilgili sorunlar yaşayabilir, 
mutfağımızda hamur işleri oldukça yer tuttuğun-
dan ikramları reddetmekte zorlanabilir, özellikle 
çölyak hastalğınız varsa bilmediğiniz mutfaklarda 
kontamine olma riski ile karşı karşıya kalabilirsiniz. 

DİKKAT
LAKTOZ INTOLERANSININ SEMPTOMLARI, 
ÇÖLYAK HASTALIĞI VE GLÜTEN 
DUYARLILIĞI ILE BENZERDIR: İSHAL, 
GAZ VE ŞIŞKINLIĞI IÇERIR. BU NEDENLE, 
LAKTOZ INTOLERANSINA MI GLÜTEN 
DUYARLILIĞINA MI SAHIP OLDUĞUNUZU 
BELIRLEMEK IÇIN VÜCUDUNUZUN 
REAKSIYONLARINI IZLEMENIZ GEREKIR.
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DİKKAT
GLÜTENDEN KAÇINMAK 

IÇIN MUTLAKA 
PAKETLI GIDALARDA 
ETIKET OKUMAK VE 

YEMEKLERIN IÇERIĞINI 
SORGULAMAK 

GEREKIR. ETIKETLERDE 
JELATINLEŞMIŞ 

NIŞASTA, MODIFIYE 
GIDA NIŞASTASI, 

BITKISEL PROTEIN 
GIBI ISIMLERLE YER 

ALABILIYOR. YENILEN 
BIR SOSTAN VEYA 

KATKI MADDESINDEN 
ÖTÜRÜ HASSASIYET 

OLUŞABILIYOR. 

MEMORIAL WELLNESS BESLENME DANIŞMANLIĞI 
BÖLÜMÜ DIYETISYEN VILDAN ÇELIK 

GLÜTEN HASSASIYETINE KARŞI 
UYGUN DIYET ÖNEMLI
Glüten, proteinleri, sindirim sistemi enzimleri tarafından 
sindirilmeye karşı oldukça dirençli. Bu yüzden sindirim 
sistemi organlarını yorar ve özellikle bağırsaklara zarar 
verebilir. Sindirim sistemi organlarının tümü, vücudun 
sindirim sistemi kimyasalları ve enzimlerini üretme 
kabiliyetinde önemli bir rol oynar. Bu mekanizma tehlikeye 
girdiğinde, sindirim süreçleri bozulmaya başlayarak 
etkisiz hale gelebilmekte ve bu durum kişiyi hasta 
edebilmektedir. 

Glüten hassasiyeti için daha çok şu kişilerde görülür gibi 
geniş çaplı araştırmalar henüz bulunmuyor.  Bu durum;
• Hassasiyet
• Genetik olarak yatkınlık 
• Beslenme şekliyle ortaya çıkabiliyor.  
İlk bağırsak florası kişiye bebekken annesinden geçiyor 
ve bebeklikten itibaren tüketilen her gıda, maruz kalınan 
ilaçlar, toksinler vb gibi faktörler bağırsak florasının 
bozulmasına yol açabiliyor. Bilinmektedir ki, çölyak 
hastalığı ve glüten intoleransı son 50 yılda önemli ölçüde 
arttı. Bu artışın sebebinin büyük ölçüde buğdayın 
hibritleşmesi sonucu daha zor sindirilebilir hale gelmesi 
ve çok daha yüksek miktarda glüten içermesi olduğu 
düşünülüyor.

GLÜTEN DUYARLILIĞI, ÇÖLYAK HASTALIĞINDAN FARKLI
Kişi çölyak olmadığı halde glütenli bir gıda tükettiğinde 
rahatsız oluyorsa, glüten intoleransı var demektir. 
Glüten intoleransı için, “çölyaksız glüten duyarlılığı” 
denilebilir. Glüten duyarlılığı, çölyak hastalığından 
farklı. Bazı durumlarda çölyak hastaları kadar şiddetli 
semptomlar olmayabilir ancak ilerleyen safhalarda 
şikayetlerin şiddetinin artığı biliniyor. En büyük farkı, 
çölyak hastalarında geri dönüşü olmayan bir durum 
söz konusuyken ve ömür boyu glüten içeren bir gıda 
tüketemezlerken, glüten duyarlılığında bağırsağı 
onararak, semptomları iyileştirmek veya hafifletmek 
mümkün olabiliyor.

EN ÇOK, INCE BAĞIRSAĞI ETKILIYOR
Glüten içeren besinlerle ilk karşılaşılan yer, enteron 
denilen ince bağırsakların içini döşeyen mukoza 
hücreleridir ki bunlara enterosit denir. Bu hücreler 
glütenin antijenik alt fraksiyonlarını tanıyıp, hemen 
arkalarında yerleşik olan bağışıklık sistemi hücrelerine 
bu antijeni sunarlar. Antikorlar, doku hasarına yol 
açan inflamatuar kimyasalların salgılanmasına neden 
olabilirler. Ayrıca antikorlar, moleküler taklit (moleküler 
mimikri) denilen bir işlemle, vücudun dokularıyla çapraz 
reaksiyona girerek otoimmün hastalıklar da denilen; 

Hashimato tiroidi, romatoid artrit, egzema, sedef, 
fibromiyalji gibi rahatsızlıklara neden olabilirler.

GLÜTEN GEÇIRGEN BAĞIRSAK SENDROMUNA 
NEDEN OLUYOR
Glüten, bağırsak astarında zonulin üretimini de 
etkileyebilir. Ek olarak; serotonin, dopamin, asetilkolin, 
epinefrin ve histamin gibi hücreler arasında iletişimi 
sağlayan kimyasalların üretiminde de değişikliklere 
neden olabilir. Glüten ayrıca sinir dokularına zarar verdiği 
görülen bir nörotoksin. Nörolojik hastalara (otizm, ADD, 
bipolar, şizofreni, nöropati, epilepsi vb.) glütensiz bir 
diyetin iyi gelmesinin nedeni bu.

DEPRESYONA, CILT VE KILO PROBLEMLERINE 
YOL AÇABILIYOR
Glütenin, ince bağırsağın yanında vücudu da genel olarak, 
çeşitli şekillerde etkilediği biliniyor. Bu, tanı koymayı 
zorlaştıran bir durum. Çünkü hastada mide- bağırsak 
problemlerinin yanı sıra; eklem ağrıları, depresyon, cilt 
problemi, yorgunluk, kilo problemleri, mod iniş-çıkışları, 
sisli beyin gibi semptomlar yaşanıyorsa ya da hastanın 
otoimmün hastalığı varsa yine muhtemelen glüten 
hassasiyeti de bulunuyor. Bunu tespit etmenin en önemli 
yolu klinik bulgular, aile öyküsü, eliminasyon diyeti ve 
bağırsak florası testi. SFS testi ile bağışıklık hücrelerinin 
glütene karşı ürettiği IgA adlı antikorlar dışkıda 
saptanabiliyor.

ELIMINASYON DIYETLERIYLE 
BAĞIRSAK FLORASI YENILENIYOR
Glüten intoleransı bulunan kişiler, eliminasyon 
diyetleri yaparak şikayetlerinden kurtulabiliyor. Bazı 
araştırmalar,glüten hassasiyeti olan kişilerin glüten 
içeren bir gıda tükettiğinde, olumsuz etkilerinin 6 ay 
kadar sürebildiğini gösteriyor. Tedavi için uygulanan 
eliminasyon diyetinin kişideki olumlu etkileri, ortalama 
3 haftada gözlemlenebiliyor. Aynı zamanda glüten 
intoleransı olan birisinde, bağırsak florasını iyileştirmek 
amacıyla farklı tedavi protokolleri de mutlaka 
uygulanmalı.
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A L K A L İ : 
PH’INIZI DEĞIŞTIREBILIRSINIZ
Bu yaklaşımın iddiası, hastalığın asidik bir ortamda ge-
liştiği ve bu nedenle asit oluşturan yiyecekleri (et, kümes 
hayvanları, balık, süt ürünleri, yumurtalar, tahıllar, alkol) 
alkali oluşturan yiyeceklerle (meyveler, kuruyemişler, bak-
lagiller ve sebzeler) değiştirmenin vücudun pH’ını farklı-
laştıracağı. 

Bu yaklaşım ile asit ve alkali arasındaki denge sağlanması 
amaçlanır. Vücudunuz, tüm organlarınızın düzgün çalış-
ması için gerekli olan pH’ı korumak için son derece sıkı ça-
lışır. Vücudunuzun pH’ını değiştiremezsiniz, idrar pH’ınızı 
değiştirebilirsiniz.

Vücudunuzdaki en büyük alkalinite kaynağı, kemikleriniz-
deki kalsiyum. Süt ürünleri, asitli içecekler, hayvansal pro-
tein ve rafine edilmiş şeker gibi asidik gıdaları tükettiğiniz-
de vücudunuz teraziyi dengelemek için kemiklerinizden 
kalsiyum sızdırır.

ARTILARI: Bu beslenme yaklaşımı ile meyve ve sebze alı-
mında artış, kırmızı et, ilave şeker, abur cubur tüketimin-
de azalma mümkün oluyor. Uygulayanların büyük kısmı, 
enerjilerinde artış, bağırsak problemlerinde azalma yaşa-
dıklarını ve kilo verdiklerini ifade ediyorlar. Ancak bu du-
rum, asiditenin azalmasından ziyade işlenmiş gıda ve abur 
cubur yiyeceklerin azaltılmasının bir sonucu da olabilir. Di-
ğer beslenme yaklaşımlarının aksine alkali beslenme, bazı 
besin gruplarını tamamen ortadan kaldırmıyor, tüketilen 
miktarların azaltılmasını öneriyor. Bu yaklaşımın sürdürü-
lebilir olması çok zor değil. 
EKSILERI: Bu yaklaşımın iddiaları, henüz bilimsel kanıtlar-
la desteklenmiyor. Asit oluşturan diyet ile kanser arasında 
bir bağlantı henüz ortaya konulmadı ve kanser hücreleri-
nin alkali ortamlarda da büyüdüğünün gözlemlendiği çalış-
malar söz konusu. DNA, yağ asitleri, amino asitler gibi asit-
ler, yaşamın temel yapı taşları. İnsan vücudu, böbreklerin 
ana rollerinden birisi olarak kendi pH’ını düzenlemektedir. 
Bu nedenle bazı uzmanlar, bunun beslenme ile değiştirile-
bileceğini düşünmediklerini ifade ediyorlar.

BIYOKIMYA VE ANTI-AGING UZMANI DR.  
AYŞEGÜL ÇORUHLU 

ALKALI BESLENME ILE 
IÇINI TEMIZLE
Basit bir kimya bilgisi: Asitler alkali ile yok 
olur. Alkali asidin zıddıdır. Alkali olmanın 
en kısa yolu, alkali beslenmektir. Vücut 
kendi iç işlemleri sonucu asit artıklar 
çıkarır. Biz de bu asit artıkları nefes, 
dışkı, ter ve idrarla atarız. Ama beslenme 
seçimlerimizle vücudun atılacak asit 
yükünü artırabiliriz veya azaltabiliriz. 
Alkali diyette amaç, atılacak asit yükünü 
azaltmak için alkali yapan besinleri günlük 
olarak tüketmek. Dolayısıyla alkali diyet, 
bir kısıtlama ve az yemek yeme yerine, 
alkali yapan besinlere menümüzde yer 
vermeye yönelik, bir ekleme ve dengeleme 
diyeti. Alkali durumdaki vücutta kan, 
oksijeni ve besinleri hücrelere taşır. Hücre 
duvarlarından rahatça geçerek, bunların 
enerjiye dönüşmesini sağlar. Böylelikle, 
işlem sonucu oluşan asit artıkların 
hücre duvarlarından rahatça dışarı 
atılması, ardından bu asit artıkların, asit 
temizleyen organlara taşınması mümkün 
olur. İyilik, sağlık hali budur. Vücut 
asitlenmeye başladığında sorunlar baş 
gösterir. Oksijen ve besleyici maddelerin 
hücrelere taşınamaması ve hücre içindeki 
artıkların hücreden atılamaması, hastalık 
oluşmasının birinci aşamasıdır. 

ALKALI REZERVINI ARTIRMAK IÇIN 
NE YAPMALI?
Asit yükünü azaltmak, işlenmiş gıdalar, 
unlu, şekerli besinler, kızartmalar, 
alkol, ağır hayvansal proteinler gibi 

zararlı olduğunu hepimizin bildiği 
asitli besinlerden kaçınmakla olur. 
Eğer vücuttaki asit birikimi fazlalaşır, 
vücudun alkali rezervi azalırsa hücreler 
sağlıklı fonksiyon gösteremez. Vücudun 
asitlenmesi tüm hastalıklardaki ortak 
nedenlerden biridir. Alkali rezervini 
arttırmak ise sebze, meyve, baharat, 
yağlı tohum, alkali su, balık gibi sağlıklı 
olduğunu bildiğimiz besinleri arttırarak 
olur. 

ALKALI BESLENMENIN 
TEMEL PRENSIPLERI NELER? 
Şimdiye kadar yapılan diyet önerilerinde 
eksik olan nokta asit-alkali dengesinin ne 
kadar önemli olduğuydu. Alkali diyetin 
prensibi asit yapan yiyeceklerle alkali 
yapanları 1’e 3 oranında tutmaktır. Yani 
günlük menümüz en fazla yüzde 30 
asitlendiren, yüzde 70 alkali yiyeceklerden 
oluşmalıdır.

ALKALI BESLENME DIYETI PROGRAMI
Alkali olduğunu söylediğim yiyecekler her 
öğünde diğerlerinin dört katı tüketilmeli. 
• Bol su için.
• Tüm sebzeleri, salata olarak, söğüş 
olarak, sebze çorbası veya ızgara, 
haşlama, zeytinyağlı olarak bolca tüketin.
• Kırmızı et her yendiğinde sebze desteği 
normalden daha fazla alınmalı.
• Akşam yemeği lokmaları en az 15 kez 
çiğnenerek yutulmalı.
• Yemekle beraber su dahil alkol, ayran, 
meyve suyu, soda vb. hiçbir sıvı içilmemeli. 
Sadece şekersiz bitki çayı serbest.
• Yemekten 2 saat sonra, 1 bardak suya 1 
yemek kaşığı limon veya doğal elma sirkesi 
ekleyerek içebilirsiniz. Bu, sindirimi 
rahatlatacaktır.
• Çok acıkırsanız, haşlanmış brokoli veya 
karnabahar, bol limonlu ve soğuk sıkım 
zeytinyağıyla serbest. Bir tencere dolusu 
yeseniz de sorun yok.
• Badem, ceviz gibi kuruyemişler ve 
zerdeçal, tarçın gibi tüm baharatlar 
beslenmede olmalıdır. Lor peyniri ve 
kefir faydalıdır. Soğuk deniz balıkları ve 
baklagiller iyi seçeneklerdir. Meyveler iyi 
antioksidanlardır.

KAPAK KONUSU
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V EG A N :
BIR YAŞAM BIÇIMI
Vegan beslenme, et, süt ütünleri, yumurta, arı ürünler 
dahil hiçbir hayvansal ürün tüketilmemesi anlamına gelir. 
Veganlar, hayvansal içerikli herhangi birşey yemez, içmez, 
giymez, kullanmazlar.

Protein, kalsiyum, demir ve B-12 vitamini, vegan diyetini-
ze ilk başladığınızda bilmeniz gereken besin maddeleri. 
Ancak bu vitaminler ve mineraller, tahıllar, fasulyeler, 
meyveler, sebzeler ve deniz sebzelerinden oluşan çeşit-
lendirilmiş bir diyette hazır bulunurlar. 
Bu bitkisel gıdaların gizli hediyesi, protein, demir ve 
kalsiyumdan çok daha fazlasını sağlamasıdır. Veganlar, 
çoğu etoburdan daha fazla lif, vitamin, şifalı fitokimya-
sallar (bitki kimyasalları) ve antioksidan alma imkanına 
sahipler.  

ARTILARI: Veganlar ve vejeteryanlar, bir çok sağlık ku-
ruluşu tarafından önerilen bir beslenme yaklaşımı olan, 
büyük ölçüde bitki temelli bir yeme modelini izlerler. 
Vegan beslenmenin kanıtlanmış sağlık yararları bulunu-
yor. Öğünlerin dikkatli planlanmasını ve özenli yemek 
yemeyi teşvik eder. Kilo vermeye yardımcı olur. Yemek 
maliyetlerinin azalmasını sağlayabilir. Çevreye ve canlıla-
ra duyarlıDIR.
EKSILERI: Yeterli protein ve B vitamini alımından emin 
olmak, ekstra dikkat gerektirebilir. Sağlıklı beslenmeyi 
sürdürülebilir şekilde sağlamak oldukça özen gerektirir. 
Dışarıda yemek yemek güç olabilir. Veganlar ve vejeter-
yanlar için çok sayıda abur cubur seçeneği olduğundan, 
yine de sağlıklı yiyecek seçimleri yapmanız gerekir. 

DAHILIYE UZMANI VE DENEYE HAYIR DERNEK KURUCUSU 
OĞUZCAN KINIKOĞLU

VEGANLARIN TEK DIKKAT ETMESI GEREKEN 
ŞEY YALNIZCA B12 VITAMINI
Veganlık, bireysel olarak hayat felsefesi edinmiş olmamın yanında aynı 
zamanda meslektaşlarımla sürekli fikir alışverişinde bulunduğum bir 
konu. Komplike sorulardan, proteinini nereden alıyorsun tarzı sık sorulan 
sorulara kadar belki her gün onlarca kişiyle konuşmak durumunda 
kalıyorum. Merak edenlerle bildiklerimi paylaşıyorum, dalga geçenlerin 
mutluluğuna ortak oluyorum. Vegan olmanın sağlıksız olduğunu düşünen 
insanlara meslek hayatımda, vegan olmanın daha sağlıklı olduğunu bilimsel 
verilerle ve çalışmalarla elimden geldiğince göstermeye çalışıyorum.
Yaptıklarım ve yapacaklarım belki bir şey değiştirmeyecek. Ancak önemli 
olan sonuç değil; sonuca giderken izlediğimiz yol. O yüzden şimdilik 
değirmenlere karşı savaşmaya devam.

KIMLERE UYGUN OLUR YA DA OLMAZ?
Veganlık bir hayat tarzıdır ve vegan beslenmek bu hayat tarzının 
bileşenlerinden biridir. Herhangi bir grup insanın “vegan olmaları uygun 
olmaz” demek doğru değil. Çünkü günümüzde sağlıklı olabilmek için 
kimsenin hayvansal ürün yemesine gerek yok. Bugün yapılan bilimsel 
çalışmalar vegan gebelerin ve çocukların da iyi planlanmış bir beslenmeyle 
en az vegan olmayanlar kadar sağlıklı olabileceklerini gösteriyor. Kimlere 
uygun olacağından bahsedecek olursak; Herkes için uygun olmakla 
birlikte hissedebilen tüm canlıların yaşama hakkına saygı duyan, küresel 
ısınmanın öneminin farkına varmış, sürdürebilir bir dünya düşleyen 
(hayvancılık endüstrisi küresel ısınmanın ve ormansızlaştırmanın en büyük 
sebeplerinden) insanların düşüncelerinin ve eylemlerinin kesiştiği bir yerdir 
veganlık. Kısaca veganlık hayvanlara zarar vermeyip, dünyayı korurken 
kendi sağlığınız için de yapabileceğiniz en iyi şey.

BESLENME LISTENIZI OLUŞTURURKEN...
Sağlıklı vegan beslenmek istiyorsak olabildiğince yağın her türlüsünden, 
işlenmiş ürünlerden ve şekerden uzak durmalıyız. Öte yandan, günde 400gr 
yeşillik, bol miktarda sebze ve meyve tüketimine dikkat etmeliyiz. Özellikle 
koyu renkli meyveler ve karnabahar ailesinden sebzeler antioksidan 
açısından zengin. Veganlık denince insanların aklına genelde protein 
eksikliği gelir. Ancak tüm bitkilerde protein var ve yeterli miktarda hatta 
daha fazlası bitkilerden karşılanabilir. Yağın her türlüsünden olabildiğince 
uzak durmak gerektiğinin tekrar altını çizmekte fayda var.
Veganların tek dikkat etmesi gereken şey yalnızca B12 vitamini. İsteyen 
yıllık takiplerle B12 ihtiyacı gelişip gelişmediğine baktırabilir ya da haftada 2 
kez B12 takviyesi alınabilir. 
Öte yandan yapılan çalışmalar veganlarda tansiyon şeker ve kalp hastalığı 
gelişme riskinin vegan olmayanlara göre daha az olduğunu göstermiştir.

VEGAN BESLENMEDE KAÇINILMASI GEREKEN YIYECEKLER
• Et ve kümes hayvanları
• Balık ve deniz ürünleri
• Süt ve süt ürünleri
• Yumurta çeşitleri
• Arı ürünleri
• Hayvansal kökenli maddeler

VEGAN BESLENMEDE TÜKETILMESI GEREKEN YIYECEKLER
• Tofu, tempeh ve seitan
• Baklagiller
• Kuruyemiş ve kabuklu yemişler
• Tohumlar
• Nutritional yeast (Besinsel maya)
• Kepekli tahıllar, tahıllar
• Filizlenmiş ve fermente edilmiş bitki besinleri
• Özellikle koyu renkli meyveler
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S İ R K A D İ Y E N : 
NE ZAMAN YEDIĞINIZ, NE YEDIĞINIZ KADAR 
ÖNEMLI
Bilimsel çalışmalar, ne zaman yediğinizin ne yediğiniz ka-
dar önemli olduğunu gösteriyor. Bunun nedeni, metaboliz-
manızın aslında gün boyunca sirkadiyen ritminiz nedeniy-
le değişmesi. 

Her şey, sirkadiyen ritmimizi belirleyen güneş ile başlar. 
Bu ritim, sizden güneşin parladığı gün boyunca (çünkü 
geçmişte uzun dönemler boyunca yaşamımızda elektrik 
yoktu) yemek yememizi bekliyor. 
Bazı araştırmalar, sabah alınan kalorilerin geceleri alınan 
kaloriler ile aynı sayılamayacağını ortaya koyuyor. Çalış-
malar, saat 15:00’ten önce yemek yiyenlerde kilo verme 
eğiliminin daha fazla olduğunu ortaya koyuyor. 

Bu beslenme yaklaşımını uygularken, kahvaltınız ve öğle 
yemeğiniz günün en büyük öğünleri, akşam yemeği ise, en 
küçüğü olmalı. Sadece güneş doğduğunda yemek yemeli 
ve günün son öğünü ile ertesi günün ilk öğünü arasında 12 
saat bırakmalısınız. Sirkadiyen beslenme, aslında bir ara-
lıklı oruç türü. 

ARTILARI: Ritimlerimizin giderek daha fazla fark ediyorlar. 
Araştırmalar, sirkadiyen saatin mikrobiyomu doğrudan 
nasıl etkilediğini ortaya koyuyor. Washington Üniversitesi 
araştırmacıları, bağırsak için saati ayarlayan bir bağışıklık 
hücresi keşfettiler. Bu durumun sirkadiyen ritim bozulma-
larının neden mide-bağırsak problemleriyle, obeziteyle 
kolon kanseriyle bağlantılı olduğunu ortaya koyduğunu 
ifade ediyorlar.
EKSILERI: Sirkadiyen beslenme, bir tür aralıklı oruç oldu-
ğundan özellikle önem verilen öğünlerde beslenmeyi iyi 
planlamak gerekiyor. Sürdürülebilir olması zor olabiliyor. 
Özellikle büyük şehirlerde yaşayan kişiler için akşam ye-
meğini hava kararmadan yemek oldukça zorlayıcı hale ge-
lebilir.  Sosyalleşmeyi etkileyebilir.

ENDOKRINOLOJI METABOLIZMA VE TIROID UZMANI 
PROF. DR. METIN ÖZATA 

EN UYGUNU 16:8 DIYETI
Yaşam tarzı sirkadiyen ritme uygun olanlarda uyku, bilinç, 
kas tonusü, insülin salınımı, karaciğer fonksiyonları, kalp 
ve kan basıncı normalken sirkadiyen ritmi bozuk olanlarda 
uykusuzluk, depresyon, kaslarda güçsüzlük, insülin 
direnci, karaciğer yağlanması, kalp ve tansiyon hastalığı 
görülür. Yapılan araştırmalar geç yatan çocuklarda 
obezitenin sık olduğunu ortaya koymuştur. Esas önemli 
olan ve hepimizi etkileyen, sosyal jet-lag’dır. Bu durum 
yüzde 50’den fazla kişiyi etkileyen bir durumdur. Bir 
işi yetiştirmek, ödevi yetiştirmek, bir kulübe gitmek, 
yemeğe katılmak ve sınava hazırlanma döneminde gece 
00.00’dan sonra uyumayanlar veya çok erken saat 02.00 
veya 03.00’da uyananlar bu gruba girer. Sirkadiyen ritmin 
bozulduğu bu durumlarla baş etmek için kahve, çay, alkol, 
enerji içecekleri veya ilaçlar içilerek alışkanlık haline 
getirilir ki, bunlar da sağlığa zararlıdır. Sirkadiyen ritmi 
bozuk olanlarda obezite, diyabet, bağırsak hastalıkları, 
enfeksiyonlar ve bazı kanser türleri sık görülür.

AÇLIK SÜRESINCE VÜCUT KENDINI ONARIR
En iyisi ve uygulanabilir olan, yeme zamanını veya 
penceresini günün belirli bir saatine yoğunlaştırmak. 
Zaman sınırlı beslenmenin en uygunu 16:8 diyeti. Zaman 
sınırlı beslenmede günün 4-10 saati arasında yemek yenir, 
diğer saatlerde yenmez ve gece açlık süresi uzatılır. Bu 
şekilde beslenme ile kilo kaybı, kan şekeri kontrolü ve 
iştah kontrolü daha iyi olmaktadır. Açlık süresince vücut 
kendini onarmaktadır.

KIMLERE UYGUN DEĞIL?
Çocuklar, gebeler ve emziren kadınlar, hamile kalmakta 
olanlar, tip 1 diyabeti olanlar, insülin kullanan tip 2 
diyabetli hastalar, diyabet kontrolü kötü hastalar, kan 
şekeri sık düşen kişiler, başka hastalıklardan dolayı ilaç 
alanlar, adrenal bez yetmezliği olanlar, yeme bozukluğu 
ve anoreksiyası olanlar, premenstrual sendromu olanlar 
ve stresi yüksek kişiler bu diyeti yapamaz. Bu nedenle 
herhangi bir hastalığınız varsa bu diyete başlamadan önce 
doktorunuza danışmanız gerekir.

NE GIBI FAYDALAR SAĞLAR?
• Bağırsak mikrobiyatası düzelir.
• Yağ yıkımı hızlanır.
• Açlık süresince önce karaciğerdeki glukojen yakılır. 
• Yaşlı kişilerde bozulmuş olan sirkadiyen ritim zaman 
sınırlı beslenme ile iyileşme gösterir.
• Karaciğer yağlanmasında azalma gözlenir.
• Otofaji mekanizmasında düzelme olur ve hücreler 
kendilerini yeniler.
• Büyüme hormonunda artış ve kas dokusu artışı gözlenir.
• İnsülin direnci azalır, kilo verimi, yağ yakımı hızlanır.
• Meme kanseri riski azalır.
• Vücuttaki enflamasyon azalır.
• Obezlerde kilo verme sürecini olumlu yönde etkiler, 
hızlandırır.
• Tip 2 diyabeti geri çevirdiğine dair yayınlar vardır, 
dolayısıyla özellikle insülin direnci olan bireyler için 
oldukça faydalı bir beslenme modelidir.
• Bağışıklık sistemi güçlenir.
• Kalori kısıtlaması yapmanıza gerek kalmadan kilonuzu 
korur, kronik hastalıklardan korunursunuz.
• Ürik asit düşer.
• Zaman sınırlı beslenmede hücrelerin kendi kendini tamir 
mekanizması hızlanır. 
• Vücut yağında azalma, açlık glukoz ve insülin seviyesinde 
düşme, insülin direncinde düzelme, hiperlipidemide (kan 
yağları yüksekliğinde) düzelme, enflamasyonda azalmayı 
sağlayarak kilo verimini destekler.
• Oksidatif stresi azaltır, enflamasyonu düzeltir ve kronik 
hastalık riskini azaltır.
• Böbrek hastalıklarını önler. Sirkadiyen ritmi bozuk 
olanlarda böbrek hastalığı sık olur.
• Bakteriyel toksinlere karşı bağışıklık sistemini 
güçlendirir.

ÖZATA’DAN YEME ŞEKLI VE HAYAT TARZI ÖNERISI;
• Porsiyonlar orta ölçekte olur. Büyük porsiyon yoktur. 
• Yemek, masa etrafında aile, dostlar, tanıdıklar, 
arkadaşlar ile yenir. Sosyal olmak kuraldır.
• Yemekler yerel ürünler ile ve mevsiminde yetişmiş taze 
gıdalarla yapılır.
• Her gün farklı ve mevsiminde yetişmiş taze sebze ve 
meyve yenir.
• Meyve, yemekten hemen sonra yenmez.
• Hazır, işlenmiş, paketlenmiş gıda tüketimi yoktur.
• Her gün en az 60 dakika yürüyüş yapılır.
• Erken yatılır erken kalkılır. En az 7 saat uyulur.
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A R A L I K L I  O R U Ç :
HÜCRE, YABANCI, OKSIDAN, ZEHIRLI YAN 
ÜRÜNLERDEN AÇLIK SAYESINDE KURTULUYOR
Bu beslenme yaklaşımı, oruç tutma ve yeme dönemleri 
arasında değişen bir yeme düzeni içeriyor. Ancak ne tür 
yiyeceklerin tüketilmesi veya tüketilmemesi gerektiğini 
belirtmiyor. Çoğunlukla meyve, sebze, kepekli tahıllar, 
kuruyemişler ve tohumlar tüketirseniz, bu çok sağlıklı bir  
beslenme yaklaşımı olabilir. Ancak ilave şeker ve doymuş 
yağ bakımından zengin yiyecekleri tüketirseniz çok sağlık-
sız hale de gelebilir. 

ARTILARI: Bazı araştırmalar, aralıklı oruç yaklaşımının me-
tabolizma için potansiyel faydaları olabileceğini öne sürü-
yor. Uygulaması kolay, kalori sayımı yok, besin sınırlaması 
bulunmuyor, kilo vermeyi teşvik edebiliyor, glikoz kontrolü 
ve başka sağlık yararları sağlayabiliyor. 
EKSILERI: Yemek yeme sürelerinde aşırı yemek yenilirse ya 
da oruç zamanlarında yetersiz beslenme söz konusu olur 
ve enerji eksikliği yaşanırsa sağlık sorunları ortaya çıkabi-
liyor. Açlık nedeniyle fiziksel aktivitenin azalmasına neden 
olabiliyor. Özellikle ilaç kullananlar için zorlayıcı bir yakla-
şım haline gelebiliyor. Kişinin ara ara uygulayabileceği bir 
seçenek olarak görülüyor. Uzun vadede tavsiye  edilmeye-
biliyor 

YEDITEPE ÜNIVERSITESI KOZYATAĞI HASTANESI İÇ HASTALIKLARI 
UZMANI DR. ÖĞR. ÜYESI ARZU GÜNTÜRK
YIKIM ÜRÜNLERINI AÇLIK SÜRECINDE 
VÜCUDUMUZDAN DAHA KOLAY 
UZAKLAŞTIRIRIZ
Aralıklı oruç, en az 14 saat aç kalarak veya haftanın yine en az 2 günü 
bunu uygulayarak yapılan bir beslenme modeli.
Bu beslenme modeli, ilk kez 1950’lerde keşfedilmiş. Bununla ilgili İspanya 
menşeili bir çalışma bulunuyor. Ancak bu beslenme biçimi, 2003’te 
‘’otofaji’’ kavramını bulan bir Japon bilim adamının Nobel ödülü almasıyla 
daha çok kabul görmüştür.

ÇALIŞMALAR NE DIYOR? 
Otofaji, hücrenin yabancı, oksidan, zehirli yan ürünlerinden açlık 
sayesinde kurtulması. Özellikle bu çalışma, bilim adamlarının aralıklı 
oruca olumlu bakmasına sebep olmuştur. Bu tip beslenme ile, kanser, 
diyabet, obezite, bağışıklık sistemi, sindirim sistemi hastalıklarının 
engellendiğine yönelik bulgular saptanmıştır.

KIMLER IÇIN UYGUN DEĞIL?
Özellikle sık sık yemesi gereken insülin kullanan diyabetiklerde, uzun 
süre aç kaldığında şeker düşüklüğü (hipoglisemi) yaşayan kişilerde 
bu tarz beslenme çok uygun değil. Uzun açlık süreleri, diyabet ilaçları 
ve insülin kullanan hastalarda da hipoglisemiye neden oluyor. Ayrıca 
yine açlıkla tetiklenen, onikiparmak barsağı iltihap ve ülserlerinde 
hastaların ağrısı olabilir. Ciddi zayıflama sürecindeki kanser hastalarında 
kullandıkları ilaç ve katabolik sürecin (yıkım) hızlanması nedeniyle bu 
şekilde beslenmek uygun olmayabilir. Gelişmekte olan ergenler, çok yaşlı 
kişiler yine bu tip beslenmemeli.

KIMLER IÇIN UYGUN?
Diyabetik, insülin direnci bulunan, yayılımı olmamış kanser olguları, 
mide ülseri veya gastriti olanlar, sporcular, ailesinde nörolojik, 
psikiyatrik olguları olanlar, otoimmun hastalıkları olanlar (örneğin 
Hashimoto hastalığı) bu beslenme biçiminden fayda görebilirler. 
Bağışıklığı güçlendirmek gerektiğinde bu şekilde beslenmek etkili. 
Çünkü vücudumuz, oksidatif madde olarak adlandırdığımız çöp diye 
düşünebileceğimiz yıkım ürünlerini açlık sürecinde vücudumuzdan daha 
kolay uzaklaşıyor. Bunun bağışıklık üzerinde de olumlu etkileri bulunuyor.

DİKKAT
KADINLARDA 14-16 SAAT, ERKEKLERDE 16-

18 SAAT AÇ KALARAK, HAFTADA 2-3 GÜN 
ŞEKLINDE UYGULANABILIR. YEME SÜREÇLERI 

2-3 ÖĞÜN ŞEKLINDE PLANLANABILIR. AÇLIK 
SÜREÇLERINDE, SU, ÇAY, KAHVE, BITKI ÇAYI, 

SEBZE VE MEYVELERDEN YAPILMIŞ SMOOTHIELER 
TÜKETILEBILIR. GENEL OLARAK UZUN SÜRE 
AÇLIKTAN SONRA YINE KALORISI 2 VEYA 3’E 

BÖLÜNEN KARBONHIDRAT, YAĞ VE PROTEINI 
DENGELENMIŞ BIR BESLENME ŞEKLINDE 

PLANLANMALI. 
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K ETO J E N İ K : 
AZ KARBONHIDRAT, ÇOK YAĞ
Ketojenik beslenme, çok düşük karbonhidrat, yüksek yağ 
ve orta derecede proteine dayanıyor. Ketojenik diyetin te-
mel amacı; karbonhidrat miktarındaki bu azalma ile vücut-
taki tüm glikojen depolarının boşaltarak ‘ketozis’ adı veri-
len metabolik bir duruma sokmak. Ketozis ile vücut enerji 
için depo yağları yakmaya başlar. Bu süreçte yağlar, kara-
ciğerde keton cisimciklerine dönüştürülür. Ketonlar aynı 
zamanda beyin için enerji kaynağı olarak kullanılır.

ARTILARI: Bu beslenme yaklaşımı, normalde sara ve epi-
lepsi hastalarında uygulanan bir beslenme yaklaşımıydı. 
Ancak son yıllarda başlangıçta hızlı kilo vermeyi sağladığı 
için diyet listesi olarak da tercih edilmeye başlandı.  Başlan-
gıçta kilo verilebilir. Bununla birlikte, birçok kişide bu du-
rum, ketoz sürecinden ziyade kalorileri azaltmak ve şekerli 
yiyeceklerden kaçınmaktan kaynaklanıyor olabilir ve keto 
diyetini harfiyen yerine getirmeyi bıraktıklarında genellik-
le verdikleri kiloyu yeniden alırlar. 

EKSILERI: Bu beslenme şekli, doymuş yağ açısından çok 
yüksek olabilir - ki bu kardiyovasküler sağlık için olumlu bir 
durum değil - ve bazı vitamin ve minerallerin alımı açısın-
dan yetersiz kalabilir. Düşük lif alımı, kabızlığa neden ola-
bilir. Mide rahatsızlığı, baş ağrısı, yorgunluk ve baş dönme-
si gibi semptomlarla birlikte “keto gribi” gelişme olasılığı 
bulunabilir.

ALTINBAŞ ÜNIVERSITE HASTANESI 
MEDICAL PARK BAHÇELIEVLER 
BESLENME VE DIYET BÖLÜMÜ 
UZM. DYT. GÖZDENUR ÇAVUŞ UKA
ALIŞILAGELMIŞ 
DIYETLERDEN OLDUKÇA 
FARKLI 
Ketojenik diyetlerde, diyetle alınan 
enerjinin besin değeri açısından dağılımı, 
alışılagelmiş diyetlere oranla oldukça 
farklı. Karbonhidratlar konusunda 
oldukça katı olan bu beslenme tarzında 
ekmek, tahıllar, undan üretilen her 
türlü besin ve şeker gibi karbonhidrat 
kaynakları katı yasaklar arasında. 
Karbonhidrat alımı günde 30 – 50 
gramdan daha azıyla sınırlandırılıyor. 

KIMLERE UYGUN, 
KIMLERE UYGUN DEĞIL? 
• Epilepsi hastalarında sara nöbetlerinin 
azaltılmasında etkili olması nedeniyle 
bu hastalarda nöbetlerin yoğunlaştığı 
dönemlerde ketojenik diyet uygulamaları 
yapılabilir.
• Metabolizma hastalıkları, beyin ve 
sinir sistemi hastalıkları, otizm, bazı 
ruhsal ve mitokondriyal hastalıklarda da 
tedavi sürecine yardımcı olması amacıyla 
uygulanabilir. 

• Parkinson hastalığının semptomlarını 
olumlu yönde iyileştiriyor. 
Akne tedavisinde yardımcı olduğunu 
gösteren çalışmalar mevcuttur. 
• Alzheimer hastalığının ilerlemesini 
yavaşlatarak semptomlarının azalmasında 
etkili. 
• Tip 2 diyabet ve Polikistik Over 
Sendromu (PCOS) hastalarında olumlu 
etkileri sözkonusu. 
• Sağlıklı yağ içeriğinin fazla tüketimiyle 
iyi kolesterol olan HDL seviyesini 
arttırmaktadır. LDL-HDL oranını 
dengeliyor. 
• Karaciğer ve böbrek hastalığında, 
gut hastalığında, kolon kanserinde, 
osteoporoz (kemik erimesi), beyin ve 
bağırsak hastalıklarında olumsuz etkileri 
olacağından uygulanmaması öneriliyor. 

DIKKAT EDILMESI GEREKEN BESINLER
• Protein kaynağı açısından; yumurta, 
et, tavuk, balık, hindi eti, peynir (beyaz, 
kaşar, mozarella, keçi peyniri, tulum)
• Ay çekirdeği, badem, ceviz, fındık, 
kabak çekirdeği, kaju gibi yağlı tohumlar 
ketojenik diyette rahatlıkla kullanılabilir.
• Tereyağ, zeytinyağ, ayçiçek yağı, 
hindistan cevizi ve krema tüketilebilir.
• Avokado yüksek yağ içeriği sayesinde 
günde mutlaka 1 adet tüketilmeli.
• Karbonhidrat içeriği yüksek meyveler 
sınırlandırılmalı.
• Bezelye, patates, barbunya, mercimek, 
havuç, nohut, mısır gibi nişasta içeriği 
yüksek sebzeler tüketilmemeli. Daha çok 
yeşil yapraklı sebzeler tercih edilmeli.
• Tahıl grubu ( ekmek vb.), makarna, 
pirinç, bulgur tercih edilmemeli.
• Tatlı, börek, kurabiye, çikolatalı ve 
şerbetli tatlılar tüketilmemeli.
• Bal, pekmez, reçel gibi şeker içeriği 
yüksek gıdalar ketojenik beslenme 
listesinde yer almamalı.

DİKKAT
KETOJENIK DIYET UYGULANABILIRLIK VE SÜRDÜRÜLEBILIRLIK AÇISINDAN OLDUKÇA 

ZOR BIR DIYET MODELI. BU NEDENLE KISA VADEDE GÜZEL SONUÇLAR VEREBILDIĞI
GIBI UZUN VADEDE BIRÇOK YAN ETKI VE RISK TAŞIYOR. BIREYLERIN EN AZINDAN 

BAŞLANGIÇTA FAZLADAN NE KADAR TUZ, SODYUM, POTASYUM VE MAGNEZYUM GIBI 
MINERALLERI ALMALARI GEREKTIĞINI ÖĞRENMELERI DIKKAT EDILMESI GEREKEN 

KONULAR ARASINDA YER ALIYOR. 
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uçarak gidenlerden misin?
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DOÇ.DR. İLKAY KANIK  iLE
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A
ÜRETİM
• İyi, temiz ve adil gıda hareketleri
• Slow Food hareketi
• Çiftlik ve hayvan refahı hareketi
• Organik yemek hareketi
• Yerel beslenme hareketi
• Güvenli yemek hareketi
• Hayvanlar için iyi yemek hareketi

TÜKETİM
• Çocuklara ve yiyeceklere dair pazarlama karşıtı hareketle
• Okul yemek programları düzeltilmesine yönelik hareketler
• Trans yağlar veya Yüksek früktozlu mısır şurubuna karşı 
hareket
• Kalori etiketleme hareketi

HEM ÜRETİMİ HEM DE TÜKETİMİ 
HEDEFLEYEN HAREKETLER
• Gıda güvenliği toplulukları hareketi
• Daha iyi çiftçilik hareketleri

BESLENME TERCIHLERI, DÜNYA 
GÖRÜŞLERININ DE GÜÇLÜ BIR IFADESI
Hem küresel hem yerel iyilik, sağlık temelli beslenme se-
çeneklerini değerlendiren tekno-uzantılı insan için tükettiği 
her şey sorgulanmaya başlar. Et yemek, bir zamanlar sınıf-
sal ayrıcalıkken artık barbarlık ile aynı kefeye konulmaya 
başladı.
Sigaradan kurtulmaya çalışan insanların davranışlarının 
benzerini büyük metropollerde yaşayan insanların et yeme-
yi bırakma davranışlarında görebiliriz. 
Et dışı beslenme seçeneklerini araştırır, et ile vedalaşır ve 
dahil olduğu yeni beslenme seçeneğiyle yeni ilişki ağlarına 
dâhil olur. Beslenme tercihleri, günümüzde dünya görüşle-
rinin de güçlü bir ifadesi haline dönüştü. Modern zamanlar-
da bireyin hayatına anlam katarak kilolarını kontrol etme 
yöntemleri öneren, alternatif beslenme, merkezinde diyet 
olan yeni yaşam ve öğreti biçimleri, bir savaş halini alan kilo 
alma ve verme deneyimlerini kontrol eder. 

ÜRETILEN YAŞAM TARZI, TOPLUMUN 
IÇINDE BIREYI FARKLILAŞTIRIR VE BIR 
KIMLIK KAZANDIRIR
Aynı zamanda sağlık faktörü ve uzun yaşamı da vurgula-
yarak içine dâhil eden bu öğreti biçimleri yaşamımızı bir 
bütün olarak ele alır, yeme pratiklerimizin her alanına girer 
ve değişime zorlar. Yemenin kontrolünü hedef alan yaşam 
tarzlarında, karakteristik davranış biçimleri üretilmiştir. 
Özel bir dilin var olduğu söylenebilir. Sınırları ve kuralları 
vardır, diyetin içinde ve dışında olma halleri tanımlanmış-
tır. Günleri, haftaları böler. Yenilecekler, yenilmeyecekler, 
günlük hayatta bedenimize dair hareketlilik alanları, kendi 
özgün farklılığıyla bu yaşam tarzını seçenlere yol gösterecek 
şekilde düzenlenmiş ve estetikleştirilerek kültür halini al-
mıştır. Üretilen bu yaşam tarzı toplumun içinde bireyi fark-
lılaştırır ve bir kimlik kazandırır. Aynı zamanda benzer 
yaşam tarzını seçmiş olan kişiler için aynı dili konuştukları 
yeni sosyalleşme alanları yaratır. 

rtık insanları bile beslenme tarzlarına göre de-
ğerlendirdiğimiz günümüzde yediğimiz salatanın 
nasıl olduğu bile kimliğimizin ifade tarzların-
dan. Modern toplumların, yaşam tarzlarını nasıl 

ürettiklerini sorgulayan sosyolog David Chaney “Yaşam 
Tarzları” adlı kitabında farklılıkların, kendini tanımlama-
da belirleyici olduğunu vurgular. Chaney, “Yaşam biçimleri 
insanların neler yaptıklarını, niçin yaptıklarını bunu yap-
manın kendileri ve başkaları için ne anlama geldiğini an-
latmaya (haklı bulmaya) açıklamaya yardımcı olur” diyerek, 
yaşamın anlamlandırıldığına vurgu yapar.
Beslenme seçeneklerini dramatize bir şekilde değiştiren 
yeni tüketiciler için esas olan duygu; Endişe 
Yaşadığı dünyanın doğal habitatının yani çevrenin geri dö-
nülemez bir şekilde bozulmasında kendisinin nasıl etkisi ol-
duğunu öğrenen modern birey için artık tüketim tercihleri 
de eskisi gibi olmayacak. 

Modern birey yaşam tarzına anlam katan, aynı zamanda 
çevreyi korumayı daha da fazlası dünyayı korumaya katkı 
sağlayan, bedenine de faydalı tüketim tercihleri yapacak. 
Beslenme seçeneklerini dramatize bir şekilde tamamen 
değiştiren bu yeni tüketiciler için esas olan duygu “endişe” 
Gastro- endişe duygusu ile küresel ve yerel üreticiler tara-
fından iyi, temiz ve adil gıda tercihleriyle azaltılabilecek 
yeni bir ekonomi modeli vaat edilir. Bu tercihler üretimden, 
dağıtıma, sunuma ve tüketime kadar bütün beslenme eko-
nomilerini etkiler. 

Küresel iyilik ve sağlık, yerel iyilik ve sağlık ile iç içe geçer. 
Özellikle her gün hayatımıza bir yenisi eklenen iletişim tek-
nolojileri sayesinde artık teknoloji uzantılı insandan ve tek-
nolojinin merkez alındığı bir hümanizmden bahsedilebilir. 
Teknolojili uzantılı insan, küresel bilgi ağına akıllı telefon 
aparatıyla ulaşır, dolayısıyla bütün dünyayı takip eder. Ne 
yazık ki fiziki hareketliliği ise ulus devletler tarafından sı-
nırlandırılır. İstediği zaman istediği ülkeye gidemez ama 
cep telefonu sayesinde istediği ülkeyi ziyaret edebilir. Bu 
sayede küresel beslenme seçenekleriyle tanışma kolaylıkla 
mümkün hale gelir. 

KINOA MI SIYEZ BULGURU MU?
Tercih ettiği beslenme eğilimlerini gündelik hayatın parça-
sı yaparken yerel malzemeler bu seçeneklerin içine girer. 
Kinoa mı, siyez bulguru mu? Küresel bilgiyle donatılmış 
tekno-uzantılı insan için kinoayı tüketmek dünya vatandaş-
lığının bir kanıtı iken, fiziki olarak zorla yerel alana sıkıştı-
ğında ise yerel değerler bir ayrıcalık, bir zenginlik haline dö-
nüştürür. Siyez bulgurunu ayrıcalıklı olduğunu düşünerek, 
farkındalıkla, bilerek ve isteyerek salatasına ekler.

Endişe eksenli beslenme eğilimleri özellikle 2009 yılından 
itibaren küresel toplumsal hareketler etrafında bütün dün-
yaya yayıldı. Yemek sosyoloğu Marion Nestle tarafından bu 
hareketler üç ana eksen etrafında değerlendirir: 

“BANA TERCIH ETTIĞIN BESLENME TARZINI 
SÖYLE SANA KIM OLDUĞUNU SÖYLEYEYIM” 
SÖZÜNÜN GEÇERLI OLDUĞU MODERN 
TOPLUMLARDA BESLENME SADECE KARNINI 
DOYURMA OLARAK NITELENDIRILEMEZ. 

YAŞAM TARZI DA 
ÜRETEN, NEYIN 
TÜKETILECEĞINE 
GÖRE 
SINIFLANAN 
DIYETLERDEN 
BAZILARI 
ŞUNLAR: 
• Protein ağırlıklı 
(Dukan diyeti, Dr. 
Canan Karatay’ın 
önerdiği Karatay 
diyeti, 
• İsveç diyeti 
• Taş devri diyeti; 
• Düşük 
karbonhidratlı 
diyetler (Atkins, 
Hollywood, 
ketojenik, Stillman 
diyeti); 
• Karbonhidrat ve 
proteinin birlikte 
tüketilmediği 
diyetler (Montignac 
diyeti); 
• Tek tip besine 
yönelik diyetler 
(karpuz, lahana, 
üzüm, patates 
diyeti vb.); Düşük 
kalorili diyetler 
(açlık, prenses, 
simeons diyeti vb.)
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UNUTTUKLARIMIZI 
HATIRLIYORUZ...

geçmişten 
günümüze 
beslenme

geçmişten 
günümüze 
beslenme
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DIYET KELIMESI, YUNANCA ‘DIATIA’ DAN GELIR VE 
ÖZDENETIM ILE ÖLÇÜLÜ YEMEYE ODAKLANAN 

BIR YAŞAM TARZINA ATIFTA BULUNUR. 

Tıp bilimin kurucusu 
sayılan Hipokrat, sağlığın 
temel ilkelerinin yemek ve 
egzersiz olduğunu ifade 
ediyor ve ünlü cümlesini 
bizlere bırakıyordu: 
“Besinler ilacınız, ilacınız 
besinler olsun”

1474’te İtalyan hümanist 
Bartolomeo Sacchi, diğer 
adıyla Il Platina, ilk çok 
satan diyet kitabını yazdı. 
De Honesta Volupate et 
Valetudine” isimli kitabı, 
Avrupa çapında okuyucuya 
ulaştı ve yüksek sosyetenin 
gastronomik zevk ve sağlık 
arasındaki ilişkiye ilişkin 
tavsiyelerine oldukça 
ilgi gösterdiğini ortaya 
koydu. Yemek tarifleri, 
klasik Yunan ve Roma 
metinlerinin yanı sıra, 
hastalıkları iyileştirmek 
için yiyeceklerden 
faydalanılmasını 
vurgulayan Arap beslenme 
geleneğinden alıntılar 
içeriyordu. 

Farslı hekim ve filozof 
Muhammed ibn Zekeriya al 
Razi (854- 932), “Yemekle 
iyileşebildiğin sürece, 
ilaçla iyileşme” diyordu. 

Alvise (Luigi) Cornaro’nun 
1558 yılında yayınlanan 
How to live One Hundered 
(Yüz Yıl Nasıl Yaşanır) 
kitabı, bugün hala 
referans gösteriliyor. 
Venedikli aristokrat, zevke 
düşkün yaşam tarzıyla 
aldığı riskleri anladıktan 
sonra, sade ve özenli 
bir beslenme biçimini 
benimsedi ve bir asırlık 
olmak için yaşadı. Bazı 
kaynaklarda 98, bazı 
kaynaklarda 102 yaşına 
kadar yaşadığı ifade 
edilmektedir.

İlk popüler diyet, William 
Banting’in adını taşıyan 
“Banting”. Banting, 
obez sayılabilecek 
kiloda bir cenazeciydi. 
Halka hitap etmeyi 
amaçladığı 1863 tarihli 
“Şişmanlık Mektubu” 
adlı broşüründe, kilo 
vermesini sağlayan  düşük 
karbonhidratlı, düşük 
kalorili diyetin ayrıntılarını 
özetliyordu. 
Karbonhidrat alımını 
-özellikle nişastalı veya 
şekerli yapıda olanları- 
sınırlamaya dayalı bir liste 
ile diyeti popülerleştiren ilk 
kişi olarak da biliniyor. 

1918’de Lulu Hunt 
Peters’in “Diet & Health: 
With the Key to the 
Calories” adlı kitabı 
yayınladı. Okuyucularını 
yiyecekleri kalori açısından 
değerlendirmeye ve 
günde 1200 kcal’den fazla 
tüketmemeye davet etti.
Böylece yiyeceklere 
kalori ve besin içeriğine 
göre puan veren Weight 
Watchers diyeti gibi diğer 
kilo verme yöntemlerinin 
önünü açtı. 

Buhara yakınlarındaki 980 
yılında dünyaya gelen, tıp 

ve felsefe alanında 200 
kitap yazan ve batılılarca 
hekimlerin önderi “büyük 
üstad” ismi ile anılan İbni 

Sina El-Kanun fi’t-Tıb 
adlı kitabı ile ünlendi 

ve bu kitabı Avrupa 
üniversitelerinde 17’nci 

yüzyılın ortalarına kadar 
tıp biliminde temel eser 

olarak okutuluyordu.

İbni Sina’nın Küçük 
Tıp Kanunu adlı 
eseri Bahçeşehir 
Üniversitesi 
tarafından Türkçe’ye 
çevrildi. Prof. Dr. 
Kadircan Keskinbora 
tarafından yayına 
hazırlanan kitapta 
İbni Sina’nın bin 
yıl önce hazırladığı 
reçeteler yer alıyor. 
İbni Sina’nın kitapta 
sıraladığı önerilerden 
bazıları şöyle:
• Hızlı yürüyüş 
kalçaları, uylukları, 
bacakları ve ayakları 

hareket ettirir; bunları ısıtır ve 
güçlendirir. Sportif hareketlerin 
en dengelisi yavaş yürümektir.
• Hareket doğal ısıyı harekete 
geçirir, geliştirir. Hareketsizlik 
doğal sıcaklığı dondurur ve 
söndürür.
• Yemekten önce bir miktar 
spor yapın. Yemekten sonra 
hareket etmeyin.
• Tek cins yemek ile 
yetinilmemeli, farklı yemekler 
yenmelidir. 
• Yemeklerin farklı renklerde 
olması da önemlidir. 
• Yemekte hoş olmayan çeşide 
gelince; kızartma ile haşlama, 
kırmızı et ile balık, kurutma 
ile taze, et ile süt, yumurta 
ile et, baklagiller ile balık bir 
arada yemek doğru olmayan 
karışımlardır.
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pandemide 
yüyüyüş 

hedefimi 
artırdımARZUM 

YÖNETIM 
KURULU 
BAŞKANI 

MURAT 
KOLBAŞI, 

BESLENMESINE 
ÖZEN 

GÖSTEREN VE 
HAYATINDA 
SPORA YER 
VEREN BIR 

ISIM.

ARZUM YÖNETİM KURULU BAŞKANI 
MURAT KOLBAŞI
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andemi sürecinde tarihle ilgili 
bilgileri öğrenmeye daha fazla 
vakit ayırdığını ve yürüyüş he-

defini artırdığını söyleyen Kolbaşı ile iyi 
yaşam üzerine sohbet ettik:

Pandemi günleri kişilerin hayatlarını 
biraz daha fazla sorguladıkları, ken-
dilerini keşfettikleri, yeni uğraşlar 
edindikleri, online eğitimlere katıl-
dıkları bir dönem oldu. Siz bu dönem-
de kendinizle ilgili yeni keşiflerde 
bulundunuz mu? En çok hangi uğra-
şınızla vakit geçirdiniz? 
Bu süreçte daha çok tarihle ilgili çeşitli 
film ve programları seyretme fırsatı ya-
kaladım. Hem Osmanlı hem Türkiye hem 
de Çin ile ilgili merak ettiğim bazı bilgileri 
araştırdım ve öğrendim.
Aynı zamanda spora ağırlık verdim. Yü-
rüyüş hedefimi artırdım. Herkes pande-
mide kilo alırken ben, yürüyüşümü ak-
satmayarak kilo vermiş oldum.
  

P

“BU SÜREÇTE 
TARİHLE İLGİLİ 
BİLGİLERİ 
ÖĞRENMEYE DAHA 
FAZLA VAKİT 
AYIRDIM”
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İYILIK & SAĞLIKOLSUN 
• İyilik
Ben şuna inanıyorum; 
iyilik muhakkak çocukla 
ilgili olmalı. Bir çocuğa 
bazen bir oyuncak bazen 
de bir kitap vererek 
bahsettiğimiz bu iyiliği 
hakkıyla yapabiliriz. 
Her gün bir çocuğa bir 
iyilik yaptığınızı biliyor 
olmak bile yetiyor. Eğer 
o gün bir çocuğa iyilik 
yapamadıysanız ertesi 
gün iki çocuğa yardım 
edeceğinizi bilmek önemli. 

• Sağlık
Açık ve net bir şekilde 
vücuda iyi geldiğini 
düşündüğüm şey sabahları 
erken kalkmak, akşam 
saat 18:00’den sonra 
yemek yememek ve 
mümkünse her gün en az 6 
km yürümek.

MURAT KOLBAŞI’NDAN 
SAĞLIKLI VE PRATIK BIR 
SMOOTHIE TARIFI  
• 1 adet muz, 
• ½ su bardağı yağsız süt,
• ½ su bardağı yağsız yoğurt, 
• 1 su bardağı ıslatılmış yulaf, 
• 1 tatlı kaşığı bal, 
• 1 tutamdan az tarçın ve bademi 
Shake’N Take blender’ın tek 
tuşuna basarak kısa sürede 
hazırlıyorum. Karışımı istediğim 
yere de kolaylıkla götürebiliyorum. 
Benim için günü kurtaran, aynı 
zamanda tok tutan bir tarif oluyor.

Kendinize özel bir gün sizin için ne ifade ediyor? 
Spor ve keyif aldığım aktiviteleri yapmak benim için özel 
bir gün demek. Klasik bir hobi anlayışım yok; örneğin oto-
mobil müzesini ziyaret etmek, spor yapabileceğim yeni 
alanlar keşfetmek, sektörümle ilgili bir müzeyi veya fabri-
kayı gezmekten tutun da ailemle yaptığım bir seyahat de 
benim için hobi olabilir. Aynı zamanda bütün gün yine işim 
veya ilgilendiğim bir konuyla ilgili bir kitap da okuyabilirim. 
Mesela en keyifli anlarımdan bir tanesi Topkapı Sarayı’nın 
gastronomi mutfağını gezmekti. Bunun gibi değişik aktivi-
telere de zaman ayırmak hoşuma gidiyor.  

Aynı zamanda bir koleksiyonersiniz. Özellikle hangi 
alana yoğunlaşıyor ilginiz? Bakmaktan en çok keyif 
aldığınız parçanız hangisi?
Eşimin sanat üzerine benden fazla merakı var diyebili-
rim. Onun sayesinde bazı önemli ressamların eserlerini 
alıyoruz. Benim öncelikli koleksiyon merakım ise, seyahat 
ettiğim şehirlerde kaldığım otellerin oda anahtarlarını bi-
riktirmek. Böylece hangi sene hangi otelde veya hangi sene 
ne kadar ev dışında konakladığımı bilme şansım oluyor. Re-
korum 2011’de 210 gece. 

İkinci olarak; sektörümle ilgili antika ve eski ürünleri bi-
riktirmeyi seviyorum. Şu anda 150-200’e yakın bir parçam 
olduğunu söyleyebilirim. Tabii Arzum ürünlerini de dahil 
ediyorum bu rakamlara.

Üçüncü olarak da; ilk 11 yaşında bindiğim babamın arabası 
en sevdiklerim arasında diyebilirim. 76 model bir klasik, ve 
hala bende. Bu arabaya babamla birlikte bindiğimiz için ve 
hala bende olduğu için önemli olduğunu düşünüyorum. 

Sporun hayatınızdaki yeri ne?  
Günlük yaşamınıza düzenli olarak dahil edebiliyor 
musunuz?
Düzenli olarak 6 km yürüyüş yapıyorum. Pandemiden son-
ra bu 6 km, 12 km ve üzerine çıktı. Bunlar dışında tenis oy-
narım, kışın zaman zaman kayak yaparım, yazın su kayağı 
yaparım. Bu iki spor dalında da iyi olduğumu düşünüyo-
rum. Çok sakatlık çıkaracak sporlara yanaşmamaya çalı-
şıyorum. Ama yürüyüşü bol yapıyorum. Özellikle Belgrad 
Ormanı’nda 6 km’lik turları genelde iki veya bazen üç tur 
yapabiliyorum buna da devam ediyorum. 
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dokunma 
yoksunluğu 
sendromu

“BAŞKA BIR INSANA DOKUNMAYALI HAFTALAR OLMUŞTU. KOLLARIM 
UZANDI, HIZLICA ONA DOĞRU YÜRÜDÜM, SARILMAYI ISTEDIM. 

DURAKLADIK. ZIHINLERIMIZ, FIZIKSEL TEMAS RISKIYLE ILGILI SON DAKIKA 
HESAPLAMALARI YAPIYORDU. YÜZLERIMIZI BIRBIRIMIZDEN UZAKLAŞTIRIP 
TUHAF BIR ŞEKILDE YAKLAŞTIKTAN SONRA NIHAYET KUCAKLAŞTIK. ONA 

SARILMIŞ HALDEYKEN, ŞIMDIYE KADAR YAŞADIĞIM EN KÖTÜ KÜRESEL 
KRIZIN ORTASINDA OLDUĞUMUZU BIR AN IÇIN UNUTTUM”

TÜM DÜNYA ETKISI ALTINDA
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lumlu insan dokunuşu, insan etkileşiminin ayrılmaz bir parçası. İster sıcak bir ku-
caklaşma, ister omuzdaki güven verici bir el, ister yanında yürüyen kişinin koluna 
girmesi ... Hayatımızdakilere sevgimizi, endişemizi, orada olduğumuzu, birlikteli-

ğimizi fiziksel olarak gösterebilmemizin büyük bir parçası. 
Özellikle de yalnız yaşayan dünya genelindeki milyonlarca kişi, enfekte olmaktan ya da po-
tansiyel taşıyıcı olarak diğerlerini enfekte etmekten kaçınmak için kimseye yaklaşmadan 
aylarca yaşadı ve öngöremediğimiz bir süre için de bu şekilde yaşamaya devam edecek. 
Hayatlarımız boyunca -fark ederek veya fark etmeksizin- tenimizde hissetiğimiz herhangi 
bir olumlu temasın çok çok altında dokunuş sayısı söz konusu. Bu eksiklik, olumlu dokun-
ma açlığı yaratıyor.   

STRES ALTINDAKI KIŞILER, KENDILERINE DAHA FAZLA DOKUNURLAR
Nörolog Dr. Mehmet Yavuz “Stres altındaki kişilerin kendilerine daha fazla dokundukla-
rına şahit olmuşsunuzdur. Boyunlarına, şakak kemiklerine ya da omuzlarına dokunarak 
kendilerini rahatlatmaya çalışırlar. Nitekim başı okşanan çocuklarda hemen bir güven 
duygusunun geliştiğine hepimiz şahit olmuşuzdur. Aynı şekilde el sıkışmak, stres düzeyi-
ni düşürdüğü gibi, beyinde acı ve ağrı ile alakalı merkezleri etkileyerek gerçek anlamda 
daha iyi hissetmemizi sağlıyor. Bunun nedeni dokunarak stres hormonu olan kortizol’un 
düşürülmeye çalışılması. Dokunmak vagus sinirine mesaj gönderir. Bu da kan basıncını ve 
kalp atışını düşürerek sakinleşmemize yardımcı olur. Belki de birçok kez farkında olmadan 
yaptığımız dokunuşların vücudumuza bu denli etkileri var” diyor. 

BELKI DE KURALLARA UYULMAMASININ ALTINDA BU AÇLIK VAR
Uzman Klinik Psikolog Tayyibe Gökçe “Bu süreçte sadece sevdiklerimize temas edeme-
mek de değil, aynı zamanda kendimize temas ederken bile temkinli yaklaşmak zorunda 
oluşumuz, her temasımızın ‘acaba’larla kısıtlanması da bu yoksunluk hissini arttıran bir 
durum ” diyor. Belki de kurallara uymayan kişilerin bir kısmının kurallara uymamakta 
direnmesinin alt yapısında da bu dokunma açlığının yer aldığını söyleyen Gökçe sözlerine 
şöyle devam ediyor  “Onlar bu yoksunluğa özellikle ruhsal olarak dayanamadıkları için ku-
rallara uymayarak kendilerini doyurmaya çalışıyor olabilirler. Ama hiçbirimizin unutma-
ması gereken bir taraf var ki o da kurallara uyduğumuz sürece bu süreçten daha kısa sürede 
ve en sağlıklı şekilde çıkabileceğimiz”
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POZITIF DOKUNUŞ, POZITIF SAĞLIK
Cildimizde dostça bir dokunuş hissettiğimizde, beynimiz 
pozitif, iyi hissettiren, güven veren, duygusal bağ ve sosyal 
bağlantı hissini artıran bir nöropeptid olan oksitosin salgılı-
yor ve aynı zamanda beyindeki korku ve anksiyete tepkileri 
azalıyor. Bu nedenle oksitosin, sevgiyle “kucaklaşma hormo-
nu” olarak biliniyor.

FIZIKSEL TEMAS ARZUMUZ DOĞUMLA BAŞLAR
Yenidoğan yoğun bakım ünitesinde olan erken doğan bir be-
beğin annesinden onu emzirmese bile, bebeği kucaklaması 
ve göğsüne yatırması için yenidoğan yoğun bakım ünitesine 
günde birkaç kez gitmesi istenir, İnsandan insana olan bu 
bağın, çocuğun büyümesi için önemli olduğu bilinir. 
Dokunma, sindirimi ve uykuyu düzenlemeye yardımcı olur 
ve hatta bağışıklık sistemini güçlendirir.

TOKALAŞMANIN SONU MU?
COVID-19 salgınının ne zaman azalacağı veya insanların 
fiziksel olarak  nasıl yeniden bağlantı kuracağı belli değil. 
Ancak sosyal uzaklaşmanın “yeni normali”, el sıkışmak ve 
sarılma gibi sözlü olmayan jestleri ortadan kaldırdı.
COVID-19 uzmanı Anthony Fauci, insanların el sıkışmayı 
yeniden başlatması gerektiğine inanmadığını ifade ediyor. 
Geçtiğimiz aylarda Wall Street Journal podcast’inde Fauci, 
“Dürüst olmak gerekirse, bir daha asla el sıkışmamalıyız, 
Bu durum sadece Koronavirüs hastalığını önlemek için iyi 
olmayacak, aynı zamanda influenza vakalarını da önemli 
ölçüde azaltacak” dedi.
Psikiyatr Prof. Asim Shah “Dokunma yoksunluğunun 
uzun vadeli etkisinin yıkıcı olduğunu” söylemesine rağmen 
“İnsanlar çok dayanıklıdır. Yeni samimiyet düzeyini öğre-
neceğiz. İnsandan insana bağlantının yeni yolunu bulacak, 
neşe ve şefkati farklı şekillerde ortaya koymayı öğreneceğiz” 
diyor.
Nörolog Dr. Mehmet Yavuz “İnsan dokunuşu bağışıklığımız 
için büyük bir önem taşır. Çünkü vücuttaki kortizol seviye-
lerini düşürmeye yardımcı olur. Kortizol seviyeleri yüksek 
olduğunda bağışıklık sistemimiz zayıflar. Dokunmanın aç-
lığını yaşamak, tıpkı fiziksel açlık yaşamak gibidir. Kişide 
strese ve gerginliğe neden olurken yoğun bir zayıflık duygu-
suna yol açar. Ne kadar süreceği belirsiz bu salgınla birlikte, 
dokunma ve dokunulma ihtiyacımız git gide artıyor. Zaman-
la bu eksikliğin olumsuz etkilerini görmemiz mümkün…” 
diyor. 

KORONAVIRÜS, DOKUNULMAYAN BIR KÜLTÜRÜ TEŞVIK EDIYOR 
Bazı uzmanlar, bu ciddi salgın sırasında dokunma konusunda dikkatli ol-
mamız gerektiğini ancak bu durumun kontrolden çıkmasına izin verme-
mek için çaba göstermemiz gerektiğini vurguluyorlar. 
Bu süreç ne kadar uzun sürerse, dokunma ile olumsuzluk duygusu arasın-
da bir ilişki kurulması olasılığı da o kadar artacak. Uzmanlar “İnsanlar, so-
nunda virüsü unutabilirler, ancak nedenini bilmeden sosyal dokunuşa karşı 
çok dikkatli olabilirler. Bunun nedeni, insanlar için olumsuz çağrışımların  
pozitif çağrışımlardan daha kolay erişilebilir anılar yaratmasıdır” diyorlar. 
Salgın sona erdiğinde, hayati bir konu, dokunma hakkındaki düşüncemizi 
sıfırlamak olacak. 

DOKUNMA AÇLIĞINI MINIMUMA INDIRMEK IÇIN HAREKET EDIN
Nörolog Mehmet Yavuz “Karantina sürecini tek başınıza geçiriyor olabilir 
veya her hangi bir tehlikeyi önlemek için sevdiklerinizden uzakta kalma-
yı tercih ediyor olabilirsiniz. Yaşayacağınız dokunma açlığı stres, zayıflık 
duygusu, gerginlik, anksiyete, depresyon gibi durumları ortaya çıkarabilir” 
diyor ve  bu durumda kendiniz için yapabileceğiniz en iyi şeyin olabildiğince 
çok egzersiz yapmak olduğunu vurguluyor. 

KENDINIZE DOKUNMAYI IHMAL ETMEYIN
Sadece bir odanın içinde yürümek bile ayaklarınızdaki basınç reseptörlerini 
uyarır. Kendinizi sakinleştirmek ve iyi hissetmek adına kafa derinize masaj 
yapabilir veya nemlendirici kreminizi yüzünüzü ovalayarak sürebilirsiniz. 
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EĞER DOKUNMA EKSIKLIĞI 
NEDENIYLE STRES HISSEDIYORSANIZ
Psychologytoday yazarlarından psikolog Doreen 
Dodgen-Magee, aynı zamanda teknolojinin insanları nasıl 
şekillendirdiğine odaklı çalışmalar da yapan bir yazar ve 
konuşmacı. ”Deviced! Balancing Life and Technology in 
a Digital Age” isimli kitabı 2018 Gold Nautilus Award for 
Psychology ödülüne layık görüldü. Eğer dokunma eksikliği 
nedeniyle stres hissediyorsanız Doreen Dodgen-Magee’in 
bazı önerileri var:
1. KENDINIZE DOKUNUN
Başkalarının dokunuşu sınırlı olduğunda, kendi tenimizin 
teması bile yardımcı olabiliyor. Burada anahtar nokta; 
farkında olmak ve dikkatimizi tenimizdeki temasın 
yarattığı hisse odaklamak. Akupunktur noktalarını 
öğrenmek, kafa derisi, el ve ayak masajı yardımcı 
olabiliyor. Kişinin kendi kollarını omuzlarının etrafına 
sarması veya bir çeşit kendine sarılması bile vücuda çok 
ihtiyaç duyulan ilgiyi sağlayabilir.
2. HISLERINIZI DIKKATLICE DENEYIMLEYIN VE ANLAYIN 
Soğuk su içmenin nasıl hissettirdiğine, ağızdan yemek 
borusuna kadar olan yolculuğuna dikkat edin. Burun 
deliklerimizden içeri giren ve çıkan havanın yarattığı hisse 
odaklanın. Bunlar vücutla ilgilenmenin anlamlı yolları 
olabiliyor.

3.  ZIHINDE CANLANDIRMA VE ODAKLANMA 
EGZERSIZLERI YAPIN
Ayaklarınızı yere sağlam ve düz bir şekilde basarak 
oturun veya yere uzanın. Zeminin veya sandalyenin 
sizi desteklemek için yükseldiğini hayal ederek zihinsel 
enerji harcayın. Sizi tutan yüzeyin desteğini hissetmek 
için çalışın. Bu uygulamada ilerledikçe, yer çekiminin 
bizi desteklemek için üzerimize baskı uyguladığını hayal 
etmeye başlayabiliriz.
4. VÜCUDUN TÜM DUYULARINA ILGINIZI ARTIRIN
Vücudumuz, kolayca erişilemeyen bir duyusal uyarıma aç 
kaldığında, özlemi başka duyulara yönelerek giderebiliriz. 
Kendimize yeni tatlar ve sesler sunmak, koku alma 
duyumuzu harekete geçirmek yardımcı olabilir. Dijital 
alem aracılığıyla başkalarına bağlanırken işitsel ve 
görsel duyuları halihazırda yoğun olarak kullandığımız 
düşünülürse, koku ve tat duyumuza yönelmek özellikle 
etkili olabilir. Yiyeceklerimize yeni veya benzersiz 
baharatlar eklemek yardımcı olacaktır. Mumlar, aromatik 
yağlar kullanabilir, tarçın veya diğer bitkileri bir tencerede 
kaynatabiliriz.
5. CILDI KUMAŞLAR VE SICAKLIKLA CANLANDIRIN 
Dolabınızdaki çeşitli dokulu kumaşları bir araya 
getirin. Bunları hissedebileceğiniz yerlere yerleştirin. 
Kollarınızın veya bacaklarınızın üzerinde gezdirin veya 
ellerinizin arasına yerleştirin ve dairesel hareketler yapın. 
Cildinizdeki duyu reseptörlerini uyarmak için su, buz 
paketleri veya ısıtma pedleri kullanarak aynı şeyi sıcak ve 
soğuk uygulamalarla yapın. Dışarıdayken çimin dokusunu 
hissedin.  Bir kaseyi sıcak suyla doldurun, başınızın 
üzerine bir havlu yerleştirin ve cildinizdeki buhar hissine 
dikkat edin. Yüz ve cilt masajı yapmanızı sağlayacak yeşim 
taşı gibi araçlar kullanın. 
6. HAFIF BIR AĞIRLIK VEYA BASKI UYGULAYIN 
Bu dönem, neredeyse herkesin ağır bir battaniyeden veya 
bir tür kompresten fayda sağlayacağı bir dönem. Her 
ne kadar bu konuda yapılan bir klinik araştırma olmasa 
da ağır battaniye gibi destekleri çoğu insan rahatlatıcı 
buluyor. Ancak uyku apneniz, diğer uyku bozukluklarınız 
veya solunum güçlükleriniz varsa ağır battaniye 
kullanmayın.
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1. Yaşamda bir hedefim ve amacım var.
EVET 	 HAYIR

2. Kendimi iyi tanır, zayıf ve güçlü yönlerimi bilir ve kendime güvenirim.
EVET 	 HAYIR

3. Umudumu ve cesaretimi kaybetmem, hedeflerimden kolayca vazgeçmem.
EVET 	 HAYIR

4. Küçük değil, büyük düşünürüm. Ancak hedeflerime küçük adımlarla ulaşabileceğimi 
de unutmam.
EVET 	 HAYIR

5. “Neden olmaz” ı değil, “Nasıl olur” u düşünürüm.
EVET 	 HAYIR

6. Sorunlara değil, çözümlere odaklanırım.
EVET 	 HAYIR

7. Düşlerimi, heyecanımı, hayallerimi yok etmek isteyenlerden uzaklaşırım.
EVET 	 HAYIR

8. Herkes gibi değil, kendim gibi olmaya çalışırım.
EVET 	 HAYIR

9. Arkamda olumlu iz bırakmaya çalışırım. Ne kadar yaşadığım değil, nasıl yaşadığım 
önemlidir.
EVET 	 HAYIR

10. Korkularımdan başka bir şeyden korkmam. Beni engelleyecek tek şeyin kendim 
olduğunu bilirim.
EVET 	 HAYIR

11. Hatalarımı sever, yanlışlardan öğrenirim. Hatalarımı beni geliştiren olanaklar 
olarak görürüm.
EVET 	 HAYIR

12. Planlarımı gerçekleştirme yolunda her zaman alternatiflerim vardır.
EVET 	 HAYIR

13. Değişimi sürekli kılar, değişim zorunlu olmadan değişirim.
EVET 	 HAYIR

14. Yüreğimin sesini sık sık dinler, sezgilerime, iç sesime kulak veririm.
EVET 	 HAYIR

15. İçimdeki çocuğu her zaman neşeli ve canlı tutarım.
EVET 	 HAYIR

16. Mutlu edilmeyi beklemem. Mutluluğun insanın içinden geldiğini bilirim.
EVET 	 HAYIR

17. Mutlu olmak için büyük nedenler aramam.
EVET 	 HAYIR

18. Sahip olduğum şeylerin değerini onları kaybetmeden bilirim.
EVET 	 HAYIR

19. “Keşke”siz “eğer”siz bir yaşam sürmeyi hedeflerim.
EVET 	 HAYIR

20. Risk almaktan korkmam, kendimi sınırlamam, sınırlarımdan çoktan kurtuldum.
EVET 	 HAYIR

21. Hayata, sevgiye, ilişkilere koşullar ve karşılıklar koymam.
EVET 	 HAYIR

22. Yaşam boyu öğrenmeyi ilke edinirim. Sürekli yeni şeyler öğrenir ve paylaşırım.
EVET 	 HAYIR

23. Şansa, kadere değil kendime inanırım. Gücümü yanardağlar gibi kendi içimden 
alırım.
EVET 	 HAYIR

24. Hayal edebildiğim her şeyi başarabileceğimi biliyorum. 
EVET 	 HAYIR

iSTEDiĞiNiZ GiBi BiR HAYAT 
YAŞIYOR MUSUNUZ?

DEĞERLENDİRME

Evet sayısı 16 ve 
üstündeyse : İstediğiniz 
gibi bir hayat yaşıyorsunuz. 
Kendinize, çevrenize coşku, 
inanç, heyecan, mutluluk ve 
huzur verme potansiyeliniz 
yüksek. 

Evet sayısı 8-15 
arasındaysa: İstediğiniz 
gibi bir hayat yaşamada 
bazı sorunlarınız var, fakat 
bunlar çözülemez değiller. 
Biraz çaba, özgüven, 
cesaret ve coşku ile bunu 
başarabilirsiniz.

Evet sayısı 8’in altındaysa: 
Bu hayat, sizin seçiminiz 
ise ne mutlu.  Eğer değilse, 
kendinizi ve beklentilerinizi 
yeniden gözden geçirmeniz 
iyi olabilir. 

TEST
O

C
A

K
-

2
0

2
1

İY
İL

İK
 S

A
Ğ

L
IK

 
O

L
S

U
N
48





FLETCHERIZM, 1900’LERIN BAŞI
19’uncu yüzyılın sonunda ve 20’nci yüzyılın başında Ameri-
kalı bir girişimci olan Horace Fletcher’ın “çiğneme çılgınlı-
ğı” olarak adlandırılan diyeti gündemdeydi. Her bir lokma-
nın en az 100 kez çiğnenmesi gerektiğini iddia ediyordu.  

KALORI SAYIMI, 1920’LER
Kadınlar için zayıf, çocuksu görünüm modası ve sigara di-
yeti gibi akımlar öne çıkıyordu. Ve hatta sigara markası Lu-
cky Strike’ın bir reklamında “tatlı yerine Lucky” ifadesi yer 
alıyordu. Diyet hapları, sakızlar, müshiller gibi ürünlerin 
yağ azaltıcı etkiye sahip olduğu iddia ediliyordu. 
Doktor Lulu Hunt Peters’ın 1918’de yayınlanan kitabı ile ka-
loriyi sayma fikri ortaya çıktı. 1920’ler boyunca milyonlarca 
satarak en çok satan ilk diyet kitabı oldu. 
 
HAY DIYETI, 1930’LAR
Amerikalı bir doktor olan William Hay tarafından oluşturu-
lan diyet, en moda diyetlerden birisi haline geldi. Protein ve 
nişastanın aynı öğünde yenilmemesi gerektiği fikrine daya-
nıyordu. Ünlü takipçileri arasında Henry Ford da vardı.

LAHANA ÇORBASI DIYETI, 1950’LER
Her ne kadar şişkinlik oluşturan bir reçeteden öte bir özel-
liği görülmese de popülaritesi günümüzde de devam edi-
yor. Meyve ve sebzelerle zenginleştirilmiş, az miktarda et 
içeren lahana çorbası için genellikle 7 günlük bir diyet planı 
oluşturuluyor. İlerleyen yıllarda başka çorba diyetleri po-
püler olsa da en bilineni olarak, lahana çorbası kaldı. 

ATKINS DIYETI, 1972
Robert Atkins, kendi kilo verme deneyimlerine dayanarak 
tasarladı ve 1960’ların sonlarında dikkat çekmeye başladı. 
1972’de, on milyonlarca kopya satacak olan “Dr. Atkins’in 
Diyet Devrimi” isimli kitabını yayınladı. Otuz yıl sonra ba-
sılan devam kitabı ile daha popüler hale geldi. Karbonhid-

DIYETLERIN 
MODA 
DÜNYASINDA 
KISA BIR 
GEZINTI...

1900’LERIN BAŞINDAN BU YANA 
SAYAMAYACAĞIMIZ KADAR ÇOK 
DIYET, INSANLARIN HAYATINA 
GIRDI. KIMILERI EVRILDI ÇEVRILDI, 
YENIDEN ISIMLENDIRILDI VE 
TEKRAR SUNULDU. KIMILERI, 
TARIHTE KALDI. AKILLARA EN 
FAZLA KAZINMIŞ OLAN DIYETLERIN 
ARASINDA MINIK BIR YOLCULUĞA 
ÇIKALIM.

ratlı gıdalardan uzak durduğunuz sürece, istediğiniz kadar 
protein ve yağ tüketip yine de kilo verebileceğinizi iddia 
ediyordu.

BEVERLY HILLS DIYETI, 1981
1981’de yayınlanan kitap, insanlara 6 haftalık yiyecek bile-
şimini nasıl uygulayacaklarını gösterdi. Yazarı Judy Mazel’i 
bir “Hollywood diyet gurusuna” dönüştürdü. Diyetin ilk 10 
gününde sadece meyveye izin verildi, yavaş yavaş diğer yi-
yecekler tanıtıldı, Ananasın yağ yaktığını savundu. Protein 
ve karbonhidratların ayrı ayrı tüketilmesi önerildi. Linda 
Gray, Liza Minnelli gibi ünlü takipçileri oldu.

KAN GRUBU DIYETI, 1997
Bir naturopati uzmanı olan Peter D’Adamo, Eat Right for 
Your Type (Kan Grubunuza Göre Beslenin) isimli kitabın-
da, insanların kan gruplarına uygun yiyecekler yemesi ge-
rektiğini iddia etti. Örneğin O kan grubuna sahip olanlar 
daha yüksek proteinli / düşük karbonhidratlı bir diyet uy-
gulamalı; A grubundakiler ise, vejeteryan olmalıydı. 

DUKAN DIYETI, 2000’LER
Fransız Pierre Dukan, diyetini obez hastaları tedavi etmek 
amacıyla 1970’lerde geliştirdi. Kitabını 2000 yılında Fran-
sa’da yayınladı ve Dukan diyeti bugüne kadar yaklaşık se-
kiz milyon kopya sattı. Hala en popüler diyetler arasında 
yer alıyor. Atkins diyeti gibi, kilo kaybı ve stabilizasyonda 
dört aşamadan bahsediyordu. Son aşamayı yaşam boyu di-
yet olarak ifade ediyordu. Haftada sadece bir gün protein 
alınması gerektiğini söylüyordu.

ORUÇ DIYETI, 2012
“5: 2 diyeti” olarak da bilinen oruç, 5 gün normal yemek 
yenmesi, 2 gün ise kalorinin -kadınlar için 500, erkekler için 
600 ile - sınırlanması gerektiğini söylüyordu. Aralıklı oruç, 
son zamanlarda da oldukça ilgi çeken bir yaklaşım.
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“ATLETIZMI IYI 
TEMSIL EDEN 
BIR SPORCU” 
OLARAK 
ANILMASINI 
HEDEFLIYORUM

survivor 
elif gören’in,
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S Spor kariyeri, hiperaktif bir çocuk olarak ilkokul ko-
ridorlarında koştuğu sırada öğretmeninin onu dur-
durması ile başlıyor. Enerjisini atmak için koşması-

nın artık bir amacı vardı ve bu uğurda koşuyordu. Ülkemizi 
Olimpiyat Oyunları, Dünya ve Avrupa Şampiyonaları gibi 
uluslararası organizasyonlarda başarıyla temsil etmiş olan 
Elif Gören, kendi deyimiyle “başarısını ya da başarısızlığını 
tek başına göğüsleyeceği alanda” çalışmalarını yönetiyor. Zira 
daha yolun başındayken hocasının basketbol ve atletizm ara-
sında tercih sunması üzerine o hayati kararı alıyor; “Ben ba-
şarının da başarısızlığın da sorumluluğunu kendim yaşamak 
istiyorum. Bu yüzden atletizmi tercih ediyorum” diyor.

En baştan alalım. Nasıl başladınız?
Kütahya’da okul dışında hiçbir spor aktivitesinde yer almaz-
ken, ilkokul öğretmenimin desteğiyle hem basketbol hem de 
atletizm çalışmalarında yer almaya başladım. Sabah okul, 
öğlen basketbol ve sonra atletizm antrenmanları... Eve gelip 
ödevlerimi yaparken masada ağzım açık uyuya kalıyordum. 
Birkaç antrenman sonrası, atletizm daha eğlenceli gelme-

SEVGIYLE KALIN, ÇÜNKÜ DÜNYAYI SEVGI KURTARACAK
Her sabah uyanır uyanmaz yaptığım üç şey var. Odamdaki aynanın 
karşısına geçip kendime sarılıyorum ve gülümseyerek “seni 
seviyorum” diyorum. Banyoya gidiyorum yüzümü yıkıyorum ve yine 
aynada gülümsüyorum. Sonra gidiyorum 1 çorba kaşığı elma sirkesini 
suya katıyorum onu içiyorum. Survivor yarışmasında kullandığım bir 
cümlem var ve bunu elendiğimde de söylemiştim. ‘”Sevgiyle kalın, 
çünkü dünyayı sevgi kurtaracak” Sosyal medyada hep iyilikle, sevgi 
ile alakalı paylaşımlarda bulunuyorum ve bununla ilgili çok güzel 
dönüşler alıyorum. Sporculuk hayatım boyunca da, Survivor yarışması 
süresince de, yensem de yenilsem de rakibime ilk el uzatan, hep ben 
oldum. Beni izleyen ve örnek alabilecek küçük yaştaki kardeşlerime 
ve spor yapmak için adım atacak kişilere zor şartlarda da iyi insan 
kalabilmeyi göstermeliydim. Bunu başarabildiğimi umuyorum. İyilik 
olduğu zaman sağlık da oluyor. Yüreğiniz temiz ve sağlıklı kalıyor.
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ye başladı. Bu arada katıldığım ilk atletizm yarışında çoklu 
branşta birinci olunca madalyalar kazandım. Bütün sokak-
ları boynumda “çın çın” madalya sesleriyle yürüyerek eve 
geldim ve ‘Anne, birinci oldum’ dedim. Sanırım basketbol ile 
asıl kırılma noktam da o gündü. Daha sonra yaşadığımız bazı 
sıkıntılardan dolayı Bursa’ya taşındık. Bursa’da beni çalıştır-
mak isteyen üç ayrı antrenör olmasına rağmen annem, her 
zaman yanımda olan ve bana hayatımı kazandıracak dona-
nımı katan değerli antrenörüm Kemal Şencan ile çalışmamı 
tercih etti.

Basketboldan atletizme geçiş nasıl oldu?
Artık bir karar vermek zorundaydım. Kemal Hocam ile bir-
likte o dönem sporcusu olduğum Devlet Su İşleri Kulübü’nün 
tesislerine gittik. Önce basketbol sahasına girdik. Antrenma-
nı izlerken yeni arkadaşlar, yeni takım ve bu kadar yeni in-
sana adapte olmak, onlarla takım olmak zor geldi. O zaman 
kapıyı kapatıp “Hocam, ben başarının da başarısızlığın da so-
rumluluğunu kendim yaşamak istiyorum. Bu yüzden atletiz-
mi tercih ediyorum!” dedim. Böylelikle atletizm hayatım, tam 
anlamıyla başladı. Atletizm, bireysel bir spor olduğundan, ka-
zandığınızda da,  kaybettiğinizde de yaşanabilecek her duy-
guyu kendiniz yaşıyorsunuz. Her durumda tüm sorumluluk, 
size ait oluyor. 

2012 Yaz Olimpiyatlarına katılan en genç sporcu oldu-
nuz. Peki ya öncesi?
Birkaç sene antrenman yaptıktan sonra Türkiye ve Balkan 
Şampiyonlukları elde ettim. Heptatlon branşında 7 defa Tür-
kiye rekoru kırdım. 17 yaşında Liselerarası Dünya Şampiyo-
nasına (ISF) gittim. Branşım olan 400 metre engele daha yeni 
başlamış ve engelle alakalı çok fazla çalışmam olmamasına 
rağmen, Fransa’nın Bordeaux kentinde düzenlenen Dünya 
Şampiyonası’nda şampiyon oldum. Sonrasında hedeflerimiz 
daha da büyüdü. Avrupa Şampiyonası, Dünya Şampiyonası 
ve bir sporcunun katılabileceği en üst seviye organizasyon 
olan Olimpiyatlar... 2012 Yaz Olimpiyat Oyunları’nda 4x400 
metre bayrak takımında yer alarak atletizm branşında Olim-

piyatlara katılan en genç Türk Sporcu oldum. Uykumdan bile 
fedakarlık yaparak, bu büyük organizasyonun her anını ora-
daki diğer sporcuları takip ederek, gözlemleyerek geçirdim. 
Orada takım olarak başarı sağlayamadık diyemeyeceğim 
çünkü Olimpiyatlara katılmak bile başlı başına büyük bir ba-
şarıydı. Olimpiyatlar süresince gözlem ve izleme yöntemleriy-
le kendime yeni tecrübeler kattım.

Başaramamanızın nedenini sorguladınız mı?
Olimpik düzeydeki diğer sporcularla bizim standartlarımız 
arasında farklılıklar oluyor. Bizim kafamızda yarışmanın 
yanı sıra okul, aile ve diğer dış etmenler var. Beslenme içeriği 
ve düzenimiz aynı değil. Aslında bizler psikoloji ve perfor-
mans açısından çok güçlü yapıda insanlarız. Ancak spor kül-
türümüz bu kadar kuvvetli değil, motivasyon kaynaklarımız 
sınırlı. Şimdilerde gelişme göstermeye başlasa da örneğin, ço-
cuk yaşta rakibin giydiği kıyafet bile motivasyonunuzu düşü-
rebiliyor. Sporculara özgüveni çocuk yaşta vermek gerekiyor. 
İlerleyen zamanda atletizmin daha çok kişiye ulaşması ve 
tanınması için çalışmalar yapma planlarım var. Federasyo-
numuz sponsorluk anlamında büyük atılımlar yapıyor. Ana 
akım medya ve özellikle sosyal medya desteği bu anlamda 
çok önemli. Sponsorluk alanında iş insanlarına ihtiyacımız 
var. 17 senemi vermiş olduğum atletizm alanındaki başarıla-
rım, Survivor sayesinde öğrenildi. Ben de artık tanınırlığımı 
bu yönde kullanmak istiyorum. Çok severek büyük emek ver-
diğim atletizm branşını insanların tanıması üzerine bireysel 
olarak çaba gösteriyorum, göstermeye de devam edeceğim. 
Medyadan da destek alınabilirse daha fazla insana ulaşabilir, 
sporcu ve izleyici sayısını arttırabiliriz. 

Yarışlardan önce ve sonrasında nasıl beslenme düze-
niniz var?
Düzenli antrenmanlar yapmaya başlayınca beslenmenin de 
çok önemli olduğunu fark ettim. Beslenme ihtiyaçları spor-
cunun yaşına, fiziksel yeterliliğine, rekabet düzeyine, rekabe-
tin süresine, yarışmalar arasında geçen süreye ve diğer bir-
çok faktöre bağlı olarak belirleniyor. Sağlıklı beslenme, spor 
branşlarında farklılık gösterse de genel olarak, karbonhidrat 
açısından zengin, protein açısından dengeli ve yağ açısında da 
düşük seviyeler olarak tanımlanabilir. Sıvı ve tuzların önem-
li desteğini de unutmamak gerekir. Yapılan spor branşı ne 
olursa olsun, doğru bir beslenme ile daha iyi bir performansa 
kavuşur, sakatlıkların önüne geçebilir, daha fazla konsant-
rasyon sahibi olursunuz. Antrenman öncesi olduğu kadar 
antrenman sırası ve sonrasında beslenmenin önemi oldukça 
fazla. Doğru beslenmediğiniz zaman yorgunluk hissedersiniz 
ve sakatlık kaçınılmaz bir hal alır.

Yarışma öncesi nasıl hazırlanıyorsunuz? Özel antren-
man tekniğiniz var mı?
Hırs, kontrol edebildiğiniz ölçüde çok önemli, motivasyon ise 
tecrübeyle gelişen bir olgud. Hayatım boyunca yaptığım her 
şeyi bütünüyle farkına vararak yapmaya çalıştım. Yaşamımız 
içerisinde değer verdiğimiz her şeyin asıl değerini, Survivor 
yarışmasında fark ettim. Yarışlarda heyecan ve korkularımın 
üstesinden ‘bunu yapabilirsin, sen bu güce sahipsin ve eşit 
şartlardasın’ diyerek geldim. En kötü günlerimi düşünerek 
yarışmalara çıktım. Büyük motivasyon kaynaklarımdan biri-
si de tartışmasız olarak, ailemin desteğiydi. Müzik dinlemeyi 
çok seviyorum. Survivor’da böyle bir şansım olmasa da atle-
tizm yarışmaları öncesi, sonrası ve tüm antrenmanlarımda 
duygu durumuma göre müzikler dinliyorum.

Yarış öncesi toteminiz var mı?
Beyaz çorabım olmadan yarışa çıkamıyorum Böyle bir alış-
kanlığım var. Hatta bir gün Ankara’da Türkiye Şampiyona-
sı’na giderken yanıma almayı unutmuşum. Kemal Hocamı 
da bana çorap bulması konusunda ikna edemediğimden o 
yarışa ağlayarak çıktım ve yarışı kazanmama rağmen istedi-
ğim dereceyi koşamadım. Ancak bu durumu, ilerideki başka 
yarışlarda deneyip yenmeye çalışacağım.
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• Atletizm, bir pist veya 
alanda yapılan, dünyanın 
en eski sporlarından birisi. 
Bu oyunlarda atletler koşu, 
yürüyüş, atlama ve atma 
yeteneklerini gösteriyor. 

• Bilinen ilk koşu yarışı M.Ö 
3800’lü yıllarda Mısır’da 
düzenleniyor. 

• İlk defa 1983 yılında, 
Helsinki’de düzenlenen 
dünya atlatizm şampiyonası, 
1991 yılından itibaren her 
iki yılda bir düzenlenmeye 
başlıyor.

• Tüm hakları Uluslararası 
Atletizm Federasyonu’na 
(IAAF) ait olan şampiyona 
Olimpiyat Oyunları’nın 
ardından en prestijlisi. 

• Dünyanın en geniş 
kapsamlı ve en fazla takip 
edilen spor organizasyon-
larından biri olan atletizm, 
Türkiye’de ilk olarak 
19’uncu yüzyılın sonla-
rında, Galatasaray Lisesi 
beden eğitimi öğretmeni 
Mösyö Curel’in derslerinde 
başlıyor. 

OLIMPIYAT OYUNLARI TARIHINDE KENDI 
BAYRAĞI ALTINDA ÇIPLAK AYAK KOŞARAK 
BIRINCI GELEN ILK SPORCU; ABABE BIKILA

Olimpiyat oyunlarında tarih 1960 yılını gösterirken 
dünya benzeri görülmemiş tarihi bir olaya tanıklık 
ediyor. O yıl Roma’da düzenlenen olimpiyatlara 
yine dünyanın dört bir yanından yüzlerce sporcu 
katılıyor. Yüzlerce sporcu arasında yer alan Afrikalı 
atlet, Ababe Bikila belki de tarihe not yazacağından 
habersiz katılıyor. Her türlü imkânın seferber 
edildiği sporcuların aksine, oldukça fakir olan 
Etiyopya’yı temsil eden Bikila bütün spor hayatını da 
bu koşullar altında şekillendiriyor. Fakir bir ülkede 
doğup büyümüş olması nedeniyle Ababe Bikila, 
Roma’ya kadar kendi ülkesinde katıldığı tüm koşu ve 
antrenmanlarda çıplak ayakla koşuyor. 

UYGUN AYAKKABI YAPILAMIYOR
Olimpiyatların sponsoru, ülkelerden gelen taleplere 
göre sporcuların giyeceği ayakkabılar için hazırlıklara 
uzun zaman önce başladığı için son anda katılacağı 
belli olan bu atlet için uygun bir ayakkabı yapılamıyor. 
Bir süre spor ayakkabı giyerek antrenman yapan 
Bikila'nın tabanı, nasırdan kabarmış, su toplamış 
ve ayakkabıya uyum sağlayamaz hale gelmiş. 
Yanında getirdiği ayakkabılar ise sponsor engeline 
takılıyor. Durumu yakından gözlemleyen olimpiyat 
komitesinden son anda Ababe’nin ayakkabısız 
koşmasına onay çıkıyor ve bu karar sonrasında 
olimpiyat tarihinde bir ilk yaşanıyor. Çıplak ayakla 
koşmasına rağmen, diğer yarışmacıları geride 
bırakarak maraton koşusunda birinci olan Ababe 
Bikila, Olimpiyat oyunları tarihinde kendi bayrağı 
altında koşarak birinci gelen ilk siyahi sporcu 
unvanının da sahibi oluyor.

1961’de Atina Klasik Maratonu ve 1964 yılında 
Tokyo'da düzenlenen yarışlarda da kazanan 
Ababe, maratonun efsane sporcularından birisine 
dönüşüyor.

EN ESKİ SPORLARDAN; 
ATLETİZM 

• 1896 yılında kurulan 
Tatavla Heraklis Kulübü’nde 
(Kurtuluş Spor Kulübü) 
atletizm antrenmanları 
yapılmaya başlanıyor. 

• 5’inci Yaz Olimpiyatları’n-
da (Stockholm, 1912) yarışan 
Mıgırdıç Mıgıryan ve Vah-
ram Papazyan Türkiye’nin 
ilk olimpik oyuncuları 
oluyor.

• 5 Eylül 1924’te Türkiye 
Atletizm Şampiyonası’nın 
ilki Eskişehir’de 
düzenleniyor.

• İlk kadın atletler, 1926 
yılında 50 metre branşında 
koşan Neriman Tahsin, 
Emine Abdullah ve Mübec-
cel Hüsamettin.

• 1948 yılında, uluslararası 
düzeyde ilk başarıyı üç 
adım atlama branşında 
bronz madalya kazanan 
Ruhi Sarıalp, Londra 
Olimpiyatları’nda elde 
ediyor. 

• 2012’de İstanbul’da Dünya 
Salon Atletizm Şampiyona-
sı gerçekleştiriliyor.

• Dünya Atletizm 
Şampiyonası’nda finale 
kalan, madalya kazanan 
ve Avrupa Atletizm 
Şampiyonası’nda altın 
madalya kazanan ilk Türk 
atlet Süreyya Ayhan Kop 
oluyor.

Bugün Türkiye, dünya 
atletizminde pek çok rekora 
imza atmış en başarılı 
ülkeler arasında yer alıyor 
ancak Türkiye rekorlarının 
birçoğunda sonradan Türk 
vatandaşlığına geçen spor-
cuların imzasının olması, 
Türk spor kamuoyunda 
zaman zaman eleştirilere 
konu oluyor. Bu atletlerin 
durumları bazı dönemlerde 
TAF başkanı ve spordan 
sorumlu bakan düzeyinde 
tartışmaya açılıyor. “Devşir-
me” olarak anılan sporcula-
rın ülkeye para için geldiği, 
bunun da Türk atletizmini 
kötü yönde etkilediği yo-
rumları yapılıyor.
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arenada
hayatta kalmak

YAĞSIZ VÜCUTLARI 
VE KASLARIYLA 
GLADYATÖRLERIN 
VÜCUTLARI, FIZIKSEL 
MÜKEMMELLIĞI TEMSIL 
EDIYOR -YA DA GLADYATÖR 
VE SPARTACUS GIBI FILMLER 
BIZI BUNA INANDIRDI. 
GLADYATÖRLERIN 
BESLENME LISTELERI; 
KARBONHIDRAT AĞIRLIKLI, 
KILO ALDIRICI VE 
VEJETERYANDI

erçekte, gladyatörlerin beslenmeleri ve fizikleri 
hakkında bildiklerimiz, klasik sanatta ve çağdaş 
popüler kültürde tasvir edilenden çok farklı bir fi-

ziksel görünüşe işaret ediyor. Arkeolojik araştırmalara göre, 
gladyatörlerin karınları ve göğüsleri muhtemelen deri altı 
yağ tabakasıyla kaplıydı. 
Kanıtlar, gladyatörlerin karbo yüklü olduğunu gösteriyor. 
Arpa ve fasulye gibi karbonhidrat oranı yüksek ve hayvan-
sal protein oranı düşük bir beslenme listesine sahiplerdi. Ye-
dikleri, savaşçılar ve sporcularla ilişkilendirilen paleo veya 
et-balık merkezli diyetlerle pek de benzerlik göstermiyordu. 

EFES’TE YER ALAN GLADYATÖR 
MEZARLARI, BESLENMELERINE 
DAIR ÖNEMLI BILGILER VERDI
Gladyatörlerin fiziklerine ilişkin bilgiler, Viyana Tıp Fakül-
tesi’ndeki bir grup tıbbi antropologtan ve Efes’te bulunan 
yaklaşık 2 bin yıllık gladyatör mezarından geliyor. Fabian 
Kanz ve Karl Grosschmidt, 67 gladyatörün kemiklerinin bu-
lunduğu toplu mezarda gladyatörlerin ölüm biçimleri üzeri-
ne gerçekleştirdiler. Fabian Kanz ve Karl Grossschmidt ne-
yin hayatta tuttuğu ile ilgiliydi: Karbonhidratlardan zengin, 
zaman zaman kalsiyum takviyeli, vejeteryan bir beslenme 
yaklaşımı.
Antik tarihçi Plinius’in ve gladyatörlerin hayatlarından bah-
seden çağdaşlarının gladyatörlerden “hordearii” (arpa yiyi-
ciler) olarak bahsetmekte olduğunu ifade eden Fabian Kanz 
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şe göre, gladyatörler şişmandı. Arpa gibi çok sayıda basit 
karbonhidrat ve fasulye gibi baklagiller tüketmek, arenada 
hayatta kalmak için tasarlanmış bir yaklaşımdı. Gladyatör-
lerin deri altı yağa ihtiyacı vardı. Yağ yastığı, sizi kesik yara-
lardan korur ve kavgada sinirleri ve kan damarlarını korur” 
diyorlar. Grossschmidt yüzey yaralarının bu şekilde “daha 
muhteşem göründüğünü” sözlerine ekliyor.

KALSIYUM TAKVIYESI ALMALARI 
GEREKTIĞINI BILIYORLARDI
Ancak arpa ve sebzelerden oluşan bir diyet, savaşçıları ciddi 
bir kalsiyum açığı ile baş başa bırakabilirdi. Tarihsel kayıt-
lara göre, kemiklerini güçlü tutmak için, kalsiyum yönün-
den zengin kemik külü gibi desteklere ihtiyaç duyuyorlardı. 
Grossschmidt, gladyatör kemiklerindeki kalsiyum seviyele-
rinin genel popülasyona kıyasla “aşırı” olduğunu söylüyor ve 
“Bugün birçok sporcu, kalsiyum takviyesi almak zorunda. 
Onlar, bunu o zaman da biliyorlardı” diyor.

Gladyatörler, yemeklerini bitki külü karıştırılmış sirke ile 
birlikte yerlerdi .Bu karışım, günümüz spor içecekleri ile 
aynı işlevi yerine getirmek üzere tasarlanmıştı. Yaralanma-
lardan sonra kemik büyümesini ve iyileşmeyi desteklemek 
için kalsiyum desteği sağlıyordu. 

ANTIK DÜNYADAKI EN IYI SAVAŞÇILAR, 
VEJETARYENDI
Roma ordusunda mühendislik işleri ile uğraşan lejyonerle-
rin 5000 kcal ve savaştaki lejyonerin 6 bin kcal günlük ener-
ji harcamalarına sahip olduğu ifade ediliyor.

Yorgunluğa, savaşlara, uzun yürüyüşlere dayanan lejyoner-
lerin de beslenme listesinin yüzde 78 i temel olarak buğday 
ve arpa kaynaklı karbonhidrattan oluşuyordu. Antik dünya-
daki en iyi savaşçılar, esasen vejetaryendi.

ve Karl Grossschmidt, araştırma ekibinin Efes’teki mezar-
lıkta yer alan kemikleri kalsiyum, stronsiyum ve çinko gibi 
kimyasal elementleri ölçen bir teknik olan izotopik analize 
tabi tuttuklarını ifade ediyorlar.

Analiz sonuçlarını Roma toplumundaki diğer sosyal sınıf-
ların iskeletlerinden alınan örneklerle karşılaştıran ekip, 
gladyatörlerden alınan örneklerin diğer iskeletlerden daha 
yüksek stronsiyum seviyelerine sahip olduğunu fark etti. Bu 
durum etin yer almadığı, ağırlıklı olarak arpa ve fasulyeden 
oluşan bir beslenme listesini işaret ediyor. 
Bitkiler, hayvan dokularından daha yüksek seviyelerde 
stronsiyum içeriyor ve daha fazla bitki, daha az et tüketen 
insanların kemiklerinde daha fazla stronsiyum birikiyor. 
Kanz ve Grossschmidt, gladyatörlerin kemiklerindeki stron-
siyum seviyelerinin aynı dönemde yaşamış Efesliler’in ke-
miklerinde bulunandan iki kat daha yüksek olduğunu vur-
guluyorlar. 

GLADYATÖRLERIN DERI ALTI YAĞA 
IHTIYACI VARDI
Vejetaryen beslenmenin yoksulluk veya hayvan haklarıyla 
hiçbir ilgisi olmadığını ifade eden araştırmacılar, “Görünü-

GLADYATÖRLER, 
YEMEKLERINI BITKI 

KÜLÜ KARIŞTIRILMIŞ 
SIRKE ILE BIRLIKTE 
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FAO TÜRKIYE TEMSILCI 
YARDIMCISI 

DR. AYŞEGÜL SELIŞIK ILE

gıda ve tarım
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FAO - TÜRKIYE ILIŞKILERI 
ÜZERINE KISA BIR NOT…
Türkiye’nin 6 Nisan 1948’de Birleşmiş Milletler Gıda ve Ta-
rım Örgütü’ne (FAO) üye olmasıyla başlayan FAO – Türkiye 
ilişkileri, yıllar içinde gelişti ve güçlendi. 1982 yılında FAO 
Türkiye ofisinin açılması ilişkilerin gelişimi açısından bir 
dönüm noktası oldu. İkili ilişkiler, teknik kapasite geliştir-
me, finansman, gıda güvenliği, tarımsal ve kırsal kalkınma, 
ormancılık, balıkçılık, tarım politikaları, gıda güvenilirliği, 
bitki ve hayvan genetik kaynakları gibi alanlarda geliştiri-
len projelerle ilerlemekte.
FAO-Türkiye ilişkileri bakımından bir başka dönüm nok-
tası da 2006 yılında FAO Orta Asya Alt Bölge Ofisi’nin 
Ankara’da kurulması oldu. Bu ofisin kurulmasıyla birlikte, 
FAO ve Türkiye arasında gıda ve tarım alanında bir ortaklık 
programı başladı.  FAO – Türkiye Gıda ve Tarım Ortaklık 
Programı’nın birinci fazı tamamlandı ve şu anda progra-
mın ikinci fazı yürütülüyor. Bu ortaklık programı sayesinde 
FAO, Türkiye’yle birlikte Azerbaycan, Kazakistan, Kırgızis-
tan, Özbekistan, Tacikistan, Türkmenistan’a gıda güvenli-
ği ve kırsal yoksulluğun azaltılması başta olmak üzere bir 
çok alanda destek oluyor. Aynı zamanda, söz konusu ortak-
lık programı Türkiye’nin gıda ve tarım alanındaki tecrübe-
lerini bölge ülkelerine aktarmasını da sağlıyor.
Türkiye, FAO’nun küresel fonlara erişiminin sağladığı 
imkanlardan da yararlanıyor. Örneğin, Küresel Çevre Fo-
nu’nda uygulayıcı kuruluş statüsü bulunan FAO, bu fonun 
sağladığı olanaklarla, Türkiye’de biyoçeşitlilik, iklim de-
ğişikliği, arazi bozulması gibi çevre sorunları üzerine de 
projeler üretiyor. Ayrıca FAO, Türkiye’de geçici koruma al-
tındaki Suriyelilerin ve sahibi toplulukların geçim kaynak-
larını iyileştirmek ve bu toplulukları daha dirençli kılmak 
için Türkiye’de yürütülen projelerin aktif bir ortağı.  

COVID-19’UN GIDA VE TARIM 
SEKTÖRÜNE ETKİLERİ
Gıda ve tarım sektörü, tıpkı sağlık sektörü gibi, hem pan-
demiden derinden etkilendi hem de pandemiyle en ön safta 
mücadele eden sektörler arasında yer aldı. COVID-19’un 
gıda ve tarım sektörüne etkilerini değerlendirmeye geçme-
den önce, bu sektörlerin çatışmalar, afetler, iklim değişikli-
ği ve tarım zararlıları gibi faktörlerle pandemiden önce de 
mücadele etmekte olduğunu ve çeşitli zorluklar yaşadığını 
hatırlamamız yararlı olacak. Başka bir ifadeyle, COVID-19 
pandemisi, zaten zorluklar yaşamakta olan tarım ve gıda 
sektörünün omuzlarına ek yükler getirdi ve mevcut zorluk-
ları daha da ağırlaştırdı. 
Bugün milyonlarca insanın beslenmesi ve gıda güvenliği 
COVID-19 nedeniyle tehlike altında. Küresel gıda sistemine 
katkı yapan gıda ticareti, tedarik zincirleri ve gıda üreti-
cilerinin yaşamları ve geçimleri pandemiden olumsuz et-
kileniyor. Dahası, kırılgan topluluklar dediğimiz kadınlar, 
göçmen işçiler ve mevsimlik işçiler COVID-19’un etkilerine 
daha fazla maruz kalıyorlar. Bazı ülkelerde tarıma bağlı 
nüfusun oranı ülke nüfusunun yüzde 80’ine ulaşıyor. Bu ül-
kelerde, gıda üretimi ve değer zincirlerinde yaşanan bir ke-
sinti kırılgan topluluklar için yıkıcı sonuçlara yol açabiliyor. 

COVID-19’la mücadele edebilmek için alınan tedbirler gıda 
tedarik zincirlerinde kesintilere yol açtı. Türkiye, bir çok 
gıdanın üretilebildiği bir iklim kuşağında yer aldığı için bu 
açıdan şanslı bir ülke. Ancak, bütün ülkelerin bu kadar 
şanslı olduğunu söylemek zor. Gıda ve tarım sektörleri dış 
ticarete bağımlı ülkeler ve çatışmalar yaşayan ülkeler CO-
VID-19’la mücadele tedbirlerinden daha çok etkilendiler.
Gıda sistemlerinin daha iyi hale getirilmesi için hükümet-
lerden bireylere kadar uzanan bir yelpazede bütün paydaş-
lara görevler düşüyor. 
• Öncelikle politika yapıcılar, COVID-19’a karşı alınan ön-

lemlerin bir gıda krizini tetiklememesini sağlamaya çalış-
malılar. 
• Özellikle kadınları ve kırsaldaki nüfusu gözetecek biçim-
de yeterli sosyal güvenlik tedbirlerinin alınması da hükü-
metlerin sorumlulukları arasında. 
• Ticaret yollarının açık tutulması ve insanların besleyici 
gıdalara erişimini sağlayacak bir vergilendirme sisteminin 
geliştirilmesi de gıda sistemlerinin dönüşümü için gerekli 
adımlar arasında. 
Özel sektörde gıda üreten işletmelerin üzerine düşen gö-
revler de var. 
• Bu işletmeler, besleyici gıdaları insanlara daha cazip ko-
şullarda sunmak için çaba göstermeliler. Ancak bu yeterli 
değil. 
• Aynı zamanda, doğal kaynakların sürdürülebilir bir şekil-
de kullanımı da işletmelerin özen göstermesi gereken hu-
suslar arasında. 
• Özel sektörün teknoloji kullanımı ve inovasyon konusun-
da devletler tarafından desteklenmesi de tarım ve gıda sis-
temlerinin dönüşümünde olumlu etkisi olacak.
Gıda sistemlerinin dönüşümünde bireylerin de oynayabile-
ceği roller var. 
• Bireylerin davranışları gıda sistemleri konusunda devlet-
lerin ve özel sektörün politikalarını şekillendirebilir. 
• Öncelikle, tüketim alışkanlıklarımızın dönüşmesi ve bes-
lenme davranışlarımızın değişmesi gerekiyor. Başka bir 
deyişle, bilinçli tüketici olmak gıda sistemlerinin dönüşü-
müne katkı sunacaktır. 
• Bilinçli tüketicilerin sayısı arttıkça gıda israfı azalacak. İs-
raf olan her gıda, bu ürünü üretirken harcanan emeğin ve 
kullanılan kaynakların da boşa harcanması ve çevremizin 
daha fazla kirlenmesi anlamına geliyor.  

SOFI 2020 RAPORU, 
AÇLIK VE BARIŞ
Her yıl FAO, IFAD, UNICEF, WFP ve WHO birlikte dünyada 
gıda güvenliği ve beslenme üzerine bir rapor yayınlıyorlar. 
Bu rapor sayesinde dünyada açlık ve yetersiz beslenmeyi 
daha iyi tahmin edebiliyoruz. Dünyada Gıda Güvenliği ve 
Beslenme Durumu 2020 Raporu (SOFI 2020) da önceki yıl-
larda yayınlanan raporlar gibi çarpıcı veriler sunuyor. 
• Son rapor 2014 yılından bu yana dünyada açlığın arttığını 
gösteriyor. SOFI 2020’ye göre dünyada yaklaşık 690 mil-
yon insan açlıkla mücadele ediyor. Bu, dünya nüfusunun 
yüzde 9’una tekabül ediyor. 2018’den 2019’a kadar geçen 
süre içinde dünyadaki aç insanların sayısı 10 milyon art-
mış. Bu olumsuz tablonun temel nedenlerine baktığımızda, 
karşımıza iklim krizi, ekonomilerin yavaşlaması, çatışma ve 
savaşlar çıkıyor. 
• SOFI 2020 raporu, açlığın yanı sıra gıda güvensizliğine 
yönelik veriler de sağlıyor. Gıda güvensizlği, insanların sağ-
lıklı ve besleyici gıdalara düzenli olarak erişimlerinin olma-
ması anlamına geliyor. 2019 yılında dünya nüfusunun onda 
biri ciddi derecede gıda güvensizliği yaşıyor. Orta derecede 
gıda güvensizliği yaşayan insanların sayısı 1 milyar 250 mil-
yondan fazla. Kısaca, dünyada 2 milyardan fazla insan gıda 
güvensizliği yaşıyor.
• Gıda sistemlerinin dönüşümü gerekleşmezse, açlık ve 
gıda güvensizliği konusundaki olumsuz gidişatın devam et-
mesi bekleniyor. 2030’da, açlıkla mücadele eden insanların 
sayısının 840 milyonu geçmesi de raporların ortaya koydu-
ğu beklentiler arasında. Bu da, 2030 yılında her 10 kişiden 
birisinin aç olduğu bir dünya demek.
Son olarak, acı bir şekilde tecrübe etmekte olduğumuz CO-
VID-19 pandemisinden çıkaracağımız dersler ve araştırma-
lardan elde ettiğimiz veriler ışığında, gıda sistemlerimizi 
daha sağlıklı gıdalara erişebileceğimiz bir şekilde ve sür-
dürülebilir yöntemlerle dönüştürerek ve çatışmalara son 
vererek açlığı küresel ölçekte yenebiliriz.

HER NE KADAR 
ÖNÜMÜZDE OLUMSUZ 

VE KARANLIK BIR 
TABLO OLSA DA 

BURADAN GERIYE 
DÖNÜŞ MÜMKÜN. 

GIDA SISTEMLERININ 
DÖNÜŞÜMÜYLE 

BIRLIKTE, MEVCUT 
SISTEMLERIN 

YARATTIĞI SAĞLIK VE 
ÇEVRE MALIYETLERINI 

AZALTABILIRIZ. 
AYRICA, ÇATIŞMA 

VE SAVAŞLARIN 
SONA ERMESI DE 

GIDA GÜVENLIĞINE 
MUAZZAM BIR 

KATKI YAPACAK. 
2020 NOBEL BARIŞ 
ÖDÜLÜ’NÜ DÜNYA 

GIDA PROGRAMI’NIN 
ALMASI ÇOK ÖNEMLI 

BIR GELIŞME. BU 
ÖDÜL, GIDA VE BARIŞ 

ARASINDA KOPMAZ 
BIR BAĞ OLDUĞUNU 

ORTAYA KOYDU. 
BARIŞIN EGEMEN 

OLDUĞU ÜLKELERDE 
INSANLARIN GIDAYA 

DAHA KOLAY ERIŞTIĞINI 
SÖYLEYEBILIRIZ. 

BU ANLAMDA, 2020 
NOBEL BARIŞ ÖDÜLÜ 
GIDA VE BARIŞIN YAN 

YANA DURDUĞUNU 
BIZE GÖSTERMIŞ 

OLDU. SOFRAMIZLA 
DÜNYADAKI 

ÇATIŞMALAR ARASINDA 
DOĞRUDAN BIR 
BAĞLANTI VAR. 

O
C

A
K

-
2

0
2

1
İY

İL
İK

 S
A

Ğ
L

IK 
O

L
S

U
N

59



eçmişi 1863 yılında Mithat Paşa’nın kurmuş ol-
duğu “Memleket Sandıkları”na dayanan Türkiye 
Tarım Kredi Kooperatifleri’nin Kooperatif Mar-

ketleri’ni son günlerde çok fazla yerde görüyoruz. Türkiye 
Tarım Kredi Kooperatifleri Genel Müdürü Dr. Fahrettin 
Poyraz’a Türkiye Tarım Kredi Kooperatifleri’nin faaliyetle-
rini sorduk ve tarım sektörü hakkında değerlendirmelerini 
öğrendik:

Pandemi süreci tarım sektörünü ve dolayısıyla çiftçi-
lerimizi nasıl etkiledi? 
İnsanlık olarak sıra dışı günler yaşıyoruz. Uluslararası dü-
zeyde pek çok sektörün etkilendiği böyle bir zamanda; gıda-
nın, tarımın, üretimin ne denli önemli olduğu bir kez daha 
anlaşıldı. Dünyada üretimin durma noktasına geldiği, insan-
ların bir kısmının evinden çıkamadığı, bir kısmının ise ge-
çim sıkıntısı yaşadığı küresel bir kriz söz konusu. Kovid-19 
salgını nedeniyle ABD ve Avrupa ülkelerinde gıda arzı 
noktasında sıkıntı yaşanırken, buna karşın devletimiz ve 
ilgili kurumlarımızın aldığı tedbirler sayesinde ülkemizde, 
özellikle tarımsal üretimde ve gıda arzı noktasında aksaklık 
yaşanmadı. Türkiye Tarım Kredi Kooperatifleri olarak biz 
de pandemi süresince temel girdilerin çiftçiye ulaştırılma-
sında hiçbir eksiklik yaşatmadık. Tohumdan ilaca, gübre-
den akaryakıta tedarik sürecini sağlıklı bir şekilde işlettik. 
Sokağa çıkma yasağı uygulanan dönemlerde ve karantina 
uygulanan yerlerde dahi tüm ortaklarımıza tarımsal girdi 
tedariğimizi sürdürdük.

BU SÜREÇTEN KENDİMİZE DERSLER ÇIKARDIK

Türkiye Tarım Kredi Kooperatifleri olarak hangi ted-
birleri aldınız?
Bir buçuk asırlık tecrübemiz, donanımlı insan gücümüz ve 
ortaklarımızdan aldığımız bildirimler ışığında bu süreçten 
kendimize dersler çıkardık. Üretimin her alanında ama 
özellikle de tarımda millileşmenin ne denli önem arz etti-
ğini daha çok idrak ettik. Bu anlamda hem tarımsal girdi-
ler konusunda hem de vatandaşlarımızın ihtiyacı olan gıda 
ürünlerinin yerli ve milli imkanlarla sağlanması yönündeki 
gayretimizi ülke olarak artırmamız gerektiğini gördük.
Biz de Tarım Kredi olarak ortaklarımızın mevcut durum-
dan olumsuz etkilenmelerinin önüne geçmek için gerekli 
tedbirleri aldık. Bu kapsamda; kredi ödemelerindeki gecik-
melere esneklik tanıyarak, gecikmeye giren kredileri, takip 

G

tarımda 
millileşmenin 

önemini daha çok 
idrak ettik

PANDEMI SÜRECI TARIM VE GIDA 
KONUSUNDA FARKINDALIĞIMIZIN 

ARTMASINI SAĞLADI. 

TÜRKiYE TARIM KREDi 
KOOPERATiFLERi GENEL MÜDÜRÜ 

DR. FAHRETTiN POYRAZ:

hesaplarına aktarılmadan önce 90 gün yerine 180 gün bek-
lemeye aldık. Çiftçilerimizin kredi borçları sebebiyle Risk 
Merkezi’ndeki siciline mücbir sebep notu düşülmesini sağ-
ladık. Vadesi Nisan ve Mayıs aylarında dolan kredilerin ana-
para ve faiz tutarlarını 2 ay süreyle faizsiz olarak erteledik. 
Mayıs ve Haziran aylarında vadesi gelen “Hazine destekli 
kredi geri ödemelerini” de faizsiz olarak 6 ay erteledik.
Üretimin yanında tüketim alanında da gıda ürünlerinde 
yaşanılan manipülatif fiyat artışlarına karşılık marketleri-
mizde satılan ve piyasada talep yoğunluğu oluşan ürünle-
rin fiyatlarında herhangi bir artış yapmadık. ePttAVM ile 
mevcut işbirliğimiz kapsamında Tarım Kredi Kooperatifleri 
ürünlerini vatandaşlarımızın evlerine kadar ulaştırdık.

SÖZLEŞMELİ ÜRETİM İLE KURUMSAL İŞBİRLİKLERİ 
YAPIYORUZ

Sözleşmeli üretime ilişkin ne gibi çalışmalar yapıyor-
sunuz?
Ortaklarımızın pazar kaygısı duymadan, güvenle ekim ya-
pabilmeleri ve piyasa dengesinin de korunması amacıyla 
sözleşmeli üretim modeli ile tek bir üründe yoğunlaşmanın 
önüne geçmeye çalışıyoruz. Ayrıca, arz düşüklüğünü de en-
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gelleyerek belli ürünlerde ithalata ihtiyaç duymadan yerli 
kaynakların verimli kullanımına ve milli tarım projesine de 
destek veriyoruz.
Bu çerçevede son iki yıldır üzerinde durduğumuz ve günde-
me taşıdığımız talebe bağlı sözleşmeli üretim çalışmaları-
mıza devam ediyoruz. Sözleşmeli üretim modeliyle üretimi 
yaygınlaştırmak için kurumsal işbirliklerine imza atıyor, 
oluşturduğumuz pazar ile ortaya çıkan ihtiyaca göre üretim 
planlamasını esas alarak ortaklarımızla alım garantili söz-
leşmeler imzalıyoruz.
Sözleşmeli üretim modelinde pazardan gelen talepler, Tür-
kiye Tarım Kredi Kooperatifleri Merkez Birliği aracılığıyla 
planlanarak Bölge Birlikleri ile Kooperatiflere iletiliyor. Ko-
operatiflerimiz de gerekli kriterleri taşıyan çiftçileri seçerek 
sözleşme yapıyor ve ürünlerin üretim sürecini takip ediyor. 
Çiftçi, ürünlerini kooperatife teslim ediyor ve kooperatif de 
ürünü pazar ile buluşturuyor. 
2017 yılında 85 bin ton, 2018 yılında ise 165 bin ton ile başla-
dığımız sözleşmeli üretim; 2019 yılında 300 bin ton ürüne 
ulaştı. 2018 yılında 250 bin dekar alanda 3 bin 900 çiftçimiz 
ile sözleşmeli üretim yaparken, 2019 yılında 450 bin dekar 
alanda 6 bin 800 çiftçimiz ile sözleşmeli üretim yaptık. Bu 
yıl da 780 bin dekar alanda 8 bin 245 çiftçimiz ile sözleşmeli 

TARIM KREDI OLARAK 
ÜRETICIMIZIN HAKKINI 
KORUDUĞUMUZ 
GIBI TÜKETICININ 
DE HAKKINI 
KORUYARAK KALITELI, 
DOĞAL VE YERLI 
ÜRÜNLERI HESAPLI 
FIYATLARLA DIREKT 
VATANDAŞLARIMIZA 
ULAŞTIRMAK 
AMACIYLA TK BIRLIK 
BÜNYESINDE “TARIM 
KREDI KOOPERATIF 
MARKET” ADI ILE 
SATIŞ NOKTALARI 
OLUŞTURDUK. 

O
C

A
K

-
2

0
2

1
İY

İL
İK

 S
A

Ğ
L

IK 
O

L
S

U
N

61



üretim çalışmalarını sürdürüyoruz. 2020 Kasım sonu itiba-
riyle sözleşmeli üretim kapsamında 390 bin ton ürünü 954 
milyon TL bedelle üreticilerimizden aldık. 

KORBİS İLE DİJİTAL KOOPERATİFÇİLİK 
UYGULUYORUZ
 
Türkiye’nin ilk dijital kooperatifi olarak uygulama-
ya koyduğunuz KORBİS ile çiftçilerin kooperatiflerle 
olan işlerini mobil ortamda yapabilmelerini hedefli-
yorsunuz. KORBİS ne zaman uygulamaya geçti? Çift-
çilere ne gibi avantajlar sağlayacak?
Çalışmalarına daha önce başladığımız Kooperatif Ortak 
Bilgi Sistemi (KORBİS) uygulamasını bu yılın Nisan ayında 
devreye aldık. Böylece KORBİS ile Türkiye’de ilk kez dijital 
kooperatifçilik uygulamasını başlatmış olduk. KORBİS sa-
yesinde Tarım Kredi ortakları, borç bilgilerini online olarak 
görebilmekte; senet, kredi ve sermaye bilgilerini de anlık ta-
kip edebilmekte. Kooperatif ortakları uygulama üzerinden 
sözleşmelerini görebilirken, kefil ve teminat durumlarını da 
kontrol edebiliyor. Yapılan tüm alışverişleri takip edebilme 
ve e-faturalara anlık olarak ulaşma imkanı veren KORBİS 
ile çiftçilerimiz, kesilen sigorta poliçelerine ve anlık sigorta 
tekliflerine de ulaşabiliyor.

Ortaklarımızın kooperatif personeli ya da ziraat mühendis-
lerimizle anlık yazışarak destek alabildiği ve çağrı merkezi-
ne ulaşabildiği uygulama ile ürün değerlendirme ve üretim 
sözleşmeleri bilgilerine, yetiştirilen ürünlere ait çiftçi ka-
yıt sistemi ve hayvan bilgi sistemi verilerine, Tarım Kredi 
Ortak Kart ile yapılan tüm işlemlere ve bakiye bilgilerine 
ulaşılabiliyor. Ayrıca, üretim yapılan araziler de uydudan 
TARKİP uygulaması entegrasyonumuz ile takip edilebi-
liyor. Yapay zekâ teknolojilerini de kullanarak yaptığımız 
uydu haritalama ile çiftçilerimiz üretimlerindeki kalite ve 
verimliği artırabiliyor. 

Şu an KORBİS’e mobil kredi kullanabilme özellikleri ekli-
yor, gelecek için de borç ödemelerinin bu uygulama üzerin-
den yapılabilmesi üzerinde çalışıyoruz. Ayrıca Meteoroloji 

Genel Müdürlüğü işbirliğimiz ile “Erken Uyarı Sistemi” ve 
“Tarımsal Hava Durumu” entegrasyonlarımız da devam et-
mekte. Böylelikle tarımsal üretimde riskleri en aza indirme-
yi planlıyoruz.

HEDEFİMİZ 500 MARKET

Tarım Kredi Kooperatif Marketler son dönemde ol-
dukça yaygınlaşıyor. Şu anda kaç market mevcut? 
Kooperatif marketlerde ürünlerini bulundurmak is-
teyenlerin nasıl bir yol izlemesi gerekiyor?
Ortaklarımızdan aldığımız ürünleri tüketiciye ulaştırmak 
amacıyla TK Birlik şirketimizi faaliyete geçirdik. Ortakları-
mızdan aldığımız ürünlerin bir kısmını kendimiz TK Birlik 
tesislerinde işliyor, büyük bir kısmını da özel sektör deste-
ğiyle mamul haline getiriyoruz. Kriterlerini bizim belirledi-
ğimiz ve takip ettiğimiz bu üretim modeli ile atıl veya eksik 
durumda bulunan, kapasitesi olan tesislerin de ekonomiye 
kazandırılmasını sağlamış oluyoruz.

Tarım Kredi olarak üreticimizin hakkını koruduğumuz 
gibi tüketicinin de hakkını koruyarak kaliteli, doğal ve yerli 
ürünleri hesaplı fiyatlarla direkt vatandaşlarımıza ulaştır-
mak amacıyla TK Birlik bünyesinde “Tarım Kredi Koopera-
tif Market” adı ile satış noktaları oluşturduk. 

İlk şubesini 2017’de açtığımız ve başlangıçta fiyat regülasyo-
nu amacıyla büyük şehirlerde teşkilatlanan Kooperatif Mar-
ketlerin sayısı 2020 Kasım ayı itibariyle 150’ye ulaştı. Tüke-
ticilere daha yaygın bir ağ ile hizmet sunabilmek adına yurt 
genelinde şube sayımızı ise arttırmayı planlıyoruz. Hedefi-
miz 500 market sayısına ulaşmak. Bunun yanında ulusal ve 
yerel market zincirleriyle de işbirliği yapıyoruz.

KOOPERATİFÇİLİK ALANINDA MODEL ÇALIŞMALAR 
YAPIYORUZ

Kooperatifçilik alanında model çalışmalar da yapıyoruz. 
Kooperatifçiliğin yaygınlaşıp gelişmesi, küçük ölçekli üre-
ticilerin güç birliği yaparak ekonomik faaliyetlerine devam 

Çalışmalarına daha önce başladığımız Kooperatif Ortak 
Bilgi Sistemi (KORBİS) uygulamasını bu yılın Nisan ayında 
devreye aldık. Böylece KORBİS ile Türkiye’de ilk kez dijital 
kooperatifçilik uygulamasını başlatmış olduk. 
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Tarımsal üretimdeki en problemli ve 
çiftçilerin en çok zorlandığı diğer bir husus 
planlı üretimin yaygınlaşmamış olması. 

etmesi ve ülkemizin kırsal kalkınma hedefleri doğrultusun-
da sorumluluk alıyoruz. Marketlerimizde başta kadın koo-
peratifleri olmak üzere tarımsal üretim kooperatiflerinin 
ürünlerini raflarımıza taşıyor, ayrıca kadın kooperatiflerine 
üretim, paketleme gibi konularda destek veriyoruz.

Ürününü marketlerimizde satmak isteyen üreticilere de bu 
yönde imkan tanıyoruz. Üretici ürününü şirketimiz TK Bir-
lik AŞ’nin satın alma birimine sunduktan sonra bu birim 
tarafından ürünün yerli olup olmadığı, kalitesi, fiyatının uy-
gun olup olmadığı, diğer marketlerde satılıp satılmadığı ve 
satılıyorsa fiyatının ne olduğu araştırılıyor. Yapılan araştır-
malar neticesinde şirketin komisyonunda değerlendirerek 
karar veriyoruz.

PLANLI ÜRETİMİN YAYGINLAŞMAMIŞ OLMASI, EN 
ÖNEMLİ SORUNLARDAN

Tarladan müşteriye kadar tarımsal üretimin her aşa-
masına hakim olan ve gözlemleme, bilgi üretme, ge-
liştirme gücüne sahip bir kurum olarak ülkemizdeki 
tarımsal üretimi nasıl değerlendiriyorsunuz? Çitçinin 
zorlandığı konular nelerdir?
Türkiye, 275 milyar liraya ulaşan tarımsal hasılasıyla bugün 
Avrupa’da birinci, dünyada ise ilk 10 ülke içerisinde yer al-
maktadır. Esas itibariyle bir tarım ülkesi niteliğinde olan 

Türkiye, bu özelliğiyle aynı zamanda tarımsal ürün ihraç 
eden ülke durumunda. 
Ancak tarımsal girdiler noktasında ithalat yüzdemizin fazla 
olması tarımsal üretimin önündeki en büyük engellerden 
biri olarak karşımıza çıkıyor. Temel tarım ürünlerinde dışa 
bağımlılık, en az savunma sanayisinde dışa bağımlılık ka-
dar tehlikeli. 
Tarımsal üretimdeki en problemli ve çiftçilerin en çok zor-
landığı diğer bir husus da planlı üretimin yaygınlaşmamış 
olması. Çiftçi üretimini bireysel olarak planlıyor ve bu plan-
lamayı önceki yılın ürün fiyatlarına göre yapıyor. Dolayısıyla 
piyasa gerçeklerini her zaman doğru analiz edip planlama-
sını da doğru yapamıyor. Bu durumda da piyasanın ihtiyaç 
duyduğundan fazla veya az üretim söz konusu oluyor. Arz 
fazlasıyla fiyatlardaki düşüş çiftçiyi ve sektörü olumsuz et-
kiliyor.

Başta bizim gibi kurumlar olmak üzere sektördeki bütün 
aktörlerin burada çiftçiyi yönlendirmesi, çiftçiye rehberlik 
etmesi gerekiyor. Son iki yıldır üzerinde durduğumuz ve 
uyguladığımız talebe bağlı sözleşmeli üretim modeli ile de 
bunu yapmanın gayreti içerisindeyiz. Sözleşmeli üretim 
modeliyle başta kendi şirketlerimizin ihtiyaçları, sonra piya-
sanın ihtiyaçları doğrultusunda çiftçiyle üretim planlaması 
yapıyoruz. Daha en başından hangi ürünü ekeceği, hangi to-
humu atacağı, ne kadar gübre ve ilaç kullanacağı konusun-
da çiftçilerimize danışmanlık yapıyoruz. Sonra da bu ürün-
leri çiftçilerimizden alarak, nihai tüketiciye ulaştırıyoruz. 
Ayrıca önümüzdeki dönemde çiftçilerimize üretim planla-
masında rehberlik yapmak başta olmak üzere sahada, arazi-
de çiftçimizin üretim süreçlerindeki verimliliğini arttıracak 
bir yapılanmayı hedefliyoruz.
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onksiyonel Beslenme ve Mutfak Eğitimi progra-
mı eğitmenlerinden Şef Alp Şehsuvar, okuduğu 
alan olan gemi inşaatının kendisine çok uygun 

olmadığını düşünmüş ve ‘aslında benzer bir süreç’ olarak 
ifade ettiği yemek alanında kariyer yolculuğuna MSA’da 
eğitim alarak başlamış. Devamında ise fermantasyon ala-
nını seçerek bu konuda uzmanlaşmış. 
Yıllar içerisinde çeşitli işletmelerde staj ve iş tecrübeleri 
edinmiş, vegan içerikli restoranlarda çalışmış. Bu süreç-
lerin her bir adımında çok şey öğrendiğini ifade eden Alp 
Şef, bir yandan da dünyada neler olup bittiğini anlamak 
için sürekli olarak slow food hareketini, Buğday Derne-
ği’ni takip ettiğini ifade ediyor. 

Özellikle bu alanda kariyer yapmak isteyenler için bol bol 
okumanın, araştırma yapmanın büyük öneme sahip oldu-
ğunu da özellikle vurguluyor. 
Fermantasyon derslerinde eğitmen olması için okula çağ-
rılması ile birlikte Alp Şef’in MSA yolculuğu yeniden baş-
lamış.
Son dönemde de Prof. Dr. Nazan Uysal Harzadın ile bir-
likte oluşturulan Fonksiyonel Beslenme ve Mutfak Eğiti-
mi’nde mutfak derslerini veriyor.

F

fonksiyonel 
beslenmede 

ürüne emekle 
ulaşabiliyorsunuz

ŞEF ALP ŞEHSUVAR
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Fonksiyonel beslenmede hazırlık 
çok fazla. Nihai ürüne emekle 

ulaşabiliyorsunuz. Emek olduğu için 
biraz pratiklik gerektiriyor. 

ALP ŞEF BIZE RAW LAZANYA HAZIRLARKEN 
BIR YANDAN DA FONKSIYONEL MUTFAĞIN 
ÖZELLIKLERINI ANLATTI:
• Fonksiyonel mutfak oluşturma süreci, aslında ürünün ilk 
hazırlanma anına kadar gidiyor. Tavuk nasıl beslendi, yu-
murta hangi şartlarda hazırlandı, sebzeme verilen su nere-
den geldi vb sorular ile bu sürece başlıyorsunuz. 
• Bu soruların ardından sıra tedarikçiye geliyor. Ürün, elime 
nasıl ulaştı? Doğal yollarla mı geldi, soğuk zincir kırıldı mı 
gibi sorular bu aşamada yer alıyor. 
• Bir sonraki aşama ise depolama ile ilgili. Ürün, elime ulaş-
tıktan sonra onu nasıl saklayacağım? Bu aşamada etiket 
okuma farkındalığı yaratmayı da amaçlıyoruz. 
• Ürünü işleme aşaması. Ürünü pişirme esnasında nelere 
dikkat etmeli, neleri kullanmalı, neleri kullanmamalıyım?

ALP ŞEF’IN MUTFAĞININ OLMAZSA OLMAZLARI
Temel mutfak araç ve gereçlerinin yanı sıra
• Çok iyi bir blender.
• Dehidratör. Özellikle çiğ beslenmede bir kurutucuya 
ihtiyaç var.
• Döküm ekipmanlar. Çok ağır olduğu ve yapıştığı 
için insanlar tercih etmeyebiliyorlar. Ama ben döküm 
taraftarıyım.
• Cam. Evimde kullanıyorum ancak profesyonel 
mutfaklarda kullanımı zor.
• Kaya tuzu.
• Esmer yağlı kağıt.
• Filizlendirme aparatı.

BAHARATLAR
Zerdeçal, zencefil, susam, kenevir ve tüm baharatlar evimde 
bulunur. Ancak kendi baharat karışımlarımı kendim hazır-
larım. Eğitimlerde de katılımcıların kendi baharat karışım-
larını hazırlamalarını istiyoruz. Ben, baharatları mümkün 
olduğunca çekirdek halinde alıyorum. Ayrıca baharatlar, 
karışım olarak hazır halde bulunduğunda kullanımı da ko-
laylaşıyor.

RAW LAZANYA
Malzemeler
2 adet sakız kabak
1 adet domates – kabukları soyulmuş ve tavla zarı 
şeklinde doğranmış
Çörekotu
Kenevir tohumu
Mikrofilizler
Yenilebilir çiçekler

Domates sos malzemeler:
100 g kurutulmuş domates (yağda) 
100g taze domates
6 g taze fesleğen
50 g soğan – doğranmış
90 g  kırmızı dolmalık biber -doğranmış
10 ml limon suyu
3 g agave şurubu
30 g sızma zeytinyağı

Hazırlanışı:
Bütün malzemeyi doğrayıcıya koyun, yarı krema yarı 
taneli kalacak şekilde çekin ve bir sıkma torbasına alın.

Pesto sos malzemeler:
40 g roka
40 g rakula
75 g Antep fıstığı
40 g kaju
15 ml limon suyu
2 g tuz
125 g sızma zeytinyağı

Hazırlanışı:
Önce doğrayıcıda kaju, antep fıstığı, limon suyu, tuz ve 
zeytinyağını pürüzsüz olacak şekilde çekin, ardından roka 
ve rakulayı ekleyin. Rengini koruyacak şekilde pürüzsüz 
bir kıvam elde edin. Karışımı bir sıkma torbasına alın.

Badem Peyniri Malzemeler:
125g soyulmuş çiğ badem
60 g su
4 g  tuz
10 g besinsel maya
15 g sızma zeytinyağı
20 g limon suyu

Hazırlanışı:
Bütün malzemeyi doğrayıcıda pürüzsüz olacak şekilde 
çekin ve bir sıkma torbasına alın.

Birleştirme:
Sakız kabakları ince dilimler halinde boyuna kesin, 
her kata 4 dilim gelecek ve kare oluşturacak şekilde 
tabağınıza bir kat kabak yerleştirin. 
Üzerine hazırladığınız sıkma torbalarındaki soslardan 
koyun ve tavla zarı şeklinde doğradığınız domatesleri 
ekleyin. 
Bu işlemi 3 kere tekrarladıktan sonra en üste 
mikrofilizler, yenilebilir çiçekler, susam ve çörek otlarını 
serpiştirerek servis edin.
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PEK ÇOK BESIN 
IÇIN EMILIMINI 

VE ETKINLIĞINI 
ARTIRACAK AKILLI 
KOMBINASYONLAR 

VE YÖNTEMLER VAR. 
BITKISEL A VITAMININI 

VE LIKOPENI SICAKLA 
BULUŞTURMAK 

VE YAĞ EKLEMEK. 
YEŞIL ÇAYA LIMON 

EKLEMEK, ZERDEÇALI 
ISITMAK, KARABIBER 

VEYA KIRMIZI BIBER 
EKLEMEK, YA DA 

MANDIRA ÜRÜNLERIYLE 
TÜKETMEK. BU 

KOMBINASYONLARI 
DAHA DA 

ARTIRABILIRIZ, BUNLAR 
TAM DA FONKSIYONEL 
BESLENMENIN IÇINDE 

YER ALIR.

PROF. DR. NAZAN UYSAL HARZADIN:  

FONKSIYONEL BESLENME, TIBBIN 
YAKLAŞIMI ILE AYNI NOKTADAN 
BAŞLIYOR: “ÖNCE ZARAR VERME”

Fonksiyonel beslenmeyi “Besinleri tanıyarak 
vücudumuzun gereksinimine göre uygun kombinasyonları 
oluşturmak, uygun hazırlama teknikleri kullanarak 
hazırlamak, böylece hem sağlığımızı korumak hem de 
hastalıklarımızın iyileşmesine yardımcı olmayı sağlamak” 
olarak tanımlayan Fizyoloji Profesörü Prof. Dr. Nazan 
Uysal Harzadın sorularımızı yanıtladı:

Vücudumuza aldığımız besinlerin ne denli önemli oldu-
ğunu unuttuğumuz bir zaman dilimi geçirdik. Bugün-
lerde uzun yıllar önce bilinenleri tekrar hatırlamamız 
gerekiyor. Fonksiyonel beslenme yaklaşımı, bize bunu 
nasıl anımsatıyor? İyi beslenmenin herkes için öne 
çıkan unsurları, “olmazsa olmazları” neler?
Fonksiyonel beslenmenin de aslında tıbbın yaklaşımı ile 
aynı noktadan başlıyor “önce zarar verme”. Fonksiyonel 
beslenmede de önce bedene zarar vermemek ile 
başlamalıyız. Yani zarar veren besinlerin beslenmeden 
çıkarılması gerekir. Bunun için önce bedenimizin işleyişini, 
bu işleyişin hangi durumlarda nasıl bozulabileceğini 
öğrenmeliyiz. Hepimiz için geçerli kurallar olduğu 
gibi, kişisel metabolik ve psikolojik farklılıklarımızı 
göz önüne alarak yapmamız gerekenler de olabilir. 
O nedenle kendi vücudumuzu tanımamız gerekir. İyi 
beslenmenin hepimiz için olmazsa olmazları; rafine 
işlenmiş, şekerli, katkı koruyucu içeren besinlerden uzak 
durmak, besinleri mümkün olduğunca en saf halleri ile 
tüketmek, besin kaynağının üretim aşamalarını inceleyip 
zararlı temasının en az, besinsel içeriğin en fazla olanına 
ulaşmaya gayret etmek, sebze ağırlıklı beslenmek, 
kuruyemiş, tohumlar ve diğer sağlıklı yağları beslenmenin 
olmazsa olmazları olarak konumlandırmak. Omega3’ten 
zengin yüzey balıklarını bolca tüketmek hepimiz için 
tanımlayabileceğimiz kurallar olabilir. 

Fonksiyonel beslenmeden nasıl yararlanabiliriz?
En başta sağlığımızı korumak için kullanabiliriz. 
Hastalıklara giden yolu, daha hastalık oluşmadan tespit 
edip, beslenmenin ve yaşam şeklini düzenleyebilir, 
fonksiyonel besinleri kullanarak, fonksiyonel beslenme ile 
hastalık oluşmasını engelleyebiliriz. Kronik hastalıklarda 
ise fonksiyonel beslenme hastalığı kontrol altına almada 
ve iyileşmede tedavinin çok önemli merkezi bir parçası. 

Siz kendi yaşamınızda en çok neye dikkat ediyorsunuz?
Günün sonunda bütün besin gruplarından tüketmeye, 
besinlerimin geldiği kaynakların sağlıklı ve doğal olmasına, 
ertesi gün vücudumdan gelen seslere dikkat ediyorum. 
Ayrıca genelde 2 öğün ama haftada birkaç gün de tek öğün 
beslenmeye dikkat ediyorum, aralıklı beslenmek vücuda 
kendini temizlemesi için fırsat tanımak anlamına geliyor. 
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MSA’DAN FONKSİYONEL 
BESLENME VE MUTFAK 
EĞİTİMİ
Yiyecek-içecek eğitim 
merkezi MSA, Fonksiyonel 
Beslenme ve Mutfak 
Eğitimi veriyor. İlki 
Ağustos ayında başlayan 
program 12 Hafta / 132 
saat sürüyor ve hem teorik 
hem pratik derslerden 
oluşuyor. Dokuz Eylül 
Üniversitesi’nde 
Fizyoloji Profesörü 
olarak çalışmalarını 
sürdüren Nazan Uysal 
Harzadın öncülüğünde, 
MSA Eğitmen Şefleri ile 
beraber oluşturulan bu 
program ile katılımcılar 
hem fonksiyonel besinler 
hakkında teorik bilgi sahibi 
olacak, hem de bu gıdaları 
değerlendirebilecekleri 
reçeteleri mutfakta 
uygulayabilecekler.
Eğitimde katılımcılara 
fonksiyonel gıdaların neler 
olduğu ve bu gıdalar ile 
günlük olarak kolayca 
hazırlanabilecek tarifler 
öğretilirken, aynı zamanda 
mutfakta yaratıcılığı ve 
araştırma-geliştirmeyi 
destekleyen temel pişirme 
pratiği kazandırılıyor. 

DİKKAT 
• Katkı, koruyucu içeren, işlenmiş besinlerden mümkün olduğunca uzak durmalıyız. 
• Paket üzerinde içindekiler bölümünü okumayı alışkanlık haline getirmeliyiz. 
• Sağlıklı yaşamanın basamaklardan oluştuğunu düşünüyorum. Öncelikle basamağın 
neresinde olduğumuzu değerlendirmemiz gerekir. Eğer fastfood ile besleniyor, evde 
yemek pişirmiyorsak, evimizde sadece hazır paketli gıdalar varsa en alt basamakta 
olabiliriz. 
• Sadece süpermarketten alışveriş yapıyorsak üst basamaklardan birinde, üreticilere 
ulaşıp onlardan alıyorsak daha üst basamaklarda, ama her şeyi kendimiz üretiyorsak 
en üst basamaklarda olabiliriz. Önce bulunduğumuz basamaktaki en sağlıklıyı 
hedeflemeli, sonra bir üst basamağı adapte etmeliyiz. 
• Marketten alışveriş yapıyorsak, marketteki sağlıklı ürünler ilk hedefimiz olmalı. 
Ancak markete gelen sebze ve meyvelerin dalından koptuktan sonra en iyi ihtimalle 
4-6 gün sonra oraya gelir. Markette de bekleme süresini eklersek, satın aldığımız 
sebze dalından koparıldıktan 10-15 gün sonra bizim mutfağımıza giriyor olabilir, daha 
tazesi için semt pazarlarını hedeflemeli. Bir süre sonra organik olanına yönelmeli... 
Birden bire en üst basamağı hedeflemek uygulanabilir ve sürdürülebilir olmayacaktır.

Son günlerde D vitamini, C vitamininin önemi üzerinde 
özellikle çokça duruluyor. Kişiler gıda takviyelerine her 
zamankinden daha fazla yönelme eğilimindeler. Vita-
min destekleri konusunda ne düşünüyorsunuz?
Vücutta besin açıkları normal işleyişten sapmalar ya 
da kronik hastalık varsa besin takviyeleri işleri yoluna 
koymamızda bize çok iyi bir yardımcı. Ama ömür boyu 
besin takviyesi almayı çok doğru bulmuyorum, çünkü 
vitamin veya mineral dahi olsa besinlerle aldığımızın 
dışında fizyolojik olmayan dozlarda almış oluyoruz. 
Şu an bilim bu fizyolojik olmayan dozları uzun süre 
kullanmanın etkilerini bilmiyor. O nedenle besin açıklarını 
kapattıktan ve metabolizmayı düzene koyduktan sonra 
besinlerle almanın daha doğru olduğunu düşünüyorum. 
İşte bu noktada da fonksiyonel beslenmeyi öğrenmemiz 
gerekiyor.

Kış ayları, pandemi gibi nedenler bağışıklık sistemimizi 
güçlendirmek için arayışlara yöneltiyor. Sizin özellikle 
dikkat etmemizi önerdiğiniz hususlar neler? 
Kan D vitamini seviyemiz çok önemli. Yaz aylarında güneş 
ile ülkemize ulaşan UVB ışınları sayesinde güneşlenme 
takvimi ve kurallarına uygun olarak güneşlendiğimizde 
D vitamini sentezleyebiliyoruz. Ama kuzey yarımkürede 
yaşayan bizler, kış aylarında UVB bize ulaşmadığından 
D vitamini sentezleyemiyoruz. O nedenle D vitamini 
takviyesi almamız şart. Bağışıklık sistemimizin dengeli 
çalışması için besin açıklarını tamamlamamız şart. Korona 
virüsün hücreye tutunmasını engelleyen çinko çok önemli. 
Kan çinko seviyemizi normal sınırlarda tutmak, riskli bir 
durum var (covid temaslı olmak gibi) ise çinko takviyesi 
almak önerilir. Yine bağışıklık sistemi hücrelerimizin 
daha iyi çalışmasını sağlamak için C vitamini takviyesi 
önerilmektedir. Uygun C vitamini takviyesi ile hem 
korunmaya katkı hem de covid+ isek tedaviyle destek 
sağlayabiliriz. Bunların dışında bağışıklık sistemini 
destekleyen baharatları, özellikle zerdeçal ve zencefili 
reçetelerimizde mümkün olduğunca kullanabiliriz. Yeşil 
çay, ekinezya, meyan kökü de bu anlamda faydalı olacaktır. 

Bitkisel yağların kullanımı ile ilgili ne düşünüyorsunuz? 
Yağlarla ilgili önerileriniz neler?
Esansiyel yağların üretim koşulları çok önemli, 
saf yağ olmalı. İçinde alkol, ekstrasyon sırasında 
kimyasal kullanımı ile oluşabilecek kimyasal bileşen 
vb. bulunmamalı. Her bitkinin işlevini öğrendikten 
sonra amaca yönelik kullanılabilir. Bunun için difüzer 
kullanılabileceği gibi, giysilere sürülebilir, şampuan vb 
içine eklenebilir. Mesela son yapılan bir yayında okaliptüs, 
kekik ve sarımsak yağının Covid-19’un hücrelerimize 
tutunmasını ve hücrede çoğalmasını engellediği görülmüş. 
Tarçın, bergamot, limon, kekik ve lavanta ise mevsimsel 
gripte etkili. Lavantayı ayrıca rahatlama amaçlı akşamları 
öneririm.
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Bulaşıcı hastalıkların yayılmasından 
yüzde 80 oranında ellerimiz sorumlu. Bu 
nedenle uygun bir el hijyeni uygulaması, 

mikroorganizma bulaşı ve enfeksiyonların 
yayılmasını azaltmada en önemli, en basit 
ve en az maliyetli yöntem. El ve cilt hijyeni, 
enfeksiyon kontrol faaliyetlerinin en önemli 
unsurları olarak kabul ediliyor. Ancak bu da 
tek başına yeterli değil. Ellerimizin temas 
ettiği her yüzeyin hijyeni de en az kişisel 
hijyenimiz kadar önemli. İşte bu sebeple 
özellikle ortak kullanım alanlarının yer ve 
yüzey dezenfeksiyonuna özen gösterilmesi 
gerekiyor. Başta sağlık profesyonelleri olmak 
üzere pek çok kişi salgın öncesinde de 
zararlı mikroorganizmalardan korunmak için 
dezenfektanları kullanıyordu. Pandemi ile 
birlikte son tüketici tarafında da bu ürünlere 
talepte büyük bir artış söz konusu oldu. Talep 
bu kadar yoğun olunca haliyle arz da hızla 
beraberinde geldi ve dezenfektan üretiminde 
tecrübeli tecrübesiz pek çok kişi ya da firma 
krizi fırsata çevirme gayesi ile üretim işine 
girdi.

Güvenilir Dezenfektan Nedir?

• Güvenilir bir dezenfektan mutlaka T.C. Sağlık 
Bakanlığı tarafından onaylı biyosidal ruhsata 
sahip olmalı.
• Alkol oranı minimum yüzde 60 olmalı. 
Kullanılan alkol türü insan sağlığı için risk 
taşımamalı. Toksik etkiye sahip hiç bir bileşen 
içermemeli.

• Bakterisidal, fungusidal ve virusidal 
etkinliğe sahip olmalı.
• Etkinliği bağımsız laboratuvarlarca 
kanıtlanmalı.
• Hızlı ve etkili koruyucu özellik 
gösterebilmeli.
• Cilde zarar vermemeli, içeriğinde uygun 
nemlendiriciler barındırarak cildin dokusunu 
korumalı.
• Ellerde yapışkanlık hissi bırakmamalı, 
kullanıcıya kullanım konforu sağlamalı.
• Kötü kokmamalı, kokusu ile rahatsızlık 
hissi vermemelidir. Kalitesiz ve ucuz alkol 
kullanımının ürünün kötü kokmasına neden 
olduğu bilinmelidir. 
• Ürün etiketinde üreticiye, içeriğe, üretim 
ve son kullanma tarihine ilişkin bilgiler 
muhakkak bulunmalı. Ürünün son kullanma 
tarihi geçmiş olmamalıdır.

Yüzey Dezenfektanlarında
Önemli Detaylar

Mikroplar özellikle sıcak, kapalı ve nemli 
ortamlarda 15-20 dakikada bir bölünerek 
sayılarını saatler içinde milyonlara
çıkartabilme özelliğine sahipler. Yüzeyler 
üzerinde bulunan ve hızla çoğalan gözle 
göremediğimiz bu tehlikelerin bilincinde
olmalı, öncelikle etrafımızdaki yüzeylere 
dokunduktan sonra elleri yüzümüze 
değdirmekten kaçınmalı, ağız, burun ve gözle 
temas ettirmemeliyiz. Eller, Dünya Sağlık 
Örgütü’nün talimatlarına uygun olarak

en az 20 saniye boyunca sabun ve su ile 
yıkanmalı; suyun ve sabunun olmadığı 
durumlarda ise en az yüzde 60 alkol
oranına sahip el ve cilt antiseptikleri ya 
da el dezenfektan jelleri kullanılmalı. Tüm 
bu kriterlere uyulduktan sonra da içinde 
bulunulan ortam etkili bir yüzey dezenfektanı 
ile dezenfekte edilmelidir.

Günlük
hayatımızın
bir parçası...
Dezenfektanlar, pandemi ile 
birlikte günlük hayatımızda 
ilk sıralarda yerini aldı. 
Dezenfektanların kullanımında 
nelere dikkat etmeli, seçimde 
hangi kriterleri göz önünde 
bulundurmalıyız?

Zarflı virüsler; nükleik 
asitler, protein ve 
moleküler bağlarla bir 
arada tutulan yağlı bir 
dış zardan oluşuyor. 
Dezenfektanlardaki 
yüksek oranda alkol, 
dış zarın üzerindeki yağı 
çözerek parçalıyor ve 
virüse ait proteinlerin, 
nükleik asitlerin zar dışına 
çıkmasına neden oluyor. 
Bu sayede zarflı virüslerin 
yapıları bozularak yok 
edilmeleri sağlanıyor.

DEZENFEKTANLAR
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Nelere Dikkat Edilmeli?

• Öncelikle her dezenfektan türünün 
yüzeylerde kullanılamayacağının bilincinde 
olmakta fayda var. Örneğin el ve cilt için 
kullanılan ürünler, temelde alkol bazlı ürünler 
ve bunlar ciltle temasa uyumlu olduğundan 
yüzey temizliğinde tek başına etkili 
olamayabilir.
• Alkol içeriğine ilave olarak 
Didesildimetilamonyum Klorür gibi genel 
olarak katyonik özellik gösteren kimyasallarla 
desteklenmiş yüzeye etkili dezenfektanlar 
kullanmak gerekir.
• Kuarterner amonyum bileşikleri olarak 
bilinen bu gruptaki aktif maddelerin 
fungusidal, bakterisidal ve virüsidal olarak 
etkinliği var. Alkol ile birlikte kullanıldığında 
yüzeylerin dezenfeksiyonunda etkin rol 
oynarlar.
• Doğru ürün tercihinin ardından ürün etiketi 
üzerindeki kullanma talimatları dikkatle 
okunmalı, önerilere uyulmalı, detaylı bir 
biçimde anlatılan kullanım şekline riayet
edilmeli ve gıda maddelerine kesinlikle 
uygulanmamalı; aksi bir durumun ürünün 
hatalı kullanımına yol açacağı unutulmamalı.
• Yüzey dezenfektanları çeşitlerine göre 

içeriğinde alkol, aldehit, amonyum klorit 
gibi kuvvetli kimyasallar içerebildiğinden bu 
kimyasalların bir araya gelişi kullanıcıların
bazı konularda daha hassas davranma 
gereksinimlerini de ayrıca artırır.
• Ürün etiketlerinde yer alan uyarıcılara 
dikkat edilmemesi durumunda zehirlenmelere 
sebebiyet verebileceği bilinmeli.
• Kullanıcılar herhangi bir zehirlenme 
durumunda Ulusal Zehir Danışma Merkezi 
(Uzem)’in 114 No’lu telefonu aramalı.
Ürünlerle ilgili şikayet olması durumunda 
Alo 184 Sağlık Bakanlığı iletişim Merkezi 
(SABiM)’ne ulaşılmalı.

20 Yıllık Medikal Tecrübe ile 
üretilen KONIX...

• KONIX El Dezenfektan Jeli, T.C. Sağlık 
Bakanlığı tarafından onaylı Türkiye'nin ilk 
biyosidal ruhsatlı el dezenfektan jelidir.
• ABD Gıda ve İlaç Dairesi tarafından “FDA” 
onaylıdır.
• Bakteri, virüs ve mantarlara karşı yüzde 99.9 
koruma sağlar.
• EN 14476 standartlarına uygun test 
edilmiştir ve EN 14476 standartlarında 
belirtilen, MERS ve SARS ailesi virüsleri dahil 

tüm virüslerde, antiviral aktivite gösterdiği 
klinik çalışmalarca kanıtlanmıştır.
• Sars-Cov-2 virüsüne karşı etkinliği bağımsız 
test kuruluşu Acıbadem Labcell tarafınca 
onaylanmıştır.
• Hızlı etki gösterir. Antimikrobiyal etki ile 
hızlı korur.
• Cildinizi kurutmaz. Piyasadaki bir çok 
üründen farklı olarak, KONIX ürünleri içerdiği 
özel nemlendiriciler sayesinde alkolden 
kaynaklanan zararı gidererek ellerinizde
yumuşak bir his bırakır.
• Yapışkanlık hissi vermez, hızlı kurur ve 
durulama gerektirmez.
• Hoş kokusu ile keyifli kullanım sağlar.

DEZENFEKTANLAR
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SÜREÇ IÇINDE SORUNLARIN YALNIZ ÜLKEMIZLE SINIRLI OLMADIĞINA 
YÖNELIK DÜŞÜNCELERIM ÇOĞALDI, KAYGILARIM ARTTI. 7,5 MILYAR 
NÜFUSLU DÜNYAMIZDA YAKLAŞIK 2 MILYAR INSAN TEMIZ VE SAĞLIKLI 
SUYA ERIŞEMIYORSA, YAKLAŞIK 1 MILYAR INSAN AÇLIK SINIRI ALTINDA 
YAŞAMAYA ÇABALIYORSA BU SORUNLARIN GIDERILMESI DEVLETLERE 
MI BIRAKILACAK? ACABA SIVIL GIRIŞIMLERLE IÇINDE YAŞADIĞIMIZ BU 
DÜNYAYI DEĞIŞTIRMEK IÇIN BIR ADIM ATAMAZ MIYIZ? 

H em sanayicilik hem de bankacılıkla geçen kurum-
sal yaşamımda gözlemlediğim en önemli eksiklik 
pek çok kişinin eğitim düzeyinin düşük olmasıy-

dı. Gerek kurumların gerekse bankaların gelişimi ve sürdü-
rülebilirliği için nakdi sermayenin yeterli olmadığını bunun 
için sosyal sermaye (insan sermayesinin) çok daha önemli 
olduğunu düşündüm ve en kısa zamanda eğitimle ilgili bir 
girişimde bulunmaya karar verdim.

TÜRKIYE EĞITIM GÖNÜLLÜLERI 
VAKFI’NI KURDUK
1994 yılında bankacılık mesleğini bırakıp rahmetli Suna Kı-
raç ile Türkiye Eğitim Gönüllüleri Vakfı’nı kurduk. 7-14 yaş 
grubu çocuklara gönüllülerin desteği ile okul saatleri dı-
şında çocukların yeteneklerini geliştirebilmeleri sağlamak 
amacıyla ülkenin pek çok noktasında “öğrenim birimleri” 
ve “eğitim parkları” açtık. Eşanlı olarak da, Sinan Tara ve 
rahmetli Şarık Tara ile görüşerek İstanbul Enka okullarının 
kuruluş sorumluluğunu üstlendim.

TOPLUM GÖNÜLLÜLERI VAKFI, EN 
YAYGIN GENÇLIK SIVIL TOPLUM 
KURULUŞU OLDU
Daha sonraki yıllarda 2002’den başlayarak Toplum Gönül-
lüleri Vakfı’nın (TOG) kuruluşunu sağladık. Burada hedef, 
üniversite gençlerinin kendi yörelerinde sorun olarak gör-
dükleri konuları “eleştirmek yerine değiştirmek için” toplum 
hizmet çalışmalarına yönlendirmek. Projeyi “gençlerin ön-
derliğinde ve yetişkinlerin rehberliğinde” ilkesiyle başlattık 
ve bugün itibarı ile ülkenin en yaygın gençlik sivil toplum ku-
ruluşu oldu. Sadece 2019 yılında, TOG Gençleri 72 şehirde, 
112 üniversitede, 124 gençlik topluluğu/grubu/kulübü altın-
da, yaklaşık 60 bin gencin katılımıyla yaptıkları 2 binden faz-
la etkinlikle yaklaşık 900 bin kişinin yaşamına dokundular.
Sivil toplum (dernekler, vakıflar) ne yazık ki ülkemizde ge-
lişememiş. Bunun temelinde iki ayrı neden olduğunu düşü-
nüyorum: 
• Merkezi devlet anlayışı 
• Sivil Toplum Kuruluşları’nın (STK) şeffaf olmayışı, hi-
yerarşik yapıda olmaları. 
83 milyon nüfuslu ülkemizde yaklaşık 120 bin dernek beş 
bin 500 vakıf toplam 125 bin sivil toplum kuruluşu var. 10 
milyon nüfuslu İsveç’te 200 bin STK, yaklaşık 80 milyon 
nüfuslu Almanya’da 600 bin STK varsa, dünyanın en büyük 
STK’sı Bangladeş’te ise; ülkemizde STK gelişimi için önemli 
bir potansiyel var demektir. 

O nedenle öncelikle ülkemizdeki geleneksel yaklaşımı de-
ğiştirmek ve sivil toplumu geliştirmek için üç önemli adım 
atmaya karar verdim: 
A) Gönüllülerin motivasyonunu sağlamak, gönüllü olmak 
isteyenleri dinlemek, onlara sorumluluk vermek ve katılım-
cılıklarını sağlamak, 
B) Projeleri yerel halkı dinleyerek başlatmak ve yerelin de 
katılımını sağlamak, 
C) Şeffaflık ve hesap verebilirlik için tüm bağışçılara dü-
zenli bilgi vermek, yıllık mali tabloların bağımsız denetim 
kuruluşları tarafından denetlenmesini sağlamak, derneğin 
ve vakfın web sayfasından herkesin tüm bilgilere ulaşımını 
sağlamak. 

Bu adımları attıkça hem gönüllü sayılarının çoğaldığını hem 
de yerelde sivil toplum kuruluşumuza güven duyulmaya 
başladığını gözlemledim.

ENKA İstanbul okulunun kuruluşundan sonra, 17 Ağustos 
1999 Adapazarı depreminin ardından depremde ailesini 
kaybetmiş, büyük zararlar görmüş çocukların eğitimi ama-
cıyla Adapazarı ENKA okullarının kuruluşunu gerçekleşti-
rilmesine öncülük ettim. 24 Ekim 1999’da (depremden 2 ay 
sonra) konteynerlerden oluşan bir düzende, yatılı öğrenci-
ler de alarak, okulun açılışını yapmayı başardık.

YAKLAŞIK BIR MILYON 
ÖĞRETMENIN YARISINA YAKINI 
HIÇBIR MESLEKI GELIŞIM EĞITIMI 
ALMADAN EMEKLI OLUYOR
Konu eğitim olunca önemli sorunun sadece okul binaları 
olmayıp, asıl değerin okullarda eğitim veren öğretmen-
ler olduğunu gözlemledim. Ülkemizde yaklaşık bir milyon 
öğretmenin yarısına yakını hiçbir mesleki gelişim eğitimi 
almadan emekli oluyor. Ülkemizdeki öğretmenlerin çok 
önemli kısmı 20 yıl önceki bilgilerle gelecek neslin eğitimini 
sağlamaya çabalıyorlar. Bu nedenle ülke genelinde ilk/orta/
lise öğretmenlerinin mesleki gelişimlerine destek amacıyla 
Öğretmen Akademisi Vakfını – ÖRAV kuruluşunu sağladık. 
Eğitimler hafta sonlarında- Cumartesi ve Pazar- eğitimi al-
maya istekli bir okulun tüm öğretmenlerinin katılımıyla, 
kendi okullarında (köy-ilçe-il her neredeyse) en fazla 25 öğ-
retmenin katılımıyla yapılacak şekilde düzenlendi. Bugüne 
kadar yaklaşık 200 bin öğretmen bu eğitimleri aldı.

2012 YILINDA SENDEGEL 
DERNEĞINI KURDUK
2011 yılında Toplum Gönüllüleri ile iş birliği yapmak ama-
cıyla İstanbul’a gelmiş iki Gambiya’lı ile bir rastlantı so-
nucu karşılaştım. Anlattıklarına duyarsız kalamadım. Ne 
yaptıklarını anlamak, yaşadıkları ülkeyi tanımak amacıyla 
Gambiya’yı ziyarete gittim. Bir hafta boyunca 8 ayrı köye 
gidip, yaşamlarında ilk olarak beyaz insan gören köy sa-
kinleri ile toplantılar yapıp temel ihtiyaçların anlamaya 
çalıştım. Döndükten sonra bu insanları sürdürülebilir pro-
jelerle desteklemek, yaşamlarını değiştirebilmek amacıyla 
bir grup arkadaşımla ayrı bir dernek kurmaya karar verdik. 
2012 yılında SenDeGel derneğini kurduk. Geçen 8 yıl içinde 
köylerde açtığımız su kuyuları, kadınlara tarım bahçeleri, 
küçükbaş hayvancılık, balıkçılık projeleri ile yaklaşık 450 
bin insanın yaşamında sürdürülebilir etki yarattık. Burada 
yazmakla anlatamayacağım daha pek çok başka sivil top-
lum kuruluşlarında da sorumluk üstlendim.

MERKEZİ DEVLET 
ANLAYIŞI VE STK’LARIN 

ŞEFFAF OLMAYIŞI
ÜLKEMİZDE 

SİVİL TOPLUMUN 
GELİŞMESİNİ 

ENGELLEMİŞ.

SÜREÇ IÇINDE ÖĞRENDIKLERIM: 
• Hayallerinin gerçekleşmesine, beğenmediğini değiştirmeye hedef koyup küçük 
adımlar atmaya başlayınca hiçbir şeyin “imkânsız” olmayacağını gözlemliyorsun. 
• Özellikle gençlere önerim; sorun olarak gördüklerimize kayıtsız kalmayıp, 
değiştirmek için bir yerinden yakalamak için adım atmak. 
• Bunu yaparken iş birliği yapılacak sivil toplum kuruluşunun şeffaflığına, hesap 
verebilirliğine, hiyerarşi uygulamayıp katılım sağlamak isteyen gönüllülere önem 
ve sorumluk vermesine, STK yöneticilerinin gönüllülerin görüşlerini dinlemesine 
dikkat edilmesinin önemli olduğunu düşünüyorum.
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çinde bulunduğumuz pandemi döneminin, güvenli 
gıdanın yanı sıra tarımda yerli üretimin önemini tek-
rar hatırlattığını söyleyen Reis Gıda Yönetim Kurulu 

Başkanı Mehmet Reis, ata tohumu olarak bilinen bakliyat 
çeşitlerinin korunması, nesillere aktarılması adına “Bakli-
yat Köyü” projesini gerçekleştirdiklerini anlattı. 
Küresel iklim değişikliğinin etkileri ve koronavirüs süreci 
ile kaliteli gıda üretiminin daha bir önem kazandığı günü-
müzde, tarım sektörünün ve tohumculuğun önemi daha çok 
anlaşıldı. Tarımsal üretimde sürdürülebilirliğin sağlanması 
ve yerli üretimi desteklemek adına hayata geçirdikleri ‘Reis 
Bakliyat Köyü’ projesi ve hedefleri üzerine konuştuğumuz 
Reis Gıda Yönetim Kurulu Başkanı Mehmet Reis projenin 
detayları ve atalık tohum hakkında bilgi verdi.

Öncelikle sıkça gündemde yer alan Atalık Tohum ve 
sertifikalı tohum hakkında bizleri biraz bilgilendirir 
misiniz? Atalık Tohumu önemli kılan nedir? 
Asırlardır tarım ülkesi olarak bilinen Türkiye, dünyadaki 
endemik türlerin çoğunu topraklarında barındırması, buğ-
day ve baklagillerin anavatanı olması bakımından avantajlı 
bir ülke. Pandemi tohum, toprak ve su kaynaklarının hayati 
derecede önemli olacağını bize bir kez daha gösterdi. Bir ül-
kenin tarımsal ürünlerde iç tüketimini karşılayacak kadar 
üretim yapması, gıda güvencesi ve güvenliği açısından önem 
arz eder. Stratejik ürünlerde kendi kendine yeten bir ülke ol-
mak, ulusal güvenlik açısından son derece önemli. Dünyada 
yaygın olan bir söyleşiye göre; ‘’Tohuma sahip olan gıdayı, 
gıdaya sahip olan da ülkeleri yönetir.’’ Tarımsal üretimde 
sürdürülebilirliğin sağlanması, sağlıklı ve kaliteli bir yaşam 
için milli ve yerel tohumların korunması ve ıslah edilmesi 
ayrıca yerli üretimin teşvik edilmesi gerekiyor. Genleriyle 
oynanmamış, hiçbir kimyasal ilacın etkisi altına girmemiş 
olan atalık tohumlar, bünyelerinde barındırdıkları genetik 
hazine ile lezzetli gıda üretimine de imkan tanıyorlar.  Ata 
tohumları, bizim genetik kaynaklarımız. 
Sertifikalı tohum ise, Tarım Bakanlığı tarafından her türlü 
deneme ve incelemeleri yapılarak satışına izin verilen, çeşit 
saflığı sağlanmış ve adı belirli olan belgeli tohum. Sertifikalı 
tohum, yıllar yılı seleksiyon yöntemleri ile saflaştırılmış, kali-
tesi geliştirilmiş, yabani ve cılız türlerden arındırılmış, hasta-
lıksız yetkili makamların onayından geçmiş üstün ırk tohum 
demek.  Sertifikalı tohum üretimi, bitkisel üretimin temelini 
oluşturuyor. Sertifikalı tohum üretimde verimliliği artırdığı 
gerekçesiyle çiftçiyi teşvik etmek için de destekleniyor. 

İ

Reis Gıda Yönetim Kurulu Üyesi 
Işılay Reis, Bakliyat Köyü’nde  

Bakliyat Köyü’nü 
hayata 
geçirdik

“ATALIK TOHUMLARI GELECEK 
NESILLERE BIRAKILACAK EN BÜYÜK 
MIRASTIR” DEDIK
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‘Bakliyat Köyü Projesi’ hakkında bilgi verebilir misi-
niz? Bolu ve Samsun’daki çalışmalara başlarken he-
defleriniz nelerdi?
Bakliyat Köyü Projesi’nde “Atalık tohumları gelecek nesil-
lere bırakılacak en büyük mirastır” diyerek yola çıktık. To-
hum üretici belgemiz ile bu projemizin daha uzun yıllar de-
vamlılığını sağlamayı planlıyoruz. Önceliğimiz, üreticilerin 
bir araya geldiği, verim ve kalitenin yönetildiği, iç ve dış pi-
yasa talebine uygun üretim yapan üretici alt yapısına destek 
vermek. Bolu Çamyayla Köyü’nde 60 dönümlük bir arazide, 
atalarımızın yıllardır ekip biçtiği, toprağın azot ihtiyacını 
karşılayıp toprağı verimli kılan baklagillerden, Bombay, Çiv-
ril, Battal, Dermason, Şeker ve Barbunya fasulye çeşitlerinin 
ekimini, kadın çiftçilerimizin kurduğu kooperatifi destekle-
mek adına, onların emeğiyle gerçekleştiriyoruz. Samsun’un 
Bafra ilçesinde ise yaklaşık 480 dönümlük arazi üzerinde 
Trakya Araştırma Enstitüsü’nden alınan Çakmak, Zeybek 
ve Tosya Güneşi olmak üzere 3 çeşit çeltik tohumunun, söz-
leşmeli olarak ekimini gerçekleştiriyoruz. Geleneksel mut-
fak kültürüne uygun üretilen ürünlerin markamızla değer 
oluşturmasını ve çiftçimizin ticari kaygısı olmadan sürdü-
rülebilir üretimi gerçekleştirmesini amaçlıyoruz. Köyden 
kente göçü önlemek için gelir kaynaklarını iyileştirerek ve 
istihdam yaratarak, gelirlerin artırılmasına katkıda bulun-
mayı hedefliyoruz. Reis’in bilgi ve iş gücünü, çiftçilerimizin 
tecrübe ve emeği ile buluşturarak yerli üretimin sürdürü-
lebilirliği için daha yüksek fiyata ve alım garantisi vererek 
üreticilerimizin destekçisi olmak istiyoruz. Diğer yandan, 
üniversitelerle gerçekleştirdiğimiz tohum çeşitliliği tespiti 
çalışmalarımızı da beraberinde devam ettiriyoruz. Çiftçile-
rimizi sözleşmeli çalışma modeliyle destekliyoruz.  

Bireysel olarak tohum konusunda bilinçlenmek iste-
yen ve bireysel olarak sorumluluk almak isteyenlere 
önerileriniz neler? 
Ülkemizde son yıllarda tohumun önemi ve çeşitliliği daha 
çok konuşuluyor. Buğday, pirinç ve nohutun tohumlarında 
çeşit sayısı artıyor. Yıllardır halkımızın bildiği iki çeşit pi-
rinç vardı. Baldo ve Osmancık olmak üzere bugün bu sayı, 
30’u geçti. Baldo benzeri pirinç çeşitleri Cammeo, Fedra, Ba-
rone, Galileo, Proteo, Romeo… Belki yakın bir zamanda Ju-
liet’de gelebilir. Osmancık benzeri pirinç çeşitleri Kazanova, 
Alba, Gala, CL31, Luna, Vasko, Meco, Nembo, Colombo, Kik-
ko, Ribaldo, Ronaldo… Son yıllarda ülkemizde ekimi yapılan 
Luna, Colombo ve Rekor çeltiği tarladaki otları, kırmızı ve 
yabani pirinci temizlemek için üretilmiş tohumlar.  Ancak 
bu tohumlar verimi yüksek olduğu için daha çok ekimi ya-
pılıyor. İthal edilen tohumlar, mutfakta pirincin önemini 
ve özelliğini kaybettirecek. Tarla veriminin yüksek olması 
tek kriter olmamalı, tohum olarak kullanılacak çeşitlerde 
mutlaka besin değerleri, geleneksel pişirme ve lezzet özelliği 
aranmalı. Aynı alanda daha çok verim almak için yerel to-
hum, fide, fidan konusunda yapılan ıslah çalışmalarıyla ser-
tifikalı tohum üretimi ve kullanımı yaygınlaştırılmalı.  Gen 
bankasında muhafaza edilen ata tohumlarının sağlıklı bir 
yaşam için gelecek nesillere aktarılabilmesi adına çiftçimize 
eğitim verilerek üretime kazandırılmalı.

İSRAF ETMEMEK, BİR YAŞAM BİÇİMİ OLMALI

Sizce son kullanıcı, paketli ürün alırken nelere dikkat 
etmeli? 
Bilinçli tüketici olmak için öncelikle alacağınız ürüne ger-
çekten ihtiyacınızın olup olmadığına karar vermeniz gere-
kiyor. Gıda israfının yüzde 42’si hanelerde gerçekleşiyor. 
Bilinçli alışveriş, akıllı depolama ve sorumlu tüketim ile 
doğamıza, ülkemize ve geleceğimize karşı sorumluluğu-

muzu yerine getirmiş oluruz. Tarım ve Orman Bakanlığı ve 
FAO iş birliği ile hazırlanan “Gıdanı Koru” kampanyasına 
Reis Gıda olarak destek verdik. Çünkü bu bizim sosyal so-
rumluluğumuz. Üretilen gıdanın israf edilmemesi ve atık 
haline gelmemesi için birlikte ve bilinçli hareket edilmesi 
gerekir. Bu yüzden tüketicilerimizin israf etmemeyi bir ya-
şam biçimi haline dönüştürmesini istiyoruz. Dünyada her 
yıl üretilen gıdanın 3’te 1’inin, diğer bir değişle küresel gıda 
tedariğinin 1,3 milyar tonunun kayıp ya da israf edildiği kay-
dedildi. FAO’nun 2019 araştırmasına göre Türkiye’nin yıllık 
gıda kaybı ve israfı ortalama 26 milyon ton. Kayıp ve israftan 
kaynaklanan ciddi bir milli servet ve emek kaybı var. 

Diğer taraftan, son kullanıcının paketli ürün alırken bak-
liyatın kalitesine, yöresel farklılıklarına ve fiyatına dikkat 
etmesi gerekiyor.  Tohumun ve ekim yapılan toprağın yapısı 
ürünün özelliklerini etkiliyor, pişme ve lezzet farklılıkları 
oluşturduğu gibi kabuk atma riskleri arasında da farklılık 
arz ediyor. Tüm ürünlerin aynı zamanda pişmesi için bir 
paket içerisinde bulunan ürünlerin iriliklerinin homojen 
yapıda olması gerekiyor. Diğer önemli bir konu ise farklı 
ürün yılına ait ürünlerin pişme süresindeki farklılığı. Ürün 
alımında en önemli unsur, ürün tanıma bilgisi.

Türkiye’de tohum ve tohumculuk alanında 
neler yapmalı? Anadolu’ya özel, Anadolu 
orjinli tohumların korunması, tarımın kendi 
tohumlarımız ile sürdürülebilmesi için 
önerileriniz neler?
Türkiye tohum sektörü, gün geçtikçe gelişiyor ve 
paralelinde de sertifikalı tohumluk üretim miktarımız 
yıldan yıla artıyor. Sertifikalı tohum üretimi ve 
tüketiminin artırılması için özellikle, üretimde kullanılan 
girdiler için üreticilere yapılan desteklemeler, ürün alım 
fiyatları için kalite kriterleri ve tohumculuk alanındaki 
iş birliği faaliyetleri önemsenmeli ve sürdürülebilirliği 
sağlanmalı. 

• İklim değişimi kökenli afetler gıda güvencesi için risk 
oluştururken gıda güvenliği açısından da tehdit içeriyor. 
Bu sebeple ekosistemin korunması için iklim değişikliğiyle 
mücadele edilmeli. 

• Dünya çapında biyolojik çeşitlilik kaybını durdurarak 
sürdürülebilir geleceğe yönelik sağlıklı ve çevre dostu bir 
gıda sistemi oluşturulmalı.

• Yenilenebilir ve ekolojik tarım uygulamalarına öncelik 
verilmesi gerekiyor. Tarıma elverişli 1 santimetre 
kalınlığındaki bir toprak tabakası ortalama 100-1000 
yıl arasında oluşuyor. Yapılan araştırmalara göre 40-50 
santimetrelik bir toprak tabakasının oluşabilmesi için en 
az 20-25 bin yıllık bir sürenin geçmesi gerekiyor. 

• Toprağın azot ihtiyacının karşılanmasında önemli rolü 
olan baklagil tohumlarına daha fazla önem verilmeli. 

• Sürdürülebilir bir çevre yönetimi ve gıda güvenliği için 
su kaynakları kirletilmemeli ve tasarruflu kullanılmalı. 

• Tohum; bağımsızlığın ve gıda güvenliğinin temeli. 
Tohumun, tarımın geleceği ve sürdürülebilirliği için kırdan 
kente göç önlenmeli ve tersine göçün sağlanabilmesi için 
kırsal kalkınma daha çok desteklenmeli. 

• Girişimci ve genç nüfus tarım sektörüne yönlendirilmeli 
ve teşvik edilmeli. Milli ve yerel tohumlar korunmalı ve 
ıslah edilmeli. Yerli üretim daha çok desteklenmeli ve yerli 
malı tüketim özendirilmeli.

ATA YADIGARI YERLI 
TOHUM OLARAK 

DA BILINEN ATALIK 
TOHUMLAR, ANADOLU 

TOPRAKLARINDA 
YAŞADIKLARI TÜM 

OLUMSUZLUKLARA 
RAĞMEN ON BINLERCE 

YILI GERIDE BIRAKARAK 
GÜNÜMÜZE ULAŞAN EN 
TEMEL BESIN KAYNAĞI.
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KENDIMIZE ÖN 
KAMERADAN 
BAKMAK, ÖZ 
IMAJIMIZI NASIL 
ETKILIYOR?

DIĞER YÜZÜMÜZLE 
TANIŞTIK

ESTETIK74



O nline toplantılar, hayatımıza bir çok farklılığı getirdiği gibi yepyeni bir deneyim de 
ekledi. Kendi yüzümüze belki de hiç olmadığı kadar çok baktık. 
İnsanlar, görüntülü görüşmelerde kendilerini genellikle normalden çok daha az 

çekici buluyorlar. Ön kamera, göz ve burun çevresinde gölgelere neden olabiliyor, lekeleri ve 
kırışıklıkları vurgulayabiliyor, geniş açı nedeniyle yüz şişkin görünebiliyor. 
Eğer kişi, halihazırda dış görüntüsüne dair güvensizlik yaşıyorsa bu görüşmelerin öz imajı 
ve güveni zedeleyebilme ihtimali çok daha fazla. 

AYNADAKİ YÜZÜMÜZE AŞİNAYIZ
Media Psychology Center yöneticisi Pamela Rutledge “Aynada kendimizi her zaman görüyo-
ruz. Dişlerimizi fırçalar, tıraş olur, makyaj yaparken kendimize bakıyoruz. Aynada gördüğü-
müze aşinayız. Aşinalık, sevmeyi getiriyor. Başka bir deyişle, yüzlerimizi aynada ters dön-
dükleri haliyde seviyoruz. Ön kameralar bize alışmadığımız bir açıdan ve yönden kendimizi 
gösteriyor. Ve bu görüntüye hiç aşina değiliz” diyor. 

EN ÇOK BOTOKS TERCİH EDİLDİ
Ön kamera görüntüleri, bilgisayarın aynaya göre farklı gösterdiği açılar bir çok kişinin es-
tetik operasyonlara yönelmesine neden oldu. Bugüne kadar yüzüne hiç işlem yaptırmamış 
olanlar, işlem yaptırmayı gündemlerine sokarken; daha önce botoks ve dolgulardan mem-
nun olanlar yüz ve boyun germe işlemini düşünmeye başladılar. Pandemi öncesi fark edil-
meyen gıdılar ve boyun çizgileri göze batmaya başladı. 

Amerikan Plastik Cerrahlar Derneği’nin araştırması, Amerikalıların sokağa çıkma kısıt-
lamalarının olduğu dönemlerde dahi kozmetik işlemler araştırdığını ve yaptırdığını ortaya 
koydu. 

EN ÇOK TERCIH EDILEN IŞLEMLER ARASINDA ŞUNLAR GELDI:
• Botoks
• Göğüs büyütme
• Dolgu
• Liposuction 
• Karın germe 
BBC’nin yaptığı araştırmaya göre, ABD, Japonya, Güney Kore ve Avustralya’daki plastik 
cerrahlar, dudak dolguları, yüz germe ve burun ameliyatlarında artış olduğunu açıkladı.

Bu süreçte gerek ülkemizde de estetik operasyonlar hız kesmedi ve hatta artış gösterdi. Es-
tetik operasyonlara olan talep artışının nedenlerinden birisi de evden çalışma imkanı oldu. 
Operasyon sonrası çevreye açıklama yapma gerekliliğinden çekinerek bu girişimlerini erte-
leyenler için bu süreci evde geçirmek, bir fırsat olarak görüldü. Benzer şekilde maske kulla-
nımı da işlem sonrası şişliklerin saklanması için bir araç oldu.
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aske kullanımı estetik operasyonlar için kamuf-
laj sağlarken, gözlük buğulanmaları göz ope-
rasyonlarına talebi artırdı. Gözlük kullanımını 

bırakan kişiler ise, sıklıkla göz kapağı sarkmalarını fark 
ettiler. Göz kapağı sarkması şikayeti ile başvuru yapanların 
sayısında artış olduğunu söyleyen Göz Hastalıkları Uzmanı 
Op. Dr. Sultan Kaya Ünsal, çoğunlukla yaşa bağlı olarak cilt 
ve göz etrafındaki yüzeysel kaslarda gevşeme ve sarkmanın 
meydana geldiğini ifade ediyor. Önemli olanın kapak dü-
şüklüğüne neyin sebep olduğunun belirlenmesi olduğunu 
vurguluyor. Ünsal, “Gözün kirpik ile kaş arasında kalan de-
rilerinin sarkarak aşağı düşmesini ifade eden dermatoşalazi 
mi yoksa göz kapaklarında kirpikli kenarların aşağıya doğru 
inmesini ifade eden pitozis mi olduğunun iyi tespit edilmesi 
gerekiyor. Tedavi planlaması, buna göre yapılmaz ise yanlış 
ve eksik kalacaktır” diyor. 

ESTETİK PROBLEM Mİ, RAHATSIZLIK MI?
Yaşla beraber aşağıya doğru sarkmanın herkeste görülen 
estetik bir problem olduğunu ancak pitozisin derin kas ta-
bakasındaki bozukluğa bağlı bir hastalık olduğunu vurgu-
layan Ünsal, “Estetik olan sarkma problemi, belirli bir yaş-
tan sonra ya da genetik nedenlerle cilt ve yüzeysel kaslarda 
gevşeme, kolajen kaybı, yer çekiminin de etkisi ile herkeste 
yıllar içerisinde ilerleme gösteriyor” diyor ve ekliyor: Üst göz 
kapağındaki sarkmalar, kişide yorgun, üzgün ve yaşlı bir gö-
rünümü beraberinde getirirken, alt göz kapaklarında ortaya 
çıkan torbalar hasta ya da sürekli uykusuz bir ifade yerleş-
tiriyor. Kırışıklıklar, genellikle ilk önce gözlerin kenarların-
da ince çizgiler şeklinde hissedilirken gülüşümüzle birlikte 
kırışıklıklar belirginleşiyor ve sonrasında klasik kazayağı 
görünümünü alıyor. Benzer kırışıklıklar, alın bölgesinde ve 
kaş arasında da oluşuyor.

M

GÖZ KAPAĞI DÜŞÜKLÜĞÜ NEDIR? ENGELLEMEK YA DA 
GECIKTIRMEK ADINA YAPILMASI GEREKENLER, BELIRTILERI VE 

TEDAVI YÖNTEMLERI NELER? GÖZ HASTALIKLARI UZMANI OP. DR. 
SULTAN KAYA ÜNSAL MERAK EDILEN SORULARI YANITLADI.

GECİKTİRMENİN BİRİNCİ İLACI, 
UYKU DÜZENİ
Yaşlanmanın genetik olduğunu ve herkesin bu konuda aynı 
şansa sahip olmadığını belirten Op.Dr. Sultan Kaya Ünsal 
genetik alt yapıyı değiştiremeyeceğinize göre bazı noktalara 
dikkat etmeniz halinde sarkmayı geciktirebileceğinizi söy-
lüyor: 
• İYI UYUYUN: Göz çevresine en çok etki eden durum, uyku. 
Geç yatıyorsanız, ekran karşısında uzun zaman geçiriyorsa-
nız göz dinlenmediği için göz altı torbaların dışarıya çıkması 
ve gözün üstündeki kasların gevşemesi çok daha erken olu-
yor. 
• BOL SU IÇIN: Cilt yapısının ve vücudun çoğu su olduğu için 
su kaybı fazla olursa yaşlanma hızlanıyor. 
• SIGARA KULLANMAYIN: Sigara kadar göz çevresine düşman 
başka bir şey yok. Sigara içen ve içmeyen ikiz kardeşlerde 
yapılan deneylerde göz altlarında renk tonu farklılaşması 
belirlenmiş.
• GÖZLÜK YA DA ŞAPKA TAKIN: Sürekli güneşe maruz kalındı-
ğında göz çevresi daha çabuk kırışıyor. Gözü mümkün oldu-
ğunca ultraviole ışınlarından korumak gerekiyor. 
• DÜZENLI VE SAĞLIKLI BESLENIN: Sağlıklı beslenmeye özen gös-
terilmeli. Özellikle fazla şeker kullanılmamalı.
• ÇOK AĞLAMAYIN: Ağlama sonrası sürekli şişip inen göz çev-
resi de kas yapısının gevşemesine neden oluyor.
• KAŞIMAYIN: Sürekli ovalamak, göz çevresini tahriş ediyor. 
Alerjik durumlar söz konusuysa tedavi olun. Yaşlanma kar-
şıtı olan hyalüronik asit, tip 1 kolajen ve C vitaminini dışarı-
dan takviye olarak alabilirsiniz. 
• NEMLENDIRIN: Özellikle eczaneden aldığınız dermokozme-
tik ürünleri tercih edebilirsiniz. Katkı maddesi olmayan, 
özellikle aromaterapi yağlarını cildinize özel olarak eczacı-
nıza hazırlatabilirsiniz. 

YAŞLANMADIN, GÖZ 
KAPAKLARIN DÜŞMÜŞ
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puduhepa 
ve kız 

kardeşleri 
ANADOLU’NUN GERÇEK KAHRAMANI KADINLARIN 

BAŞARI HIKAYELERINI RUHLARINA ÜFLEDIM. 
PUDUHEPA VE KIZ KARDEŞLERI DOĞDU

ayatım, sosyal girişimci olmadan önce ve sonra diye ikiye ayrı-
lıyor. Sosyal girişimci olduktan sonra beni en çok şaşırtan şey; 
işlerin çok kolay akması oldu. Bu dünyadaki herkesin samimi ve 

gerçek olması beni çok etkiledi. Yalan bir dünyadan geldiğimi biliyordum 
ama bu kadar olacağını tahmin etmezdim. Bu süreç, kişisel aydınlanmam-
da da büyük rol oynadı. Çoğumuzun aradığı huzuru ben başkalarının haya-
tına dokunmak ve fark yaratmakta buldum.” 

Pandemi sadece sağlık kaygılarını beraberinde getirmedi, bir çok kişinin 
mevcut hayatını, kattığı değeri, kendisini ne kadar gerçekleştirebildiğini ve 
manayı sorguladığı bir süreç oldu. Motive etmesi dileğiyle ... Buyrun Pudu-
hepa ve Kız Kardeşleri’nin dünyasına... 

“2015 SONRASI ÜLKENIN DARALMASI BAŞLADIĞINDA BEN DE 
DARALMAYA BAŞLADIM VE KENDIME BIR PENCERE OLARAK 
PUDUHEPA’YI AÇTIM”

Puduhepa ve Kız Kardeşleri sende nasıl doğdu?
Sıkışmışlıktan doğdu. Son 15 senedir Türkiye’de reklam ve pazarlama sek-
töründe çalışıyorum. Hedefleri her zaman doğru, sonuçları her zaman ve-
rimli olmayan bir sektör. Ağızdan Ağıza Pazarlama ile Türkiye pazarlama 
dünyasını tanıştırdığım için hemen hemen bütün uluslararası ve ulusal fir-
malar ile tanıştım, çalıştım. 
2015 sonrası ülkenin daralması başladığında ben de daralmaya başladım 
ve kendime bir pencere olarak Puduhepa’yı açtım.
Sosyal sorunlara karşı bir şeyler yapmam gerektiğini düşünüyor, yapılan-
ları yeterli bulmuyordum. Tek bir kişinin bile fark yaratabileceğine olan 
kuvvetli bir inancım vardı ve hala var. Daha iyi bir ortamda çok daha iyi im-
kanlarla yaşamayı hak ettiğimize inanıyor, üzülüyordum. 

H“

O
C

A
K

-
2

0
2

1
İY

İL
İK

 S
A

Ğ
L

IK 
O

L
S

U
N

79



“GÜLRIZ SURURI 
YAŞAMI BOYUNCA KIZ 

ÇOCUKLARININ EĞITIMI 
IÇIN EMEK HARCADI. 
ŞIMDI, ÖLÜMÜNDEN 

IKI YIL SONRA BU YOLA 
IŞIK TUTMAYA DEVAM 

EDIYOR.”

Bir sistem değişimi hayal ettim. Bunun da yetişkinlerden 
ziyade çocuklara yapılacak olan yatırım ile mümkün olaca-
ğını düşündüm. Ergenlik, mesajları iletmek için geç kalınan 
bir dönem. Bu sebeple, hedefi 6-9 yaş arası kız çocukları 
olarak belirledim. Araç olarak, o yaştaki çocukların favori 
oyuncağı ‘bebekleri’ kullanmaya karar verdim. Hayalle-
rinin tohumlarını birlikte atacakları bu bebeklerin pazar 
lideri, sarı saçlı plastik bebeklere karşı, bez bebek olmala-
rına karar verdim. Ve Anadolu’nun gerçek kahramanı ka-
dınların başarı hikayelerini ruhlarına üfledim. Puduhepa ve 
Kız Kardeşleri’nin doğuşu bu şekilde oldu. 

Neden Puduhepa ile başladın?
Hikayesi unutulmuş çok kadınımız var. Değerlerimize yete-
rince sahip çıkmıyoruz. Projemiz, bu çok önemli soruna da 
parmak basıyor. Kocaman bir ilham dünyası oluşturmaya 
başladık. Ve bunun merkezine, ilk karakterimiz ve marka 
adımız olarak Puduhepa’yı koyduk. 

Puduhepa, çok önemli bir kadın. Bizimle aynı topraklarda 
yaşamış ve tarihin ilk barış anlaşmasına mührünü basmış 
bir Hitit kraliçesi. Yani tarihin ilk barış anlaşması olan Ka-
deş, bizim topraklarımızda bir kadın tarafından mühür-
leniyor ve bizim bundan haberimiz olmasın mı? Birleşmiş 
Milletler Binası’nda gümüş bir kopyası bulunan Kadeş’in 
orijinali İstanbul Etnoğrafya Müzesi’nde. Bu önemli ka-
dını, ilham olması için tarihin derinliklerinden günümüze 
taşıdık.

Amacın, hayalin neydi?
Yeni yetişen çocuklarımıza ilham olması ve kendi güçleri-
nin farkına vararak büyümeleri. Bu şekilde hayata ve zor-
luklara karşı dik durabilirler. Ben küçükken içine kapanık 
bir çocuktum. Lise ikinin yazında değişim öğrencisi olarak 
Amerika’ya gittim ve hayatım değişti. Orada benden kala-
balık gruplara ülkem ile ilgili sunumlar yapmamı istediler. 
Bebek bakıcılığı yaparak ilk defa para kazandım. Su kayağı, 
yemek pişirmek, paten kaymak gibi yapmaktan çekindiğim 
şeyleri deneme ve başarma imkanı buldum. Dönüşte fark 
ettim ki, ben olduğum halimle zaten özelim, güçlüyüm ve 
fark yaratabilirim. Gerek kültürümüz gerek yetişme şart-
larımız, özellikle kız çocuklarına, bu imkanı sunmuyor. İşte 
ben bu imkanı oluşturmak için kolları sıvadım.

Projenin gelirini kız çocuklarının eğitimine döndürmek isti-
yordum ve bunun için 2018’den beri TOÇEV ile çalışıyoruz. 
Şeffaf, dinamik ve etkili bir STK. Bir hayat değişir, dünya 
değişir cidden. “İyi bir niyetin varsa yol açılır” derlerdi, 
doğruymuş. Bu yolculukta çok şahane insanlarla buluştu 
yollarımız. Yolculuğu keyifli ve anlamlı kılıyorlar.

Kız çocuklarının Anadolu topraklarından çıkmış ka-
dın modelleri tanımalarının yansıra ürünlerin üretim 
sürecine de kadınları katıyorsun. Bu süreçten ve orta-
ya konulan çıktıdan bahsedebilir misin?
Evet, bütün ürünlerimiz el yapımı ve çok keyifli detaylar 
içeriyor. Projemiz, el yapımı ürünler ile kadınlara evden 
çalışıp para kazanma imkanı sunuyor. Mesela, herhangi bir 
dikiş bilgisi gerektirmeyen, sadece dikilmiş bebek parça-
larına elyaf doldurma işimiz var. Bunu herkes yapabiliyor. 
Dikiş gerektiren işler için evinde dikiş makinası bulunan 
kadınları tercih ediyoruz. Vergi dairesinden, evden üretim 
yapıp sattığına dair bir form alan bu kadınları yüzde 2 sto-
paj ödeyerek çalıştırma imkanı da bizi mutlu ediyor. Her ay, 
yaptıkları işin karşılığı olan ödemeyi nakit olarak alıyorlar.

Puduhepa’nın kıyafetini ünlü tasarımcımız, Arzu Kaprol, 
ikinci bebeğimiz olan Dilhan Ege Eryurt’un kıyafetini ise 
bir diğer başarılı tasarımcımız, Zeynep Tosun tasarladı. 
Zeynep Tosun’un ‘yeniden doğuş’ koleksiyonunun tasarımı 
olan bu kıyafet, tel kırma tekniği ile yapılıyor ve Bartın’da 
Bartın’lı kadınlar hazırlıyor. Projemiz her yaştan kadına do-
kunuyor.

Sen pazarlamayı biliyorsun da ürün tasarım aşaması 
nasıl oldu?
Ürün tasarım aşaması, zor fakat keyifli bir süreçti. Zordu 
çünkü dikiş, kumaş, el yapımı bebekler benim hiç bilme-
diğim bir alandı. Öğrendim. Kendime şaşırmamı sağlayan 
farklı bir dönem oldu. 
Bebeklerin bez bebek olması, 41 cm boyunda olması ve 
kendine özgü bir tasarımı olması önemliydi. Bebek tasarı-
mı için çalışacak kişiyi bulmak tam 9 ayımı aldı. İşin en zor 
kısmı bu aşamaydı çünkü markalaşmasını hedeflediğim 
ama dinamiklerini bilmediğim bir ürün tasarlarmaya çalı-
şıyordum. Bunun için pek çok test yapmam gerekti. Elimde 
içi farklı tasarımlarda bebeklerle dolu bir bavul ile anao-
kullarını ve ilkokulları dolaştım. Taslakları test ettirdim ve 
mevcut ürünümüze karar kıldık. 

Yan ürünlerimiz, hikayemizi besleyecek, anlam içeren 
ürünler olarak çıktı. Örneğin setinin içerisinde Puduhe-
pa’nın bir geceliği var. Çocuğun bebeği ile daha sık vakit 

“Tarihin ilk barış 
anlaşması olan Kadeş, 
bizim topraklarımızda 
bir kadın tarafından 
mühürleniyor ve bizim 
bundan haberimiz 
olmasın mı...”

“PROJENIN GELIRINI 
KIZ ÇOCUKLARININ 
EĞITIMINE DÖNDÜRMEK 
ISTIYORDUM VE 
BUNUN IÇIN 2018’DEN 
BERI TOÇEV ILE 
ÇALIŞIYORUZ”
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“HER YENI 
KARAKTER YENI BIR 
ARAŞTIRMA SÜRECI, 
YENI BIR HEYECAN. 
TÜM BEBEKLERIMIZ 
IÇIN BAŞARILI BIR 
MODACI, TASARIMCI 
ILE ÇALIŞMAYI VE 
ILHAM VEREN HIKAYE 
KITAPLARININ 
OLMASINA DEVAM 
EDECEĞIZ”

“Projemiz, el yapımı ürünler ile 
kadınlara evden çalışıp para kazanma 
imkanı sunuyor. Puduhepa’nın kıyafetini 
ünlü tasarımcımız, Arzu Kaprol, ikinci 
bebeğimiz olan Dilhan Ege Eryurt’un 
kıyafetini ise bir diğer başarılı 
tasarımcımız, Zeynep Tosun tasarladı”

geçirmesi, anlamlı bir bağ kurması için, kıyafetini değiş-
tirip uyutması için tasarlandı. Geceliği kare şeklinde bir 
bohçaya sararak koyuyoruz. Bu kare bez parçası, yaratı-
cılık öğesi aslında. Onu ister bataniye olarak kullanır, ister 
pelerin yapar, ister masa örtüsü. Kutunun içerisinden zarf 
şeklinde tasarlanmış bir bez çanta çıkıyor. Üzerinde, “Pu-
duhepa’dan Kız Kardeşime” yazıyor. İçinde de mektuplar 
var. Hem Puduhepa’dan çocuğa yazılmış bir mektup hem 
de benden anneye yazılmış bir mektup. 

Ayrıca barış kraliçesinin desteklediği ‘uzlaşma’ becerileri-
ni geliştirici bir ‘çatışma çözme seti’ var. 
Her yeni karakter yeni bir araştırma süreci, yeni bir heye-
can. Tüm bebeklerimiz için başarılı bir modacı, tasarımcı 
ile çalışmayı ve ilham veren hikaye kitaplarının olmasına 
devam edeceğiz.

Puduhepa’nın ardından Dilhan Ege Eryurt geldi. Pu-
duhepa’ya yeni bir kızkardeş geldi değil mi?
Evet… Gülriz Sururi…“Puduhepa ve Kız Kardeşleri” proje-
sinin üçüncü bebeği olarak yeniden doğdu. Hitit kraliçesi 
Puduhepa’nın ilk kız kardeşi, NASA’da görev alan ilk Türk 
bilim kadını Dilhan Ege Eryurt’tu. Onlara sanat dünyasın-
dan bir kardeş geldi. Gülriz Sururi yaşamı boyunca kız ço-
cuklarının eğitimi için emek harcadı. Şimdi, ölümünden iki 
yıl sonra bu yola ışık tutmaya devam ediyor.
İçinden geçtiğimiz pandemi döneminde en çok yara alan iki 
alan, eğitim ve sanat oldu. Kostümü Özlem Süer tarafından 
tasarlanan Gülriz Sururi bebeği, bu iki alana da destek ol-
mayı hedefliyor.

Hem Gülriz Sururi’nin yaşam öyküsüyle yaratıcılığın kapı-
larını aralayacak, hem bebeğin satışından elde edilecek ge-
lirle kız çocuklarının eğitimini destekleyecek hem de kadın 
istihdamına katkıda bulunacağız.
Amacımız, satın alınan her bir Puduhepa bebeğiyle kız ço-
cuklarımızın güçlü, kendine güvenen, başarılı, ne istediğini 
bilen, mutlu bireyler olarak büyümelerine destek olmak. 
Kadın istihdamına katkıda bulunmak ve maddi ihtiyacı 
olan kız çocuklarına elimizi uzatmak

Sen bir sosyal girişimci olarak bu yolda neler yaşadın? 
Ben zaten bir girişimciydim. Sosyal girişimci olmak ise 
bambaşka bir lezzetmiş. En sevmediğim özelliğim olan 
mükemmeliyetçilik ışığında işe başlarken Garanti BBVA 
Momentum projesine başvurdum. Evet girişimciydim ama 
sosyal girişimci olarak yeniydim. En iyisinden öğreneyim, 
gelişeyim istedim. 

4 ülkede desteklenen bu programda Türkiye ikincisi olduk 
ve İspanya’da Türkiye’yi temsil ettik. 
Sosyal girişimci olduktan sonra beni en çok şaşırtan şey, iş-
lerin çok kolay akması oldu. Bu dünyadaki herkesin samimi 
ve gerçek olması beni çok etkiledi. Yardımcı olmaya çalışan 
herkes, gerçekten fayda üretmek için elinden geleni yapı-
yor. Yalan bir dünyadan geldiğimi biliyordum ama bu kadar 
olacağını tahmin etmezdim. 

Bu süreç, kişisel aydınlanmamda büyük rol oynadı. Çoğu-
muzun aradığı huzuru ben başkalarının hayatına dokun-
mak ve fark yaratmakta buldum. 
Kısaca benim hayatım sosyal girişimci olmadan önce ve 
sonra diye ikiye ayrılıyor. Herkese kalbindeki heyecanı önce 
bulabilmesini sonra da gerçekleştirebilmesini dilerim.
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BU KIŞIN EN EĞLENCELI 
AKTIVITESI OLABILIR: buz 

pateni
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ÖZELLIKLE AVRUPA ÜLKELERINDE KIŞ 
AYLARININ EN ÖNEMLI AKTIVITELERINDEN 
OLAN BUZ PATENI, SON YILLARDA BIZLERIN DE 
HAYATINA GIRMEYE BAŞLADI. 

ir spor dalı olduğu kadar, bir eğlence ve bir sanat 
faaliyeti de sayılabilecek paten, dünyadaki en kök-
lü sporlardan da birisi. 

Arkeolojik kazılarda bulunan hayvan kemiklerinden ya-
pılma ilkel patenler, insanoğlunun en eski çağlardan beri 
paten kaydığını gösteriyor. Paten kaydığı bilinen en eski 
isimlerden biri 14’üncü yüzyılda yaşamış Hollandalı Azize 
Lidwina.

MÜZİK, DANS, SPOR BİR ARADA
Buz patenini diğer spor dallarından ayıran en önemli özelli-
ği müzik, dans ve sporu birleştiriyor olması. 
Özellikle aktivite arayışında olduğumuz bu günlerde yaşam 
alanlarının yakınlarında yer alan buz pateni pistleri bize 
hem eğlence hem de bir çok sağlık faydası sunuyor. Tökezle-
mek, düşmek, ayakta durmakta zorlanmak...Gerçek hayatta 
rahatsız eden bu anlar, buz pateni pistinde bir eğlenceye dö-
nüşebilir.  
• Orta kulak dengesini sağlayan tek spor, buz pateni. 
• Bir saatlik bir buz pateni sonrasında yaklaşık 700-900 ka-
lori harcanıyor.
• Bir saatlik buz pateni antrenmanı, yaklaşık 8 kilometrelik 
koşuya denk.  
• Kardiyovasküler sistemi geliştiriyor.
• Koordinasyon yeteneğini güçlendirerek mental gelişimi 
destekliyor. 
• Stresi azaltıyor.

Bbuz 

pateni
İlk artistik paten klubü, İskoçya’dan 

Artistik paten, 18’nci yüzyılın ortalarında Britanya’da ilgi 
görmeye başlıyor ve 1742 yılında İskoçya, Edinburgh’da ilk 
artistik paten kulübü kuruluyor.
Türkiye Buz Pateni Federasyonu, buz pateninin gelişimi ile 
ilgili şu bilgileri veriyor:

• Spor, 19’uncu yüzyılda teknik olarak gelişmeye başlıyor ve 
Amerikalı balet Jackson Haines artistik figürler kullanmayı 
deniyor. Artistik patenin yanı sıra senkronize buz pateni, 
hız pateni ve kısa mesafe hız pateni branşlarını bünyesinde 
barındıran Uluslararası Paten Birliği (ISU), 1892 yılında 
Hollanda’da kuruluyor.

• Artistik patenin kural ve stilleri 20’nci yüzyılın ilk 
dönemlerinde şekillenmeye başlıyor ve atlayış figürleri 
spora dahil oluyor.  

• Dünya Şampiyonası’nda 1906 yılında ilk kez kadınlar 
kategorisi açılıyor. Artistik paten, 1908 Londra 
Olimpiyatları programına alınıyor. 

• Türkiye 1991’de Türkiye Buz Sporları Federasyonu’nun 
kurulmasıyla artistik paten bağımsız bir federasyonun 
bünyesinde örgütleniyor.

BUZUN YANSIMALARINDA KIŞ HAYALLERİ ...
Goethe, Napolyon, Madame Pompadour... Çoğu Avrupa ül-
kesinde başlangıçta asiller için ayrılmış olan buzun verdiği 
keyfin tadına sıklıkla varanlar. 
Avrupa ülkelerinde asiller, buz pateni kayarken Hollanda 
bu konuda bir istisna. Haberciler, mesajlarını daha hızlı 
ulaştırmak için patenleri nasıl kullanacaklarını kavrıyorlar 
ve buz pateni kısa sürede ulusal bir spor haline geliyor. 
Seyahatlere çıkamasak da, buz pistlerinde eski günlerdeki 
gibi konserler gerçekleşmese de önceki kışları anımsayarak 
hayaller kurabiliriz.

VIYANA VALSI
Amerikalı Jackson Haines, modern buz pateninin kurucu-
su olarak kabul ediliyor. Dans tarzı, ABD'de çok heyecan 
uyandırmayınca Haines, şansını Avrupa’da denemeye karar 
veriyor ve Stockholm, Budapeşte, St. Petersburg ve Berlin'de 
alkışlarla karşılanıyor. En büyük zaferlerini Viyana Eisla-
ufverein'de kutlayan Haines’in Viyanalılara ders vermeye 
başlamasıyla buz pateni bir trend haline geliyor. İnsanlar, 
hala 6 bin metrekarelik Viyana Eislaufverein'de buz pateni 
yapmayı öğreniyorlar. Viyana'daki bir başka favori de Rat-
hauspark'ta buz pateni yapmak. 7 bin metrekarelik bu pist, 
tarihi arka planı ile önemli bir eğlence alanı. 

RUHR VADISINDE BUZ PATENI
Buz pateni meraklıları, Essen'de eski Zollverein Kömür 
Madeni Sanayi Kompleksi'nin arazisinde özellikle büyüle-
yici bir manzara buluyorlar.  "Dünyanın en güzel madeni" 
olan Zollverein, 2001 yılından beri UNESCO dünya mirası 
listesinde ve bir sanat ve tasarım merkezine dönüşmüş du-
rumda. 

GORKI'NIN IZINDEN
Moskova'nın Gorky Park'ında buz patencilerini biraz farklı 
bir kültürel miras bekliyor. Bir zamanlar görkemli bir Sov-
yet rekreasyon parkı, daha sonra Sovyet sonrası bozulma-
nın sembolü olan park, 2012'de yeniden tasarlandı. Bölge 
modern kent kültürünün merkezine dönüştürüldü. İnsanlar 
yaz aylarında burada masa tenisi oynuyor, tango öğreniyor 
veya Rem Kohlhaas tarafından tasarlanan Modern Sanat 
Müzesi'ni ziyaret ediyor. Kışın, renkli fenerler ve ışık tesi-
satlarının altında 18 bin metrekare büyüklüğünde dev pistte 
buz pateni yapıyorlar. 

ROMANTIK SAHNELERIN PISTI
Buz pateni, sadece sağlıklı ve eğlenceli değil; aynı zamanda 
romantik de. Casanova’nın anılarında buz pateni flörtleşme-
lerine dair hikayeler var. Sinema da bize bolca romantik buz 
pateni sahnelerini sunuyor. "Serendipity" de John Cusack 
ve Kate Beckinsale'in buluştuğu ve King Kong'un sevgilisiy-
le dans ettiği Central Park'taki buz pateni pisti çok popüler 
bir yer. "The Preacher’s Wife" filminde Whitney Houston 
ile Denzel Washington’ın, "For Your Eyes Only" filminde 
James Bond karakteriyle Roger Moore’in buz patencisi Bibi 
Dahl ile tutkulu bakışlarıyla buzlar neredeyse erimişti.
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“ONLAR BAŞARDI BIZ 
NEDEN BAŞARAMAYALIM 
DÜŞÜNCESI ILE DEVAM 
ETTIĞIM SPOR HAYATIMDA 
BEN DE SONUNDA 
OLIMPIYATLARA 
GIDIYORUM” 

2 yaşında başladığı tekvando yaşantısını 15 yıl boyun-
ca başarılarla taçlandırarak Tokyo 2021 Olimpiyat ve 
Paralimpik Oyunları’nda ülkemizi temsil etmeye ha-

zırlanan sporculardan biri olmaya hak kazandı. Spor,  aile 
yaşantısından pek uzak değil. Babası da futbol antrenörü 
olan Hatice Kübra İlgün, aileden olmasa da önyargılar ne-
deniyle yakın çevresinde pek hoş karşılanmadığını ancak 
bu algıyı tamamen değiştirdiğini anlatıyor. “İlkokulda ant-
renörüm öğrenci seçmeye gelmişti.  Zayıf ve uzun bacaklı 
olduğum için beni de seçtiler. Özellikle dövüş sporu olması 
ilgimi çekti” diyor.

Başta tekvandoya yabancı olduğu için herhangi bir rol model 
fikrinin olmadığını ancak spora dahil olduktan sonra Servet 
Tazegül, Nur Tatar gibi sporcuları örnek almaya başladığını 
söylüyor. “Onlar başardı biz neden başaramayalım düşünce-
si ile devam ettiğim spor hayatımda ben de sonunda olimpi-
yatlara gidiyorum” 

Olimpiyatlara nasıl hazırlanıyorsun?
2019 yılının aralık ayında Rusya´nın Moskova kentinde 
düzenlenen Grandprix Finalleri´nde 57 kiloda mücadele 
ettim. İlk turda Belçikalı rakibimi, ikinci turda Alman raki-
bim Madeline Folgmann´ı 8-0 ile geçerek çeyrek finale yük-
seldim. Çeyrek finalde bir başka Türk rakibim İrem Yaman 
ile geldiğim karşılaşmada, rakibimi 13-10 ile geçerek hem 
yarı finale adımı yazdırdım hem de 2020 Tokyo Olimpiyat 
Oyunlarına katılmayı garantiledim. Pandemi araya girince 
birçok sporcu gibi sıkıntılar yaşadım. Çünkü olmazsa olmaz 
antremanlarımızı gerçekleştiremiyorduk. Ben de o zaman 
evimizin çatı katını salona çevirdim. Geleneksel Japon tar-
zı odalarda zemin malzemesi olarak kullanılan bir minder 
olan tatamiyi getirerek orda çalışmalarıma devam ettim. 
Sonrasında bakanlık olimpiyata giden sporculara özel sa-
lonların açılmasına izin verdiği için antrenmanlarımıza ve 
kamplarımıza rahatça hazırlanmaya devam ediyoruz. Şu 
an kamplarımızı milli takımla birlikte yapıyoruz.  Pandemi 
döneminde ara verilen maçlarımız yeniden başladı. Olimpi-
yatlar da ertelendiği için neredeyse 8 aydır müsabaka yapa-
madık. İlk girdiğimiz turnuva da Hırvatistan’daydı. Sonuç 
olarak 8 ay verilen ara sonrası Hırvatistan’da final maçında 
son iki olimpiyat şampiyonu ile mücadele ettim ve kazandım.

1

EN SEVDİĞİ TEKNİK
ASLINDA BIRÇOK 

TEKNIĞI SEVERIM AMA 
EN ÇOK ARKA AYAK 
DUICHAGI ATARIM.  
DÖNEREK MIDEYE 

YA DA YUKARIYA 
PANTOLYA ŞEKLINDE 

ATIYORUM. SURATA 
ARKA AYAK VURDUĞUM 

TOLYOCHAGI TEKNIĞI 
VAR.

‘DOBOKLARIMDAKI ÜTÜ 
IZI GIBI TEKVANDODA 
IZ BIRAKACAK 
SPORCU OLMAYI 
HEDEFLIYORUM’

Olimpiyata katılmak nasıl bir his?
11 yıldır milli takımdayım ve 2009 yılından beri hedefim 
olimpiyatlarda yer almaktı. 2012-2016 olimpiyatlarında bu 
puanları toplayamadım.  Şu an dünya sıralamasında 57 kilo 
da 1. sıradayım. Her şey şimdi başlıyor.  Dünya şampiyona-
ları, Avrupa Şampiyonası, Grand Prix müsabakaları gibi 
aşamaları en iyi sporcularla yarışarak geçmek gerekiyor. 
Örneğin ben Hırvatistan’da final maçında son iki olimpiyat 
şampiyonu ile mücadele ettim. Ve onu orda yendiğim için 
olimpiyatlarda altın madalya almam daha yakın diyebili-
rim. Hedefim aslında, olimpiyatlarda, altın madalya alan ilk 
Türk kadın tekvandocu olmak. 

Maç öncesi özel bir totemin var mı?
Bandajım var, maçlara çıkmadan önce mutlaka onu takı-
yorum.  Yine sürekli kullandığım bir kemer ile maçlara çı-
kıyorum.  Tekvando elbisesi olan doboklarımda ekstra ütü 
izi olmasına özen gösteriyorum. Özellikle alt pantolonuma 
normal pantolon gibi tek çizgi yapıyorum.
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Tekvando nasıl bir spor sence?
Bence bedensel ve zihinsel yorgunluklara karşı direnci artı-
rıyor. Her sporda olduğu gibi kalp üzerinde olumlu etkileri 
var.  Vücut sağlığını koruyabilmek için herkesin spor yap-
masını öneriyorum. Savunma sporu olarak ise öncelikle ka-
dınların ve çocukların kendilerini savunacak sporlara ihti-
yaçları var. Savunmanın en önemli parçası, kaçmaksa diğer 
parça da savunmada etkin tekniklerin bilinmesi. Özellikle 
kadına şiddetin giderek arttığı bu dönemde kesinlikle her 
kadının savunma sporu öğrenmesi gerekiyor. Çocuklar da 8 
yaşından itibaren başlayabilir. 

Tekvando yapabilmek için belirli bir ölçüt var mı?
Tekvando yapacak kişilerin bacak boyunun uzun olması 
avantaj. Benim boyum da kendi sikletimde gayet normal 
ama yurtdışında daha uzun sporcular var. Kendimden daha 
uzun sporcularla karşılaşıyorum. Çocuklarda gelişim, za-
manla oturduğu için çocuğun yapıp yapamayacağı ilk ba-
kışta anlaşılamıyor. Aslında antrenör çok önemli. Antrenör, 
yetenek seçmelerinde çocuğun hangi spor dalına uygun ol-
duğunu keşfederse hangi spor dalına yönlenmesi gerektiği-
ne karar verebilir.  

Beslenmen nasıl?
Çok yemek yiyip kilo almayan bir bünyeye sahip olduğum 
için genel itibariyle maç öncesi karbonhidrat ağırlıklı, son-
rası da çok sevdiğim için eti tercih ediyorum. Aslında siklet 
sporu olduğu için tüm arkadaşlarım kilolarını korumak için 
daha düzenli ve maç sonrası sebze ağırlıklı besleniyor. 

Tekvandonun sana kazandırdıkları?
Bir gün çift, bir gün tek olmak üzere yaklaşık 30 saate yakın 
antreman yapıyorum. Tekvandoya aşığım. Olimpiyatlardan 
sonra hedef, bir sonraki olimpiyata katılmak. Sağlığım, be-

denim el verdiği sürece devam etmek istiyorum.  Üniversite 
son sınıf öğrencisiyim. Yüksek lisans yapmayı planlıyorum. 
Milli sporcu olmanın birçok avantajını değerlendiriyorum. 
Üniversitelerde burs hakkı kazanıyorsunuz. Avrupa’da dün-
ya derecesi yaptığınızda sınavsız atanma şansı yakalıyor-
sunuz. Bunların hepsini tekvando kazandırdı. Bu yüzden 
hayal eden tüm gençler, gerçekten istiyorsa biraz emek har-
cayarak bu haklara sahip olabilir. Tekvando, bana disiplini 
ve zamanı iyi kullanmayı öğretti. Ve en önemlisi de, insanın 
hayalini kurduğu bir şeye eğer çok çalışırsa erişebileceğini 
öğrendim. Profesyonel Boksör Muhammed Ali’nin çok sev-
diğim bir sözü var ‘Zorluklar beni asla yıldıramaz, çünkü 
ben imkansıza bayılırım’

Keşke dediğin maçın var mı?
2019 dünya şampiyonasında ilk maçta yenildim. Olimpiyat-
lar öncesi önem arz eden bir turnuvaydı. Grand prix tur-
nuvalarından önce çok büyük bir hayal kırıklığı oldu. Bir 
puanla yenildiğim için ‘keşke başka hareket kullansaydım, 
beklemeseydim’ diyorum. Sonra toparladım ama orası bü-
yük hayal kırıklığıydı benim için.

UNUTAMADIĞI MAÇ 
2019 YILINDA 
JAPONYA’DA GRAND 
PRIX MÜSABAKAMIZ 
VARDI. SON IKI SANIYE 
KALA FASLI RAKIBIME 
3-1 YENILIYORDUM. 
2 SANIYE VARDI 
VE HAKEM ELINI 
KALDIRDIĞINDA 
ARKADAN YUKARIYA 
KAFASINA DOĞRU BIR 
VURUŞ YAPTIM VE MAÇI 
4-3 ALARAK, ALTIN 
MADALYA KAZANDIM. 
HAYATIM BOYUNCA 
UNUTAMAYACAĞIM TEK 
MAÇ DIYEBILIRIM.  

BILIYOR MUYDUNUZ?
‘Santrfor mevkisinde oynayan Bosna Hersek asıllı İsveçli futbolcu Zlatan 
Ibrahimović, Tekvandoda siyah kuşağa kadar yükselerek akrobatik vuruşlarının 
kaynağını da bu altyapıya oturttu. Sıklıkla kullandığı akrobatik vuruşları ile tarihe 
10 yeni tekvando golünü yazdırdı’

TAEKWONDO: SAVUNMA VE RUHSAL GELIŞIM 
Dünyada bilinen döğüş sanatlarının hemen hemen 
en eskisi olan tekvando (Taekwondo) Kore kökenli 
silahsız döğüş ve savunma sanatı olarak biliniyor. Kore 
yarımadasının Kuzey kısmında hükümran olmuş Kogureyo 
hanedanlığına kadar uzanan bir tarihçesi var. Vahşi 
hayvanlara ve eşkiyalara karşı savunma amacıyla ortaya 
çıkmış.Yumrukların yanı sıra yüksekten ve sıçrayarak 
atılan tekmelerden geniş biçimde yararlanılıyor.
Savunma ve ruhsal gelişim amaçlarına yönelik olan bu 
spor, ayakla yapılan vuruşların ilmi, felsefesi anlamına da 
geliyor. 
Tae ayak vuruşları, 
KWON el vuruşları, 
Do ise bu döğüş sanatının tatbiki esnasındaki izlenilecek 
yolun ve döğüşün felsefi değerlerinin genel adı.
Kişi, ne kadar esnek, güçlü vuruşlara sahip olursa olsun 
eğer do kurallarını uygulamıyor ve bu sporu sadece döğüş 
sporu olarak görüyorsa Taekwondocu sıfatı taşıyamaz. 
Türkiye’de yaygınlaşması ise, 1970’de antrenör olarak 
getirilen Ço Sao- Se ile başladı.



ÜST SOLUNUM YOLU 
ENFEKSİYONLARINDAN 

savaşçı bitkilerle 
korunun
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VÜCUDUN DIRENCINI ARTIRMAK IÇIN ÖNE 
ÇIKAN DOĞAL KORUYUCU BITKILERI, HASTALIK 
DÖNEMLERINDE DE KULLANMAK KIŞININ DAHA 

ÇABUK IYILEŞMESINI SAĞLAYABILIYOR. 

Ü EBEGÜMECİ (Malva sylvestris)
İçeriğindeki müsilaj sayesinde sindirim ile solunum sistemi 
yangı ve tahrişlerinde yumuşatıcı etkiye sahip. Ateş düşü-
rücü ve ağrı kesici özellikleri var. Ses kısıklığı ve öksürüğe 
karşı etkili. Ağız gargarası şeklinde farenjit ve bademcik il-
tihaplarına karşı kullanılabilir.

OKALİPTUS (Eucalyptus globulus)
Okaliptus yaprağı solunum yolları hastalıkları tedavisinde 
yardımcı olarak kullanılabiliyor. Ateş düşürücü, ağrı kesici, 
balgam söktürücü ve antibakteriyel özellikleri bulunuyor. 
Sinir sistemini uyararak dikkati artırıyor. Yüksek tansiyon 
hastaları, hamileler ve emziren kadınların kullanması sa-
kıncalı.

KEKİK (Thymus vulgaris)
Zengin bir antioksidan, vitamin ve mineral kaynağı. Anti-
bakteriyel ve iltihap giderici özelliği ile solunum yolu enfek-
siyonları dahil birçok enfeksiyon hastalığına iyi geliyor. Do-
ğal bir öksürük yatıştırıcı ve ağrı kesici. Hamile ve emziren 
kadınların tüketmeden önce doktorlarına danışmalarında 
fayda var.

SEYLAN TARÇINI (Cinnamomum zeylanicum)
Antioksidan içeriği yüksek bir bitki. Kekik, nane ve zence-
fil gibi baharat olarak da sık kullanılıyor. Enfeksiyona karşı 
koruma sağlıyor, antiseptik, antibakteriyel, antifungal özel-
liği bulunuyor. Bronşit, soğuk algınlığı şikayetleri ve öksü-
rüğe iyi geliyor.
Tarçın içerdiği uçucu yağ nedeniyle tansiyonu yükseltebilir. 
Özellikle hipertansiyon hastaları kontrollü kullanmalı.

MAYIS PAPATYASI (Matricaria Recutita)
İltihap giderici olduğu ve bağışıklık sistemini kuvvetlendir-
diği için soğuk algınlığı şikayetlerinde kullanılabilir. İyi bir 
antioksidan kaynağı. Ağrı kesici, rahatlatıcı ve uyku verici 
özelliği bulunuyor.

st solunum yolu enfeksiyonlarıyla savaşan bitkiler, 
bağışıklık sistemini destekleyerek güçlendiriyor. 
Diyetisyen ve Fitoterapi Uzmanı Rumeysa Kal-

yenci, üst solunum yolu enfeksiyonlarının tedavisine destek 
olacak bitkiler hakkında şu bilgileri veriyor:

TIBBİ NANE (Mentha piperita)
Terletici (diyaforetik), ateş düşürücüdür, bazı bakterilerin 
gelişimini önler. Kaynatılıp buharı koklandığında ferahlatı-
cı ve rahatlatıcı özelliği ile burun tıkanıklıklarını açar, solu-
num yollarını temizler. Dispepsi ve safra kesesi hastalarında 
midede asit miktarı az olduğundan bal ilavesi ile tüketimi, 
asit salgısının uyarılması bakımından yararlı olabilir. Nane, 
mide asidi ve safra salgılarını artıcı özelliğinden dolayı haz-
mı kolaylaştırabilir ve sindirim sistemine iyi gelir.

TIBBİ ADAÇAYI (Salvia officinalis)
Adaçayının içerdiği uçucu bileşenlerin ağız ve boğazda yer-
leşen enfeksiyonlarda (farenjit, jinjivit gibi) yararlı olduğu 
biliniyor. Bu nedenle kaynamış ve dinlenmiş suya eklenip 
10 dakika demlenmiş adaçayı ile hazırlanan gargaranın kul-
lanılması öneriliyor. Tıbbi adaçayı, keton bileşenleri (tuyon) 
içeriği nedeniyle çok miktarda ve uzun süre kullanıma bağlı 
olarak karaciğer hasarına neden olabilir. Yüksek miktarlar-
da kullanılması yine içeriğindeki tuyon nedeniyle epilepsi 
krizlerini tetikleyebilmektedir. Anadolu adaçayı (Salvia tri-
loba) türünde ise tuyon bulunmadığından bu risk söz konu-
su değil. 

ZENCEFİL (Zingiber officinale)
Hoş kokusu ve ferahlatıcı özelliğiyle mutfakların vazgeçil-
mezi olan zencefil, limon ile kullanıldığında soğuk algınlı-
ğından sindirim sorunlarına kadar birçok rahatsızlığa iyi 
geliyor. Limon ve balla birlikte hazırlanan zencefil çayı, so-
ğuk algınlığında, boğaz ağrısında ve öksürüklerde etkili. Ha-
milelerde rahim hareketlerini uyardığı için günlük 1 gram-
dan fazla kullanılmamalı. Midede yanma hissi, şişkinlik, 
bulantı yapabilmesinin yanı sıra kalp ve damar rahatsızlığı 
olan bireylerde fazla kullanımı çarpıntı yapabilir.

IHLAMUR (Tilia plathyphyllos, T. rubra)
İltihap ve ağrı giderici etkisi var. İçeriğindeki flavonoidler ile 
iltihap giderici ve ağrı kesici etki gösterirken, müsilaj içeriği 
ile de boğazı yumuşatır ve tahrişi önlüyor. Ayrıca üzerine 
taze kaynatılmış ve dinlendirilmiş sıcak su ilave edilerek 
çay şeklinde demlendiğinde bazı uçucu bileşenlerinin (lina-
lool) yatıştırıcı etkisi olduğu birçok çalışmada belirtiliyor. Bu 
özelliği ile özellikle inatçı öksürüklerde kişilerin rahatlama-
sı bakımından yararlı oluyor.

MÜRVER (Sambucus nigra)
İçeriğindeki flavonoidler ve antosiyaninler ile antioksidan 
etkisinin yanı sıra bağışıklık sistemini uyarıcı etki gösteri-
yor ve vücudun direncini artırıyor. Mürver bitkisinin yap-
rakları, halk arasında soğuk algınlığında terletici olarak 
kullanılıyor. Bazı çalışmalarda, mürverin siyah meyveleri-
nin, grip üzerinde etkili olduğu görülmüştür.

DİKKAT!
HAMILELER ADAÇAYINI 
DIKKATLI KULLANMALI 
VE AYRICA BU BITKININ 
EMZIREN ANNELERDE 
SÜTÜ AZALTICI ETKISI 
BULUNUYOR.
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Güvenebileceğimiz 
tek bir şey 

var; bağışıklık 
sistemimiz

YAŞAMDA BAZI DÖNÜM NOKTALARI VAR. BENIM 
KARIYERIMIN SEYRINI DEĞIŞTIREN, BAŞKA YOLLAR, 

BAŞKA ÇÖZÜMLER ARAMAYA ITEN NE OLDU 
BILIYOR MUSUNUZ? DIYABET.

itoterapi Uzmanı Dr. Ümit Aktaş’ın, 2020 yılının 
ilk çeyreğinde hayatımıza giren ve tüm dünyayı et-
kisi altına alan Covid-19’a karşı alınabilecek önlem-

leri ve bağışıklığımızı güçlendirmenin yollarını anlattığı 
‘Koronadan Korunmak Mümkün’ kitabı raflarda yerini aldı.

Tüm dünyayı etkisi altına alan bir salgınla karşı karşıyayız. 
Herkeste bir çaresizlik hissi hâkim; sağlıklarının, daha da 
önemlisi yaşamlarının üzerinde herhangi bir kontrole sahip 
olmadıklarını düşünüyorlar. 
“Amacım; insanların bağışıklık sistemini güçlendirmek ve 
COVID-19’a karşı onları dirençli hale getirmek” diyen Dr. 
Ümit Aktaş, yeni kitabı “Koronadan Korunmak Mümkün” 
ile en etkili maskemiz, yani bağışıklığımızı güçlendirmenin 
ve fitoterapi desteği ile hastalıklardan korunmanın yollarını 
anlatıyor. 

Pandemi sürecinde kişilerin sağlık ve iyi yaşama dair 
farkındalıklarının bir değişime uğradığını düşünü-
yor musunuz?
Kesinlikle! Değerini, kıymetini bilmediğimiz bazı şeylerin 
ne kadar önemli olduğu konusunda ciddi bir farkındalık ya-
şandığını görüyorum. Bunun başında tabii ki sağlık geliyor. 
İyi bir yaşamı daha maddi kriterlerle ölçerken, esas önemli 
olanın ne olduğunun gerçekliği tokat gibi vurdu yüzümüze; 
sağlıklı olmak, dostlarla olmanın keyfi, sevdiğimiz insanla-
ra rahatça sarılmanın mutluluğu gibi. Bu dönemde pek çok 
insanın daha sağlıklı beslenmek konusunda ciddi bir çaba 
sarf etmeye başladığını fark ettim. Sonuçta ortada bir salgın 
var. Ve bizi bu salgına karşı koruyacak, hastalandığımızda 
tedavi edecek bir ilaç da yok. Güvenebileceğimiz tek bir şey 
var o da bağışıklık sistemimiz. Güçlü bir bağışıklık sistemi 
için yapmanız gereken de belli. Daha etkin bir şekilde ça-
lışması, görevini yerine getirilebilmesi için ona köstek olan 
işlenmiş yiyeceklerden uzak duracak, ihtiyacı olan besin 
maddelerini vereceksiniz. 

F
Özellikle son 20 yılda beslenme alışkanlıklarımızda 
değişimler yaşanmıştı. Daha hızlı tüketim, daha hızlı 
hazırlama ve pişirme imkanı sunan ürünler, yiyecek-
ler... “Bir şeyleri değiştirmeliyim ama nereden başla-
malıyım” diyenler için bir beslenme yol haritası vere-
bilir misiniz?
Tabii ki. Aslında değişim öyle düşünüldüğü kadar zor değil. 
Daha sağlıklı yaşamak, sağlıklı seçimler yaparak kendileri-
ni daha dinç, daha enerjik hissetmek isteyenlerin düştüğü 
en büyük hata, tüm yanlışları bir anda düzeltmeye çalış-
mak. Bunu yapamayınca da moral bozukluğuna uğrar ve 
eski alışkanlıklarına geri dönerler. Değişimin tek bir günde 
olması gerekmiyor. Sağlıklı bir yaşama geçmek, bir süreç. 
Adım adım ilerleyin…
• Önce toksik besinlerden kurtulun: Beslenme modelinizde 
yapacağınız ilk değişim; tüm abur cuburları, çöp yiyecekleri 
hayatınızdan çıkarmak olmalı. Cipsler, bisküviler, gofretler, 
içi kimyasallarla dolu bulyonlar, kahvaltılık gevrekler, gaz-
lı içecekler, meyve suları, şekerler, sosisler, salamlar, hazır 
çorbalar, fast-food zincirlerinden yemek şipariş etmeler... 
Hepsine veda edin.

• Yoğurt mayalamaya başlayın: Çöp yiyecekleri hayatınız-
dan çıkardınız. Sırada yoğurt mayalamak var. Bu, sağlıklı 
bir yaşam için çok önemli bir adım. Bugün artık doğal ürün-
ler satan marketlerde geleneksel yöntemlerle hazırlanmış 
fermente yiyecekler bulmak mümkün. Güvenilir bir market 
bulduğunuzda buradan ev sirkesi satın alabilirsiniz, ama yo-
ğurdunuzu mutlaka kendiniz mayalayın. Sofranızdan yo-
ğurt eksik olmayacaksa, bu ancak kendi yoğurdunuzu ken-
diniz mayalarsanız mümkün olabilir. Doğal yoğurt, gerçek 
bir mucize. 
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ÇOCUKLUĞUNUZU 
HATIRLAYIN. KARNINIZ 
AĞRIDIĞINDA, MIDENIZI 
ÜŞÜTTÜĞÜNÜZDE YA 
DA HAPŞIRDIĞINIZDA 
ANNENIZIN ILK 
YAPTIĞI ŞEY NEYDI? 
MUTFAĞA KOŞUP 
NANE-LIMON ÇAYI 
HAZIRLAMAK DEĞIL 
MI? BU TOPLUMSAL, 
BAZEN DE YÖRESEL 
OLARAK PAYLAŞTIĞIMIZ 
ORTAK HATIRALARIN 
KÖKENI YÜZYILLAR, 
HATTA BINLERCE YIL 
ÖNCESINE UZANIR. SIZ 
DE ÇOCUĞUNUZA NANE-
LIMON HAZIRLARKEN 
DEĞERLI BIR BILGININ 
NESILDEN NESILE 
AKTARILIŞINA VESILE 
OLURSUNUZ. BU 
KÜLTÜRÜ KUCAKLAMAK 
BILE ÖNEMLI BIR ADIM. 

• Mevsimsel beslenin: Hangi sebzenin, hangi meyvenin hangi mevsimde yetiş-
tiğini hatırlayın ve bu bilgiyi daha sağlıklı bir yaşam için kullanın. Mevsimsel 
beslenmek çok önemli. Fıtratlarına aykırı bir mevsimde, serada yetişen sebzeler, 
meyveler bol miktarda tarım ilacı, hormon içerirler. Doğa size bir bitkiyi, bir seb-
zeyi tam da ihtiyacınız olan zamanda verir. Mesela sonbaharda tam da C vitamini 
ihtiyacınızın arttığı bir dönemde, kuşburnu, güneş ışınlarının dünyaya daha dik 
geldiği yaz aylarıyla birlikte cilt hücrelerini koruma altına alan likopen zengini 
domates çıkar. Tabii mutfak kültürümüzü de göz önüne alarak bazı sağlıklı uyar-
lamalar yapabilirsiniz. Mutfağımızda domatessiz tencere yemeği pişmez, o halde 
ne yapacaksınız; ya domatesleri mevsiminde satın alıp doğrayıp kışın kullanmak 
için buzlukta saklayacaksanız ya da yemeğinizi geleneksel yöntemlerle hazırlan-
mış ev salçasıyla pişireceksiniz. 

• Geleneksel değerlerimizi hatırlayın: Mesela yemeklerinizi kemikli etle pişirin. 
Etli yemek mi yapacaksınız? Kuşbaşı yerine kemikli et satın alın. Hatta yemekle-
ri sadece ilikli kemikle pişirseniz bile olur. Kolajen zengini paça çorbası, işkembe 
çorbası birer ilaç gibi. Bunları daha çok tüketin. Organ etleri, hayvanın en besle-
yici, en değerli yeridir. Bonfile, biftek yerine ciğer, yürek, kokoreç, işkembe ye-
mek çok daha faydalı. Geleneksel mutfağımızda önemli bir yere sahip olan ciğer, 
böbrek, kokoreç gibi organ etlerinden haftada en az iki defa tüketmekte fayda var.

• Sağlıklı yağları unutmayın: En şifalı zeytinler bizim ülkemizde, bizim toprakla-
rımızda yetişiyor. En kaliteli zeytinyağları bizim ülkemizden çıkıyor. Ama buna 
rağmen yemeklerini çiçek yağıyla, mısır özü yağıyla pişirenler çoğunlukta. Sa-
dece zeytinyağlı yemekleri değil, et yemeklerini de zeytinyağı ile pişirin. Ve lüt-
fen tereyağından korkmayı bırakın. Tereyağı olmadan sağlık olmaz: Tıp camiası 
onca sağlık zararlısı varken kara listeye binlerce yıldır tükettiğimiz tereyağını 
alırsa olacağı budur. Tereyağı mükemmel bir besin. Tabii halis tereyağı olmak 
koşuluyla. Omega-3 yağ asitleri ve D vitamini zengini tereyağını diyetinizin baş-
köşesine yerleştirin, yumurtanızı eski usul bol tereyağında pişirin. Başta tereyağı 
olmak üzere tüm sağlıklı yağlar sizi diyabetten korur, kilo kontrolüne yardımcı 
olur, açlık ataklarını önler. 
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YENI KURABIYE, KEK 
TARIFLERI DENEMEK 

YERINE YOĞURT 
MAYALAMAYI ÖĞRENIN. 

BAĞIŞIKLIK SISTEMINIZE 
DOPING VERMEK IÇIN 

ANTI-VIRAL ETKISI 
OLAN BITKILERDEN, 

KÜRLERDEN 
YARARLANIN.   

Sizin fitoterapi yolculuğunuz nasıl başladı? Bu yolculuğa 
yeni çıktığımızda ve bitkilerin dünyasına girdiğinizde sizi 
en çok etkileyen şeyler neler olmuştu?
Yaşamda bazı dönüm noktaları var. Benim kariyerimin seyrini 
değiştiren, başka yollar, başka çözümler aramaya iten ne oldu bi-
liyor musunuz? Diyabet. Fakülteden ilk mezun olduğum ve genç 
bir doktor olarak görev yapmaya başladığım yıllardı. Şifa bulmak 
ümidiyle bana gelen tip 2 diyabet hastalarını okulda öğrendikle-
rimle, hocalarımın anlattığı gibi tedavi etmeye çalışıyorum. Dü-
şünün ne öğrendiysem harfiyen uyguluyorum. Hastaya ilaçlarını 
veriyorum, takiplerini yapıyorum. Onlar da ne dersem uygulu-
yorlar, kontrollerine geliyorlar ama nafile! Bırakın iyileşmeyi, 
ilaçlara rağmen her kontrolde hastalıklarının derinleştiğini göz-
lemliyorum. Düşünün hasta her dediğimi birebir yapıyor, ilaçla-
rını alıyor, yediğine içtiğine dikkat ediyor. Bir süre sonra kontrole 
geldiğinde bir de bakıyoruz, hastalık gözleri, böbrekleri vurmuş, 
sinir hasarı başlamış. Bunlar yetmezmiş gibi verdiğim ilaç kan 
şekerini düzenlemeye artık yetmiyor, dozu artırmak yeni ilaçlar 
vermek zorunda kalıyorum. Sonra onlar da kâfi gelmiyor, insü-
lin iğnesine geçiyoruz. İnsan ister istemez sorgulamaya başlıyor: 
“Bana öğretilen her şeyi yaptım. Hata nerede? Yanlış olan ne? 
Neden hastalıklar iyileşmiyor?” Tabii bir de “tip 2 diyabet doğru 
beslenmeyle iyileşir” diyen ders kitapları var. Peki, neden iyi-
leşmiyor bu hastalar? Maalesef yapılmış araştırmaları, bilimsel 
yayınları taradığınızda da aradığınız cevapları bulamıyorsunuz. 
Bugün artık cevapların, ne ilaç endüstrisi tarafından destekle-
nen tıp eğitiminde, ne de yine ilaç endüstrisinin paralar vererek 
yaptırdığı bilimsel yayınlarda olmadığını çok iyi biliyorum. Fi-
toterapi yüksek lisansı almaya beni iten de işte bu arayış… Bir 
hekim olarak önce zarar vermemeyi kendime ilke edindim. Fito-
terapi bilimi de tam bu noktada devreye giriyor. Ancak her şeyin 
temelinin beslenme olduğu kesinlikle unutulmamalı. Siz gidip 
içi katkı maddeleriyle, kimyasallarla dolu yiyecekler tüketmeye 
devam ederseniz fitoterapi bir işe yaramaz. Şifalı bitkiler ancak 
siz doğru beslendiğinizde fayda sağlar, sağlığınıza destek verir. 

İyilik&Sağlıkolsun dergimizin sloganı “Bedenine ve Dün-
yaya Değer Kat” Ümit Aktaş’ın bedenine değer kattığına 
inandığı yaşam alışkanlıkları neler?

Gerçek besinler tüketirim. Nohut mayasıyla yaptığım yoğurt, ev turşusu, ev sirkesi gibi besinler sof-
ramdan eksik olmaz. Her sebzeyi, her meyveyi mevsiminde tüketirim. Evimde buğday ürünleri ye-
rine keten tohumu unu, nohut unu, mısır unuyla hazırlanmış tarifler pişirilir. Güne mutlaka soğuk 
sıkım erken hasat sızma zeytinyağı içerek başlarım. Mümkün olduğunca hareketli bir yaşam sürme-
ye, yoğun iş tempomdan fırsat buldukça yürüyüş yapmaya çalışırım.

Mutfağınızdan eksik olmayan bitki ve baharatlar hangileri? Özellikle bu süreçte bize öne-
receğiniz bir kaç karışım var mı? 
Mutfağımda her zaman çörek otu, acı kırmızı pul biber, kekik, biberiye, zencefil, zerdeçal, ıhlamur, 
tıbbi nane, adaçayı gibi şifalı bitkiler bulunur. Evde ve iş yerimde bitkilerle hazırlanmış çaylar, karı-
şımlar içerim. Özellikle şu sıralar tarifini vereceğim zencefil çayını çok sık tüketiyorum. Zencefil, an-
ti-viral etkisi olan, koranavirüse karşı da koruyucu etkisi bulunduğu bilimsel çalışmalarla gösterilmiş 
bir kök bitki. Keza zerdeçal da öyle. 

ZENCEFİL ÇAYI 
• 1 parça (parmak büyüklüğünde) taze zencefil kökü (ince dilimlenmiş) 
• 1 limonun kabuğu (rendelenmiş) 
• 1 limonun suyu 
• 250 cc kaynar su 
İnce zencefil dilimleri, limon kabuğu rendesi ve limon suyunu cam veya porselen bir fincana koyup 
üzerine kaynar su ekleyin. Fincanın ağzı kapatıp 10 dakika demleyin. Günde 3-4 fincan içebilirsiniz.

ZERDEÇAL KÜRÜ 
• 1 tatlı kaşığı zerdeçal 
• 1 çay kaşığı karabiber 
• 1 yemek kaşığı saf sızma zeytinyağı 
Tüm malzemeleri karıştırın. Günde 3 kez yemek aralarında yiyin.

Siz eve kapandığınız günleri nasıl geçiriyorsunuz? 
Kliniğimde yoğun bir tempoyla çalışmaya devam ediyorum. Hafta sonları evde kalma zorunluluğu 
olduğu zamanlar ise bu vakti okumak istediğim ama bir türlü fırsat bulamadığım kitapları okuyarak 
geçirdim. Maalesef okumak için istediğim kadar zaman yaratamıyorum. Sokağa çıkma yasağı vesile-
siyle okunacak kitaplar listemi biraz kısalttım. Yine bir süredir yeteri kadar spor yapamıyordum. Bu 
dönemde bol bol spor yaptım. 
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imilerine göre romantik bir düşüncenin parçası 
ve büyük cesaret istiyor. Kimileri için ancak ha-
yallerde olabilecek bir yaşam tarzı. 

2020, hepimizin temkinli olması gereken bir yıl oldu. Yeni 
alışkanlıklar edinmeye başladık. İyi tarafından bakarsak, 
kendimizi yeniden keşfetmemiz için bize bir fırsat verdi. 
Kazanılan yeni alışkanlıklardan bir tanesi de karavan tatili 
oldu. Her ne kadar mücbir sebeplerle doğmuş gibi görünse 
de karavan yaşamının geçmişi çok eskiye dayanıyor. Kara-
van, kervan sözcüğünden türemiş ve TDK’da, hem taşıt hem 
konut olarak kullanılan üstü kapalı araç olarak tanımlanı-
yor. İlk olarak 13’üncü yüzyılda belgelenmiş. Eğlence amaçlı 
kullanımı ise 20’nci yüzyılda başlamış. Son 100 yılda este-
tik ve konfor açısından oldukça ilgi çekici tasarımlara imza 
atılmış. Belki de ben de karavanımla tatil yapmak istiyorum’ 
dediğiniz gün, bugündür. 

BU TATİLDEN NE BEKLEDİĞİNİZİ İYİ 
BELİRLEYİN
Karavan tatilinin ne kadar harika veya ne kadar zor oldu-
ğunu duyabilirsiniz. Muhtemelen bu iki bakış açısında da 
haklı taraflar bulunuyor. Öncelikle karavan, doğayla iç içe 
ve çoğunlukla baş başa olmak demek. Alıştığımız konfor or-
tamlarından oldukça farklı olduğu da aşikar. Hatta belki, bu 
farklılıkların zaman zaman çeşitli zorluklara dönüşebileceği 
bir macera. 
Öncelikle başınıza neler gelebileceğini kestirebilmek için 
ufak bir araştırma iyi olabilir. Böylece karşınıza çıkabilecek 
her durumu çok daha kolay deneyimleyebilirsiniz. 
Eğer lüks otellerde tatil yapmaya alışkınsanız, ufak bir alan-
da tüm ihtiyaçlarınızı gidermek gözünüzü korkutuyorsa, 
soğuk duş, ütüsüz kıyafetlerden rahatsız oluyorsanız, uzun 
süre ağır bir araç kullanmanın yorucu olacağını düşünüyor-
sanız karavanla tatil yaparken biraz zorlanabilirsiniz. Ama 
doğru donanımla, doğru araçla, doğru kişilerle, doğru za-
manda yola çıkarsanız karavan tatili oldukça keyifli!

PANDEMİ TALEBİ ARTIRDI
Karavana olan talep, ülkemizde ve dünyada büyük oranda 
artış gösterdi. Bu artışta pandemi dolayısıyla hijyen ve doğru 
izolasyonun gerekliliği çok etkili.  Karavan, sosyal mesafeyi 

K

HIJYENDEN ÖDÜN VERMEDEN, 
MESAFELI TATIL 

MÜMKÜN
karavanla

koruyarak güvenli bir şekilde seyahat etmenize olanak tanı-
yor. Seyahatinizde daha fazla turistik mekan ve tarihi yerler 
keşfetmeniz mümkün. Gördüğünüz yerlere has lezzetler ta-
dabilirsiniz. Herhangi bir şeye bağımlı değilsiniz. Doğal gü-
zelliklerle çevrili bir ortamda tatil yapmak, psikolojik olarak 
da çok etkilendiğimiz şu dönemde zihinsel sağlığınıza çok 
iyi gelebilir. Çocukların doğayı tanıması için de güzel bir fır-
sat. Doğayla buluşmanın güzelliklerinin yanı sıra karavanla 
tatilin özellikle aileler için daha ekonomik olması gibi avan-
tajları nedeniyle trend olmaktan çıkıp tatile yönelik ezberle-
rimizi bozacak gibi görünüyor. 

HANGİ KARAVAN DAHA UYGUN?
Karavan satın almak istiyor ama sizin için uygun olup olma-
dığından çok da emin olamıyorsanız öncelikle kiralamayı 
deneyebilirsiniz. Karavanları -donanıma göre- günlük 400 
ila 600 lira arasında bir fiyatla kiralayabiliyorsunuz. Kara-
van kiralama şirketleri daha çok İstanbul, Ankara, İzmir, 
Antalya, Sakarya gibi kentlerde hizmet veriyor. 
Gelelim kendimize uygun karavanı nasıl seçeceğimize. Bu 
noktada öncelikle kaç kişi olacağınız ve kaç günlük tatil ya-
pacağınız önemli. Örneğin 10 metrekarelik karavanların en 
fazla 3 kişi için ideal olduğu düşünülüyor. 

Karavanlar, çekme karavan ve motokaravan olarak iki ka-
tegoriye ayrılıyor. Çekme karavanlar, aracınız arkasına 
sabitlenerek çekiliyor. Maliyet olarak çok daha düşük ve 
aracınızın ayrılabilmesi sebebiyle ekstra br araca ihtiyacı-
nız olmuyor, bağımsız olarak kullanabiliyorsunuz. Çekme 
karavanları tercih ederken aracınızın ağırlığına göre seçme-
niz kullanım kolaylığı açısından önemli. Çekme karavanlar 
manevra yapma açısından tecrübe gerektiriyor. 
Motokaravanlar kendi içlerinde, camper tipi, alkoven tipi, 
yarı ve tam entegre olmak üzere  dörde ayrılıyor. Türkiye’de 
genellikle alkoven ve camper tipi kullanılıyor. Kullanımı 
çekme karavana göre daha kolay ve oldukça konforlu.

KARAVAN EHLİYETİ FARKLI MI?
Çekme karavanlarda kendi aracınızı kullanacağınız için 
-750 kilograma kadar-  B sınıfı ehliyet yeterli oluyor, 750 ki-
logram üstü için D sınıfı ehliyet almanız gerekiyor. 
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BELKI ‘BIR GÜN BEN DE KARAVANIMLA 
TATIL YAPMAK ISTIYORUM’ DEDIĞINIZ GÜN, 

BUGÜNDÜR.

• Karavanınzı 
özellikle sıcak 

günlerde bir gölge 
altına park etmeye 

özen gösterin. 
• Haşereler 

dolayısıyla camları, 
kapıları sık sık 

açmayın. 
• Her fırsatta su 

deposunu doldurun 
ve aküyü kontrol 

edin.
• Evcil hayvan dostu 
karavan alanlarında 

genellikle 
yakınlarda köpekler 

için yürüyüşler 
ve oyun alanları 

bulunur.
• Karavan selamı 
diye bir şey var. 

Tanımasanız dahi 
bir başka karavancı 

gördüğünüzde 
kornanızla selam 

verebilirsiniz.

Moto karavan modellerinde B sınıfı ehliyet yeterli. Tır şek-
lindeki ve 3.5 ton üzeri için farklı bir ehliyet sınıfınız olmalı. 

KONFORLU MU?
Karavanla tatilde alıştığınız konfordan biraz ödün vermeyi 
göze almak gerekiyor. Aynı yerde hem uyuyacak hem de 
yemek yiyeceksiniz. Gardrobunuz yatağınızın altında yer 
alacak veya yemek masanız aynı zamanda çalışma masa-
nız olacak. Kiralayacağınız karavanın içerisinde genellikle, 
yatak, mutfak, sandalye, TV, bardak, tencere-tabak, ocak, 
dolaplar, duş ve tuvalet gibi demirbaş ihtiyaçlar bulunuyor. 
En çok merak edilen konu ise, banyo ve tuvalet ihtiyacı! 
Araçların hemen hepsinde su deposu mevcut. Yani bir gün 
içerisinde rahatlıkla bulaşık yıkayıp duş alabilirsiniz. Ufak 
bir duş ve tuvalet de bulunuyor. Tuvalet için ise, ayrı bir pis 
su tankı var. Atıklar, motorlu bir sistemle dışarıya atılıyor. 
Hijyenik olması açısından bu işlemi dört günde bir yapma-
lısınız. Çevre temizliğini gözeterek yapmanız da önemli. 
Bunun dışında karavan parklarında da ihtiyaçlarınızı kar-
şılamanız mümkün. 

KAMP YERLERİ VAR MI?
Yola çıkmadan önce rotanızı oluşturmanız ve nerede ne ka-
dar kalacağınızı bilmeniz kaynaklarınızı yönetmek açısın-
dan iyi olacak. Türkiye, doğal ve tarihi güzellikleriyle, bakir 
koylarıyla ve güneşiyle tam bir kamp cenneti diyebiliriz. 
Kıyı bölgeleri, güneş, deniz ve kum tatili üçlemesini sağlaya-
cağından en çok tercih edilen yerler arasında. Karavan tatili 
için en fazla, Ege ve Akdeniz kıyıları tercih ediliyor. Mar-
maris, Muğla, Datça, Akyaka gibi tatil merkezlerinde çok 
sayıda kamp yeri mevcut. İzmir’de Özdere Mahallesi ve Bo-
lu’da Yedigöller karavan parklarının bulunduğu başlıca yer-
ler. Elektrik ve su ihtiyaçlarınızı karşılamanız için karavan 
kampları büyük kolaylık sağlar sağlıyor. Buralarda günlük 
50-100 TL arası ücretlerle kalabiliyorsunuz. Ayrıca karavan 
kültürünü yakından tanımanız ve bunu paylamanız için de 
iyi bir ortam.

MUTLAKA ALMANIZ GEREKENLER NELER?
Karavanla seyahat ederken mümkün olduğunca, her şeye 
hazırlıklı olmanız büyük kolaylık sağlayacak. Bunun için ol-

mazsa olmaz alışkanlıklarınıza, ihtiyaçlarınıza ve 
karavanınızın özelliklerine göre düşünebilirsiniz. 
Öncelikle güvenlik için gerekli olabileceklerden 
başlayabilirsiniz. 
• Bir ilk yardım çantası veya sağlığınızla ilgili özel 
bir varsa ilaç çantanızı yanınızda bulundurun. 
• Sinek veya çeşitli haşereler için koruyucu sprey-
ler edinebilirsiniz. 
• Uzatma kablosu, fener, su hortumu, bir alet çanta-
sı, çamaşır ipi gibi hayat kolaylaştırıcı ihtiyaçlarınız 
mutlaka bulunmalı. 
• Katlanabilir masa ve sandalye, doğanın keyifini 
sürmek için hamak, klimanız yoksa küçük pir per-
vane, yaz mevsimi dahi olsa serin geceler için kalın 
kıyafet alabilirsiniz. 
• Eğimli arazilerde karavanda uyumayı kolaylaştır-
mak için lastik denge takozuna ihtiyacınız olabilir 
ya da dışarıda uyumak isteyebilirsiniz ve bunun 
için uyku tulumu, çadır bulundurabilirsiniz.
• Motokaravanlar büyük boyutlu olduklarından he-
men her zaman her yere götüremeyebilirsiniz. Çe-
şitli ihtiyaçlarınızı gidermek ve keşif yapmak için 
bisiklet bulundurmanız yararlı olabilir.

GÜVENLİĞİ NASIL SAĞLARIM?
Gözünüz korkmasın, karavan son derece güvenli 
bir seyahat şekli. Ancak elbette her yerde olduğu 
gibi kendine has, dikkat edilmesi gereken durum-
lar var. Öncelikle kampların en büyük avantajı, 
güvenlik. Yalnızca kamplarda konakladığınız bir 
rota belirleyebilirsiniz. Elbette buralarda da değerli 
eşyalarınızı mümkün olduğunca yanınızda bulun-
durun ve iyi bir kilit sistemine sahip olun. Seyahate 
çıkmadan önce sigorta yaptırmayı düşünebilirsiniz. 
Tedbir açısından iki sürücü yola çıkmak faydalı 
olacak. Lastik kontrollerinizi mutlaka yaptırın. 
Araç muayenesinin yapıldığından emin olun. Olası 
lastik patlamalarına karşı hazırlıklı olun. 
Araç haraket halindeyken dolap kapaklarının kilit-
li olması önemli. Ani hareketlerde kapakların açıl-
ması çeşitli yaralanmalara sebep olabilir. 
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“DONDURDUM, 

IÇIM RAHAT”

CINSELLIK94



Ü lkemizde 2014 yılına kadar sadece kanser tedavisi 
gören kadınlara uygulanan bu yöntem, 2014 yılı 
sonrasında daha geniş ve kapsamlı olarak uygu-

lamaya konuldu. 
Dolayısıyla günümüzde bir aile kurmak isteyen ama kendi-
sini henüz hazır hissetmeyen, yoğun iş hayatı temposu içeri-
sinde hayatında bir çocuğa yer açamayan, evli, bekar kişiler 
dondurma işlemine sıkça başvurmaya başladılar. 
Dondurma süreci nasıl ilerliyor? Yumurtalar, spermler kaç 
yıl saklanabiliyor? Ne kadar etkili? Donduranların yaklaşık 
yüzde kaçı yumurta ve spermleri kullanıyor? Amaç, iç ra-
hatlamak ve “Ya pişman olursam” endişesini ortadan kal-
dırmak mı?
 
YUMURTALIK YAŞLANMASI NEDEN OLUR?
Doğumda az sayıda yumurta ile dünyaya gelen kız çocukları, 
ileride erken menopoz ve infertilite adayı. Her kadının her 
adet döneminde belli sayıda yumurtası azalıyor. Bu doğal bir 
süreç. Bu durum çok sayıda yumurtası olan kadın için 40’lı 
yaşlara dek sıkıntı yaratmazken, az sayıda yumurtası olan 
genç bir kadın için erken menopoz ve infertilite sorunlarına 
neden olabiliyor. Eğer özellikle annede ya da yakın akraba-
larda erken menopoz varsa kadınların erken menopoz konu-
sunda çok daha uyanık/ bilinçli olması gerekiyor. 

GENETIĞIN YANINDA YUMURTALARDA 
SAYICA AZALMANIN BAŞLICA 
NEDENLERI:
• Geçirilmiş yumurtalık operasyonları
• Kanser kemo veya radyoterapisi
• Uzun süreli steroid benzeri ilaç kullanımı
• Endometriyozis (Çikolata kisti)
• Küresel ısınma
• Sigara
• Radyasyon
• Kimyasallar
• Doğal olamayan besinler
• Çevre ve hava kirliliği
• Stres, uykusuzluk

YUMURTALARIN DAHA SONRA KULLANILMAK ÜZERE 
DONDURULMASI IŞLEMI, SON YILLARDA OLDUKÇA 

FAZLA RAĞBET GÖRÜYOR. HER NE KADAR, YUMURTA 
DONDURULMASI DENILDIĞINDE KADINLAR AKLA GELSE DE 

ERKEKLERIN DE SPERMLERINI DONDURMASI MÜMKÜN. 
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YUMURTA SAYISINDA AZALMA SAPTANAN 
KADINLAR YAŞAM ŞEKILLERINI DÜZENLEMELI;
• Stresten uzak durma
• Kimyasal maddelerden uzak olma
• Sigara içmeme
• Egzersiz-spor
• Sağlıklı ve dengeli beslenme
• Fazla kiloların verilmesi
• Kaliteli ve yeterli uyku 

DONDURULAN 
YUMURTALAR, 

5 YIL SAKLANABİLİYOR
Yaklaşık 10 gün boyunca 

kullanılan ilaç ile 
yumurtalar büyütülüyor, 

ardından toplanıyor ve 
donduruluyor. Dondurulan 
yumurtalar 5 yıl boyunca 

saklanabiliyor. İsteğe bağlı 
olarak süre uzatılabiliyor. 

İDEAL YAŞ, 30-35
Yumurtalarını dondurmayı seçen kadınların yaş ortalama-
sının 2015-2018 yılları arasında 38’den 36’ya düştüğünü ifa-
de eden Kadın Hastalıkları Doğum ve Tüp Bebek Uzmanı 
Op. Dr. Betül Kalay Görgen, “30 yaşında ve bekarsanız, yu-
murta dondurma muhtemelen aklınızda olacak son şeydir. 
Bu işlemdeki zorluk; yumurtalarınızı çok genç dondurur-
sanız, onlara ihtiyaç duymanız daha az olasıdır. Çünkü bir 
eş bulmak için daha fazla zamanınız olur ve bu da yumurta 
saklama ücretlerini ödemek için daha fazla yılınız olacağı 
anlamına gelir. Ancak yumurtalarınızı çok geç dondurursa-
nız; muhtemelen işe yaramayacaklardır. Bu yüzden önemli 
nokta; 30 ila 35 yaşları arasında bir yerde bu işlemi yapmak-
tır” diyor.

YUMURTA YAŞLANMASI NASIL 
ANLAŞILIR?
Yumurtalığın yaşlanmasının herhangi bir belirtisi bulun-
muyor. Yumurtanın yaşlanmasından ziyade, sayısal olarak 
azaldığı ancak düzenli jinekolojik muayenelerde anlaşılabi-
liyor. Adet döneminde gerçekleştirilecek olan FSH ile öst-
rojen hormon ölçümleri yumurtalıkların rezervi hakkında 
bilgi verebiliyor. Hormon ölçümlerinin yanı sıra ultrason 
görüntülemeleri de fikir sağlıyor. Son yıllarda yumurta ka-
pasitesinin belirlenmesinde AMH testi de kullanılmaya 
başlandı. Adet düzensizliği ya da menopoz gibi şikayetlere 
neden olmadığı için yumurtalıkların erken yaşlandığı fark 
etmek mümkün olmuyor. 

SPERM DONDURMA HANGİ DURUMLARDA 
TERCİH EDİLİYOR? 
Testis, prostat kanseri nedeniyle, kemoterapi ve radyoterapi 
gibi gonad hücrelerine zarar veren tedaviler öncesinde, üre-
me fonksiyonlarının kaybedilmesine yol açacak olan ame-
liyatlar (testislerin alınması vb.) öncesinde ve çok az sayıda 

Newcastle Fertility 
Center araştırmacıları, 

Fertility 2020 
Konferansı’nda bir 

hastanın kendi donmuş 
yumurtalarını kullandığı 
doğum oranının sadece 
yüzde 18 olduğunu öne 
süren verileri sundular. 

sperm olması (kriptozoospermi) durumlarında sperm don-
durma gerekebiliyor.
Sperm dondurma işlemi androloji laboratuvarında gerçek-
leştiriliyor. Hem ejakulasyon yoluyla elde edilen semen 
örnekleri hem de operatif yollarla elde edilen testiküler 
sperm örnekleri dondurulabiliyor. Sperm dondurma-çöz-
me işlemlerinde yüzde 30 civarında canlılık kaybı normal 
kabul ediliyor.
Dondurularak saklanan hücreler; alınan kişinin yıllık pro-
tokol yenilememesi, isteğiyle ya da vefatı halinde İl Sağlık 
Müdürlüğü tarafından belirlenen bir memur gözetimiyle 
tutanak altına alınarak imha ediliyor.

KADIN 
HASTALIKLARI VE 
DOĞUM UZMANI 
DOÇ DR. EMRE 
PABUÇCU 
“Yumurtalık 
yaşlanması ile 
ifade edilmek 
istenen yumurta 
sayısının azalması 
ile beraber geride 
kalan yumurtalardaki 
kalite azalması. 
Rahim yaşlanması 
değil, yumurtanın 
yaşlanması hamile 
kalmayı zorlaştırıyor. 
30 yaşındaki bir 
kadının dondurulan 
yumurtaları 40 
yaşına geldiğinde 
de aynı kalıyor. 
Rahmin yaşlanması, 
döllenme işleminin 
gerçekleşmesini 
engellemiyor. Döllenme 
için yumurtanın genç 
kalması gerekiyor. Yaş 
ilerledikçe özellikle 
de 35 yaşından sonra 
folikül sayısı ve kalitesi 
azalıyor. 40 yaşından 
sonra bu olay daha da 
hızlanıyor” diyor. 
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perm sayısındaki düşüşün Kuzey Amerika, Avrupa ve Asya kıtalarında çok daha 
belirgin olurken Güney Amerika kıtası ve Avustralya’da daha belli belirsiz olduğu-
nun altını çizen Anadolu Sağlık Merkezi Üroloji Uzmanı Doç. Dr. Cüneyt Adaye-

ner, “Avrupa’da en yüksek sperm sayıları İngiltere ve Danimarka’ya ait. İspanya’da ise diğer 
ülkelere göre belirgin biçimde düşük sperm sayılarının olduğu görülüyor. Finlandiya, Es-
tonya ve Litvanya’da, Güney Avrupa ülkelerine göre daha yüksek sperm sayılarının olması 
bu ülkelerdeki hava sıcaklık farklarıyla açıklanabilir. Zira kışın elde edilen sperm örnekle-
rinde, yaza göre belirgin bir şekilde daha yüksek sperm sayıları rapor edildiği eskiden beri 
bilinmekte” diyor ve şunları anlatıyor:

LAPTOP, CEP TELEFONU, TÜTÜN SPERMİ AZALTIYOR
• Normal beden sıcaklığından yaklaşık 3 derece kadar daha düşük ısısı olan testis kesesinin 
uzun süre yüksek ısıya maruz kalması sperm hücre sayısını düşürebiliyor. 
• Son 25-30 yıldır evimizde her odaya giren yüksek frekanslı elektromanyetik dalgalar, lap-
toplar, WiFi ve gittiğimiz her yere taşıdığımız, neredeyse kulağımıza yapışık bir organımız 
haline gelen cep telefonlarımız da suçlanan faktörler arasında. 
• Her ne kadar bilimsel verilerle tam olarak desteklenmese de sperm yapımına olumsuz 
etkileri olabileceği şüphesi nedeniyle cep telefonlarını kalça bölgesinden uzakta tutmak, 
laptopları dizüstü veya kucak yerine masada kullanmak, dar pantolon ve sıkı iç çamaşırı 
kullanmamak da faydalı olabilir.

son 30 yılda 
yüzde 39 azaldı

DÜNYA SAĞLIK 
ÖRGÜTÜ’NE GÖRE 

ERKEKLERDE SPERM 
SAYISI SON 30 YILDA 

CIDDI BIR ORANDA 
DÜŞTÜ. SPERM 

SAYILARI 60 MILYONDAN 
15 MILYONA INDI. 

SPERM SAYILARI

S

SPERM SAYISINI ARTIRMAK İÇİN BESLENMEYE DİKKAT
• Her gün bir büyük tabak salata tüketin ve salatanıza taze susam, fındık ve kabak çekirdeği ekleyin.
• Her gün bir büyük yeşil yapraklı sebze yiyin. Brokoli, lahana, pazı ve ıspanak olabilir.
• Taze sıkılmış meyve veya sebze suyu için.
• Süt ürünlerini daha az tüketin. İçecekseniz işlenmemiş tam yağlı olanları tercih edin.
• Şeker, pastörize meyve suları, kahve ve soyalı gıdalardan uzak durun (östrojen benzeri etkiye sahiptir).
• Her gün yeterli antioksidan, vitamin ve mineral aldığınızdan emin olun.
• Folik asidin zengin olduğu mercimek, barbunya, fasulye ve nohut gibi baklagilleri sofranızdan eksik etmeyin.
• Organik beslenen hayvan etlerini ve yumurtalarını almaya çalışın, çiftlikten ziyade deniz balıklarını tercih edin.
• Sofranızdan meyvenizi eksik etmeyin. Özellikle erik, nar, üzüm, yaban mersini ve çileği bolca tüketin.
• Beyaz ekmek, irmikten yapılmış makarna ve beyaz pirinç gibi işlem görmüş gıdalar yerine, tam buğday ve tahıllarla bun-
lardan yapılmış gıdaları tercih edin.
• Rafine veya suni şeker yerine bal tüketin.
• Bol su için.
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ÇOCUĞUNUZ

siber zorbalığa 
UĞRUYOR OLABILIR 
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SIBER ZORBALIK, UZUN SÜREDIR HERKESIN 
GÜNDEMINDE. YAPILAN SON ARAŞTIRMALARA 
GÖRE, GENÇLERE VE ÇOCUKLARA YÖNELIK 
SIBER ZORBALIK YÜZDE 70 ILE REKOR 
DÜZEYDE ARTIŞ GÖSTERDI. 

iber zorbalık, dijital teknolojileri kullanarak başkalarına onları kızgın, üzgün veya 
korkmuş hissettirip zarar vermeye yönelik kasıtlı bir girişim. Sosyal medyada, me-
sajlaşma platformlarında, oyun platformlarında veya cep telefonlarında gerçekle-

şebilir. Siber zorbalık örnekleri arasında incitici yorumlar, tehditler, söylentiler, fotoğraflar 
ve online yayınlanan veya dolaşıma sokulan videolar yer alır. Siber zorbalık, çocukların ve 
gençlerin bağlandığı her yerde olabilir. Siber zorbalığın ne olduğunu ve genç bir mağdurun 
nasıl destekleneceğini bilmenin ebeveynler oldukça önemli hale geldiğini belirten Bitdefen-
der Türkiye Operasyon Direktörü Alev Akkoyunlu, siber zorbalık türlerini sıralayarak neler 
yapılması gerektiğini paylaştı.

S

Siber zorbalığın türleri 
nelerdir?

• FLAMMING: Sosyal 
paylaşım sitelerinde 
genellikle küfür veya 
başka bir saldırgan dil ile 
hakaretler yayınlamak.
• TACIZ VE TAKIP: Bir 
kişiye veya bir gruba tekrar 
tekrar saldırgan ve kötü 
niyetli mesajlar göndermek.
• AŞAĞILAMAK: Bir kişi 
hakkında itibarına veya 
arkadaşlıklarına zarar 
verecek dedikodu veya 
söylentiler göndermek veya 
yayınlamak.
• TAKLIT ETMEK: 
Birinin sosyal medya 
ya da e-posta hesabına 
girerek başkalarına 
utanç verici fotoğraf ve 
mesajlar göndermek ya da 
paylaşmak.
• DIŞLAMAK: Birini, 
çevrimiçi bir gruptan 
kasıtlı olarak dışlamak. 
Daha sonra gruptan 
dışlanan kişi hakkında 
kötü niyetli yorumlar 
yapmak ve taciz edici 
söylemlerde bulunmak.
• SIBER TACIZ: Yoğun 
taciz ve tehdit içeren, karşı 
tarafta korku yaratan gizli 
takip ve aşağılama.
• MASKELEMEK: Bir 
zorbanın, birisini anonim 
olarak taciz etmek 
için sahte bir kimlik 
oluşturması. Sahte bir 
kimlik oluşturmanın yanı 
sıra, zorba kurbana kötü 
niyetli mesajlar göndermek 
için başka birinin kimliğine 
de bürünebilir.

Çocukları siber zorbalığa uğrayan 
ebeveynler ne yapmalı?

Bu gibi durumlarda ne zaman ve nasıl 
adım atacağını belirlemek, ebeveynler için 
kolay olmayabilir. Ancak çocuğunuz siber 
zorbalığa maruz kalıyorsa, onu ciddiye 
alın ve onunla birlikte çalışarak zorbalığı 
durdurmak için harekete geçin.

1. Çocuğunuzu dinleyin. Çocuğunuza, 
siber zorbalık kurbanı olduğunda bunun 
utanılacak bir şey olmadığını hatırlatın.

2. Çocuğunuza güven verin. Ne olursa olsun 
onun yanında olacağınızı hissettirin ve 
yardımcı olmaya çalışın.

3. Çocuğunuzla sosyal medyada da 
iletişimde kalın. Çocuğunuzu sosyal medya 
hesaplarından takip edin ve arkadaş 
listenize ekleyin. Facebook ve Instagram 
gibi sosyal medya hesaplarından takip 
ederek arkadaşlarının gösterdiği aksiyonları 
da izleyebilirsiniz.

4. Zorbalığı durdurmak için birlikte 
çalışın. Çocuklarınıza karşı gerçekleşen 
zorbalıkları ve kanıtları kaydedin, ekran 
görüntüsünü alın, ilgili yerlere raporlayın 
ve zorbayı engelleyin.

5. Okul yöneticileri ve diğer ebeveynlerle 
konuşun. Konuyla ilgili öğretmenlerle 
ve diğer ebeveynlerle konuşun. Sorunun 
farkında olmalarını ve endişelerinizi 
anlamalarını sağlayın.

6. Durumu takip edin. Çocuğunuzla 
konuşmaya devam edin ve onu daima 
dinleyin. “Bugün okul nasıldı?” gibi 
soruların çoğu zaman “İyiydi” cevapları 
olması normal. Takibe devam edin, bu 
duruma karşı homurdansa dahi, olumlu 
olmaya çalışın ve bunu sürdürün.

7. Zorbalıkla ilgilenen kurumlara danışın. 
Daha fazla tavsiye için, zorbalıkla mücadele 
eden kuruluşlarla iletişim kurmayı deneyin.

8. Ebeveyn kontrolü içeren bir güvenlik 
yazılımı kullanın. Çocuğunuzun çevrimiçi 
aktivitelerini izleyebileceğiniz ebeveyn 
kontrolü içeren bir güvenlik çözümü edinin.

Siber  zorbalık 
mağdurunun 
arkadaşları neler 
yapmalı?

1. Birine zarar verebilecek 
gönderileri, metinleri veya 
fotoğrafları paylaşmayın.

2. Mağdur olan 
arkadaşınızla konuşun 
ve ona değer verdiğinizi 
bilmesini sağlayın.

3. Zorbalığa uğrayan 
arkadaşınıza iyi olup 
olmadığını ve yardıma 
ihtiyacı olup olmadığını 
sorun.

4. Bir arkadaşınız siber 
zorbalığa uğradığında, 
durumu ailesi ile 
paylaşması gerektiğini 
söyleyin.

5. Online olarak 
hesabı raporlayın veya 
raporlamanıza yardımcı 
olabilecek bir yetişkine 
gösterin.

6. Kötü mesajları geri 
göndererek zorbalığı devam 
ettirmeyin.

7. Siber zorbalığa maruz 
kalan kişiye olumlu şeyler 
söyleyin.

8. Siber zorbaların, 
yaptıkları şeyin doğru 
olmadığını bilmelerini 
sağlayın.

9. Zorbalığa uğrayan 
kişiye bunu bildirmesini, 
zorbalık yapan kişileri 
engellemesini veya 
silmesini önerin.

10. Zorbalık yapılan 
gruptan veya sohbetten 
ayrılın.
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plan bu değildi
TANIDIĞINIZ HERKES 
ZOOM KULLANIYOR 

“BORIS JOHNSON, ONLINE KABINE 
TOPLANTISINDAN BIR FOTOĞRAF PAYLAŞTI. EKRAN 
ISIMLERI, ID NUMARALARI GÖRÜNÜR HALDEYDI BU, 

BIZIM UYANMA ÇAĞRIMIZDI.” ERIC YUAN

PROFIL10
0



Z oom’un 50 yaşındaki kurucusu ve CEO’su Eric Yuan için herşeyi de-
ğiştiren, bu Twitter paylaşımı idi. Nisan ayında kendisi ile gerçekleş-
tirilen bir görüşmede “Bu, bizim uyanma çağrımızdı” diyordu. Yuan, 

kullanıcıların bir toplantının ekran görüntüsünü paylaşmak isteyebileceklerini 
tahmin etmediği için kendisini suçluyordu. İş dünyasındaki müşterilerinin top-
lantıların ekran görüntüsünü paylaşacağı düşünülmezdi. Ancak artık tek endi-
şesi, ticari müşteriler değildi. Dünya, onun müşterisi olmuştu. Bir hafta içinde 
Zoom, toplantı kimliğini gizleyecek bir güncelleme yayınladı. Ancak Yuan ve 
ekibi için süreç daha yeni başlamıştı.

Küresel pandemi sürecinde eğitimler, iş toplantıları, nikahlar, doğum günleri 
gibi her türlü buluşma için en önde gelen araçlardan bir tanesi oldu. 
Yuan, Zoom’un “olmayı düşünmediği bir şey” haline geldiğini ifade ediyor. Ar-
tık Zoom, sadece iş dünyası için bir iletişim şirketi değildi. Bir anda altyapı şir-
ketine dönüşmüştü. 

NİSAN AYI, HAYATIMIN EN STRESLİ DÖNEMİYDİ
Yuan, Nisan ayını hayatının en stresli dönemi olarak ifade ediyor ve “Sadece Zoom, 
yemek ve uykudan oluşuyordu. Elbette çok fazla uykusuz gece geçirdim” diyor. 
Bu süreçte daha uzun saatler çalışmaktan keyif de aldığını ifade ederek “Bun-
dan zevk alıyorum çünkü daha fazla sorumluluğum var. Böyle bir süreçte in-
sanların bağlantıda kalmasına yardımcı oluyoruz” diyor ve her akşam 15 daki-
kasını gün içinde neyi farklı yapabileceğini düşünmek için ayırdığını sözlerine 
ekliyor. 

SERVETİ % 400 ARTTI
Yuan’ın serveti bu yıl içinde yüzde 400’den fazla artarak 20 milyar dolara çıktı. 
“Zoom hala Zoom ... Hala kendimim” diyor ve babasından öğrendiği üç şeyi hep 
aklında tuttuğunu belirtiyor: “Sıkı çalışmaya devam et, mütevazi ol, bir gün her 
şey yoluna girecek.”

ABD’YE GİDERKEN İNGİLİZCE BİLMİYOR, KOD YAZMAYI 
BİLİYORDU
Zoom CEO’su ve kurucusu Eric Yuan, Çin’de yaşayan genç bir adamken Mic-
rosoft un kurucu ortağı Bill Gates’in internetin vaat ettikleri ile ilgili bir konuş-
masını dinlemiş ve Silikon Vadisi’ne gitmenin hayallerini kurmaya başlamış. 
İki yıl boyunca vize almak için uğraşmış, sekiz kez reddedilmiş. Dokuzuncu 
denemesinde ABD vizesi alarak, 1997 yılında 27 yaşındayken ABD yolculuğu 
başlamış 
Yuan, İngilizce konuşmayı bilmiyor, kod yazmayı biliyormuş. Ve video konfe-
rans yazılım şirketi WebEx’te mühendis olarak işe başlamış. 

UYANDIĞIMDA MUTLU DEĞİLDİM
Yuan, işe başladıktan 10 yıl sonra WebEx Cisco’ya 3.2 milyar dolara satıldı. 
Yuan, mühendislik başkan yardımcısı oldu ve “altı haneli” tazminata hak ka-
zandı. Yuan,“Ancak sabah uyandığımda kendimi hiç de mutlu hissetmiyor, ofi-
se gitmek istemiyordum ”diyor. 

KONFOR ALANIMIN DIŞINA ÇIKMALIYDIM
2011 yılına geldiğinde Yuan, istediği bir ürünü istediği şekilde geliştirmek isti-
yorsa kendisini “yüksek ücretli yönetici” konfor alanının dışına atmak zorunda 
olduğunu fark etti. Cisco’dan ayrıldı ve bir yandan yeni bir şirket kurması için 
gereken fonu ararken bir yandan da kendi video konferans yazılım platformu-
nu geliştirmeye başladı.

“Bu kadar iyi bir maaş aldığın işini bırakma riskini neden üstlendin? ”soru-
suna Yuan, “İşin özünde mutlu değildim.Dolayısıyla bu durum, benim için zi-
hinsel olarak büyük bir risk değildi. Yaşamın amacı mutluluğu kovalamaktır 
ve ben mutlu değildim. O zaman risk nedir ki?” şeklinde cevap veriyor.

“NISAN AYI, 
HAYATIMIN 
EN STRESLI 
DÖNEMIYDI” 
DIYEN ZOOM 
KURUCUSU 
ERIC YUAN’IN 
SERVETI, BU 
YIL YÜZDE 
400’DEN 
FAZLA ARTTI. 
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KİŞİSEL GELİŞİM İLE İLGİLİ 
KİTAPLAR

Hayatı Yeniden Başlat 
Yazar: Ebru Demirhan

Her birimizin bir annesi, 
bir babası ve bir de doğum 
hikayesi var. Bu hikâye anne 
rahmine düştüğümüz anda 
başlıyor, kordon bağı ile 
devam ediyor ve doğumla 
tamamlanıyor. Oysa bize 
çoğunlukla doğumumuzdan 
sonrası anlatılıyor.
Anne rahmine düştüğüm anın 
duygusu neydi?
Annem varlığımı öğrendiğinde 
ilk ne hissetti?
Babam haberi alınca sevindi 
mi?
Geçim sıkıntısı çektiler mi?
İlişkileri nasıldı?
Varlığımı herkesten sakladılar 
mı yoksa davul zurnalarla mı 
duyurdular?
Annem beni kaybetmekten mi 
korktu yoksa beni düşürmeye 
mi çalıştı?
Her doğum süreci kendi 
içinde böyle birçok hikâye 
barındırıyor. Bu hikâyelerdeki 
dinamikler bilinçaltımıza 
kaydoluyor ve ilerleyen 
yıllarda yaşamla aramızdaki 
bağı olumlu ya da olumsuz 
etkileyebiliyor.
Bu kitap, *Hayatım neden 
böyle?* dediğiniz konuların 
çözümünü doğum hikayenizde 
bulabileceğinizi hatırlatmak, 
negatif doğum kayıtlarından 
kendinizi ya da çocuklarınızı 
arındırmanızı desteklemek için 
yazıldı.

Dikili İlişkiler: Tanıdığınızı 
Zannettiğiniz Kişi, 
Aslında Tanıdığınız Kişi  
Yazar: Haluk Yazar

Öyle bir dönemde yaşıyoruz 
ki, gizlilik sıfır. Sosyal medya 
senin tüm sırlarını biliyor. 
Monoton hayatlarımızı 
televizyon ya da internette 
gördüğümüz senaryolara 
ya da akıl almaz başarı 
hikayelerine dönüştürme 
derdindeyiz.
Arkadaş olarak, sevgili olarak, 
eş olarak, dost olarak dışarıda 
bir yerlerde mükemmel birileri 
var. Sen de onlara şans eseri 
denk geleceksin. Peki, sorun 
ne mi? Ya o mükemmel seni 
katledecek ya da sen onu 
bozacaksın. Nasıl mı?
Bu kitapta amacımız ilişkilerin 
kötü yönlerini göstermek 
değil. En azından sadece o 
değil. Potansiyel hataları 
görelim ve nasıl bir şeyleri 
düzeltebiliriz ya da yanlışları 
engelleriz onu bilelim. Yoksa 
güzel başlayan ama büyüsünü 
bozduğumuz tüm diğer 
ilişkilerimizde olduğu gibi 
zaten önümüzdeki maçlara 
bakacağız.
Hazırsan biraz hayallerini 
yıkacağız. Seninle ben 
yıkacağız. Fakat söz 
veriyorum:
YERİNE DAHA İYİLERİNİ 
İNŞA ETMEK ÜZERE!

Ben Kazanmadan Bitmez
Yazar: Bircan Yıldırım

Hayır! Düzen bozulmadı, 
yeniden kuruldu... Yıkılan 
bir şey yok, değişen çok şey 
var sadece ve her değişim 
ürkütücü bir karmaşayla, 
çözümsüz gibi görünen 
sorunlarla ve sonsuz 
kaygılarla yağar insanın 
üzerine...
Yeni düzen bir tehdit değil, bir 
seçim...
Teknolojik gelişmeler 
insan sağlığını korumaya 
yetmiyormuş, bir kez daha 
yüzleştik bu hakikatle... 
İnsanın sağlığı yine doğanın 
kanunlarına bağlı...
Yeni dünya, bambaşka bir 
disiplin öğretiyor insanoğluna:
“Şikayet etmemeyi, güvenmeyi 
ve olana teslimiyeti...”
Ne kadar şikayete saparsan, 
o denli şükre davet edilirsin. 
Dengelenirsin.
Şimdiye kadar şikayet ettiğin 
ne varsa, hepsine şükretmeyi 
öğretiyor yeni düzen sana.
Belki sarsarak, belki acıtarak, 
belki tokatlayarak... Belki 
sen anlayıncaya dek şiddetini 
artırarak...
Çünkü ilahi düzen, 
vazgeçmemiştir senden. 
Sadece fark etmeni ve hak 
etmeni bekliyordur hayatı...
Merak etme...
Sen kazanmadan bitmeyecek 
bu hikaye...
Çünkü kaybetmek için 
doğmadın. Bunun ne doğaya, 
ne evrene, ne de ilahi sisteme 
bir faydası var. Kazanmayı 
hak etmek üzere yaratıldın. 
Bu yüzden hep kazanmaya 
zorlamaya devam edecek seni 
sistem. İş ki, nasıl kazanmak 
gerektiğini bil. Hayat bir ödül 
değil, bir hak ediştir. Hayatı 
hak edenindir mutluluk ve 
düzen.

Korkusuzca Yaşayabilmek
Yazar: Guy Finley

Uluslararası çok satanlar 
listesinde haftalarca bir 
numarada yer alan ve 
Türkiye’de yüz binlerce 
okura ulaşmayı başaran 
Vazgeçebilmek, Sevebilmek ve 
Özgürleşebilmek kitaplarının 
dünyaca ünlü yazarı Guy 
Finley, bu kez korkuya meydan 
okuyan bir yaşam disipliniyle 
çıkıyor okurunun karşısına: 
Korkusuzca Yaşamak!
Korkunun tarifini çok 
katmanlı bir bakış açısıyla 
yeniden zihin süzgecinden 
geçiren Guy Finley, korkuyla 
düşünce arasındaki bağların 
nasıl baştan kurgulanması 
gerektiğine örnek 
hikayelerle ve önerdiği etkili 
uygulamalarla birlikte dikkat 
çekiyor.
Daha düne kadar uykularını 
kaçıran şeyin ne olduğunu 
hatırla mesela. Önceleri 
çok istediğin, önemsediğin, 
kafana taktığın, üzerinde çok 
düşünüp kaygılandığın, belki 
çok istediğin, uğruna çok 
şeyi gözden çıkardığın, vakit 
harcadığın şeyleri düşün.
Çok değil kısa zaman önce, 
her biri yaşam kaliteni 
etkileyecek kadar önemliyken, 
sende korku ve kaygı hislerine 
neden olurken, bugün hiçbir 
şey değişmediği halde 
güçlerini nasıl kaybettiler 
peki? Neden eskisi kadar 
korkutup kaygılandırmıyorlar 
seni?
Yoksa korku sende sadece bir 
yaşamda kalma refleksi değil 
mi? Aynı zamanda bir düşünce 
hatası mı?
Korkuyla ilgili düşünce 
hatalarının sonlanması, 
elbette birtakım zihinsel 
disiplinlerin yeniden 
yapılanmasıyla ilgili...
Guy Finley, tam da bu 
disiplinlerden söz ediyor işte.
Korkusuzca Yaşamak, bir 
düşünce sanatı kitabıdır 
aslında. Zorluğun içindeki 
basit ama etkili kolaylık 
gibi... Korktuğun şeye 
yüklediğin anlamları gözden 
geçir önce, sonrasında bu 
kitabın sayfaları arasında 
korkularından özgürleşmeye 
başlayacaksın zaten...
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BESLENME İLE İLGİLİ 
KİTAPLAR

Ayça Kaya ile 50 Adımda 
Sağlıklı ve Hızlı Zayıfla 
Yazar: Ayça Kaya

Yapılan bir araştırmaya 
göre kilo problemi yaşayan 
bin kişiye “Bir yılda kaç kez 
diyete başlayıp bıraktınız?” 
diye sorulmuş. Sonuç çarpıcı! 
Tam 16 kez. Peki, ama 
neden bir diyete heyecanla 
başlayıp da bir türlü sonuca 
ulaşamıyoruz?
Dr. Ayça Kaya bu kitapta hızlı, 
kalıcı ve sağlıklı zayıflamanın 
formüllerini açıklıyor. Önerileri 
takip edin, kalıcı çözüme 
ulaşın.

Bereketli İmparatorluk: 
Osmanlı Mutfağı Tarihi 
Yazar: Priscilla Mary Işın

Türk mutfağı üzerine 
çalışmalarıyla tanınan 
araştırmacı Priscilla Mary 
Işın’ın bu kitabı, Osmanlı 
İmparatorluğunun uzun tarihi 
boyunca değişen, gelişen ve 
kendini sürekli yenilemeyi 
başaran yemek kültürü 
üzerinde duruyor. Orta 
Asya Türkleri, Abbasiler, 
Selçuklular ve Bizanslılar gibi 
Osmanlı mutfağının temelini 
oluşturan değişik yeme-içme 
geleneklerine genel bir bakışla 
başlayan kitap, bu zengin 
mutfak kültürünün etrafını 
saran adab-ı muaşeret 
kurallarına, aşçılara, 
lokantalara, kanunlara ve 
gıda ticaretine de yer vererek 
okurlarına panoramik bir 
bakış kazandırıyor. Arşiv 
belgelerinden şiirlere dek 
altı yüzden fazla birincil ve 
ikincil kaynaktan yararlanan 
ve yüz yirmi renkli görselle 
okurlarına canlı bir manzara 
sunan Bereketli İmparatorluk: 
Osmanlı Mutfağı Tarihi, bize, 
Osmanlı mutfak kültürünün, 
farklı toplumsal kesimlerin 
birikimini bir araya getirerek 
sosyal kimliğin inşasına katkı 
sağladığı mesajını veriyor.

Bağışıklık Diyeti  
Yazar: Osman Erk

Günümüzde infeksiyon 
hastalıkları, kanser ve kronik 
hastalıklar bağışıklık sorunu 
olarak ele alınmaktadır.
Bağışıklık sistemini 
desteklemek için uyku; spor; 
stresten uzak durmak; 
iyimserlik ve kahkaha; sigara, 
alkol ve uyuşturucudan uzak 
durmak önemli olmakla 
beraber en önemli sorun 
yediklerimiz, içtiklerimiz ve 
maruz kaldıklarımızdır.
Bu kitapta bağışıklık sistemi, 
inflamasyon, antioksidanlar, 
vitamin ve takviyeler ayrıntılı 
olarak anlatılmaktadır.
Bağışıklık sistemini 
destekleyen yaşam ve 
beslenme tarzı, ayrıca 
bağışıklık sistemini 
kesin olarak etkilediğini 
bildiğimiz su, hava, çay, 
kahve, zeytinyağı ve tuz 
gibi konular da okuyucuya 
aktarılmaktadır.

Ketofasting: Ketojenik 
Beslenme ve Aralıklı Oruç  
Yazar: Can Çifçi

Börek çörek, abur cubur, 
istediğiniz her şeyi yiyerek, 
sporla falan uğraşmadan, 
detoks kürleriyle koltuğunuza 
yayılıp televizyon 
izleyerek. Ne dersiniz? 
İzin verirseniz buraya bir 
gülücük bırakacağım :) 
Çünkü bu şekilde hiçbir 
yere varamazsınız! Merak 
etmeyin, bu kitap size bir 
başka mucize (!) diyet yöntemi 
sunmuyor. Zaten öyle bir 
yalanla vakit kaybetmenizi, 
sağlığınızı tehlikeye atmanızı 
hiç ama hiç istemem. Şimdi 
bu noktada kahramanımızı 
tanıtma vaktinin geldiğini 
düşünüyorum. Karşınızda 
ketofasting! Ketofasting 
aslında ketogenic ve fasting 
terimlerinin birleşimi. 
Ketogenic ya da Türkçe adıyla 
ketojenik diyet çok düşük 
karbonhidratlı beslenme 
sistemini, fasting ya da 
Türkçe adıyla oruç ise uzun 
süre aç kalınan beslenme 
sistemini ifade ediyor. Kendisi 
insanlık var olduğundan 
beri bilinen ve çoğu zaman 
tedavi amacıyla kullanılan 
iki farklı beslenme tipinin 
birleşimi. Bu yöntemle 
bedeniniz kendi yağlarını 
yakıta dönüştürüyor. Bunu ise 
kan şekerini devreden çıkarıp 
yağlardan keton üreterek 
yapıyor. Tabii aç kalınan süre 
içerisinde otofaji mekanizması 
boş durmuyor. Bu şekilde 
hücreler içerisinde depoladığı 
hasarlı yapıları kullanarak 
hem sizi zayıflatıyor hem 
de hücrelerinizi temizliyor. 
Ketofasting’i bir yaşam 
biçimine dönüştürmenin 
bonusu ise Alzheimer’dan 
kansere, diyabetten kronik 
inflamasyona kadar pek çok 
hastalıktan korunmak ve 
yaşlanmayı geciktirmek. Daha 
ne olsun!
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PSIKOLOJI İLE İLGİLİ 
KİTAPLAR

Sevme Kusurları: İnsan 
Bilmediğinin Düşmanıdır
Yazar: Müthiş Psikoloji

Sevdiğiniz için kıskançlığa 
kapıldığınız oluyor mu?
Peki ya, sevdiğiniz için 
kendinizi gözden çıkardığınız, 
var gücünüzle fedakarlıklarda 
bulunduğunuz, kendinizi 
sorgusuzca uğruna adadığınız, 
benliğinizden çaldığınız 
zamanlar var mı?
Sevdiğiniz için hep bir şeylere 
katlandığınız, tahammül 
etmek zorunda kaldığınız, acı 
çektiğiniz, çaresiz hissettiğiniz 
oluyor mu?
Böylece giderek sevginin 
içinde kendiniz olmaktan 
uzaklaştığınızın farkına 
varıyor musunuz?
Bütün bunlar sevginin 
mutlak birer parçasıymış 
gibi geliyorsa size, sevgi 
sandığınız bir hissin içinde 
kayboluyorsunuz demektir.
Sevgi tahammül etmek 
değildir, katlanmak, adanmak 
ve bu yolda benliğinizi gözden 
çıkarmak da değildir.
Sevgi parmak izi kadar 
özgün ama yarattığı sonuçlar 
açısından evrensel bir etkidir... 
Bu uğurda herkesin bilgisi, 
emeği ve düşünce disiplini 
kişiye özeldir.
Sevgi kendiliğinden değildir, 
öğrenilendir. Dolayısıyla 
sevgisizlik de öğrenilmiş 
bir eylemdir. “Ben sevmeyi 
seçiyorum” demek elbette 
etkili ve iyi bir motivasyon 
sayılabilir ama katiyen yeterli 
değildir...
Sevgi için bilgi, emek, düşünce 
disiplini ve uygulama çok 
ama çok gereklidir. Çünkü 
insan Farabi’nin de dediği gibi 
bilmediğinin düşmanıdır. Sevgi, 
inşa edilen bir deneyimdir...
Sevgi sandığınız kusurları 
hayatınızdan çıkardığınızda 
geriye emeğinizle büyüyen 
eşsiz bir mutluluk, güven ve 
huzur hissi kalacaktır.

Tatlı Rüyalar: Psiko-
Absürt Romantik Komedi
Yazar: Alper Canıgüz

“Senin iraden güçlü değil 
hayatım, sadece tutkuların 
zayıf.”
Gazetedeki “satılık hayat” 
ilanını gören Hector Berlioz, 
aradığı adamı bulmuştur.
Peki, her gece rüyasında 
başka bir adam olarak uyanıp 
ikinci bir hayat sürdüren 
Şevket Hakan Tunçel’in 
sorunu nasıl çözülecektir? 
Görünüşe bakılırsa, rüyalar 
alemine girip, hayatını çalan 
bu yabancıyla yüzleşmekten 
başka çaresi yoktur. Bu 
konudaki tek umudu, bıkkın 
psikoloji profesörü Olcayto 
Fişek’tir.
Hector Berlioz neyin 
peşindedir? Olcayto Fişek, 
rüya-gerçek bulmacasını 
çözebilecek midir? Para 
dolu bir çantanın peşindeki 
gangsterlerin bütün bu olup 
bitenlerle alakası nedir? Ya 
da mahzun bestekar Hüseyin 
Bey’in?
Tüm bu soruların yanıtı, 
yüzyılın son güneş tutulması 
esnasında açığa çıkacaktır. 
2000 yılında yayımlanan 
Tatlı Rüyalar, 21. yüzyıl Türk 
romanındaki yeniliklerin 
öncüsü. Absürt olduğu kadar 
inandırıcı, çılgınca olduğu 
kadar zekice, fantastik olduğu 
kadar gerçekçi bir eser. 
Bilincin altını üstüne getiren 
müstesna bir komedi.
“Bütün gece arkadaşlarla 
king oynamıştık. Yattığımda 
gözümün önünde iskambil 
kağıtları uçuşuyordu... 
Sonunda dalmışım. Rüyamda 
kendimi sinek altılı olarak 
gördüm. Sinir bozucu, sarı 
ışıklı, sigara dumanlarıyla 
kaplı bir odada uçuyordum. 
Yorulunca gidip avizenin 
kenarına tünedim. O sırada 
karo papazının bana doğru 
yaklaştığını fark ettim. Uçarak 
tabii ki... Gelip yanıma kondu. 
Ben gülümseyip kendisini 
ne de olsa büyüğümdür diye 
saygıyla selamladım. Ama 
o acımasızca beni dövmeye 
başladı. Kan ter içinde 
uyandığımda karo papazının 
sözleri kulaklarımda çınlıyordu: 
‘Ne biçim adamsın lan sen? Ne 
koz oynarsın ne el almaz!’”

Senin Suçun  Değil: 
‘’Geçmişin Yüklerinden 
Kurtulma Rehberi’’ 
Yazar: Beyhan Budak

Hayatındaki sorunları 
düşün; değersizlik 
duygun, sana zarar veren 
ilişkilerinden vazgeçemeyişin, 
başarısızlıkların, aynı 
hataları tekrar tekrar 
yapışın, başkalarına şefkatle 
yaklaşırken kendine acımasız 
oluşun, içindeki kaybolmayan 
öfke ve hatta kıskançlıkların.
Bunları yaşamayı sen mi 
seçtin? Ya da belki de 
geçmişte yaşadıkların bugün 
böyle hissetmene neden 
oluyor. Kendini suçlamayı 
bırak, bu işleri daha kötü 
hale getirmekten başka 
bir işe yaramaz. Bu kitapla 
birlikte geçmişinin karanlık 
dehlizlerine doğru bir 
yolculuğa çıkacağız; içine 
doğduğun aileden, yaşadığın 
travmalara kadar, bugün var 
olan problemlerinin geçmişteki 
izini süreceğiz. Çocukken 
alman gereken sevgi, saygı 
ve güveni alamadığın zaman 
neler olduğunu, zehirli anne 
baba davranışlarının nasıl 
yıkıma yol açtığını görecek; 
bazen önemsiz sanılan küçük 
bir travmanın uzun vadeli 
etkilerinin çok büyük olduğunu 
fark ettikçe hafifleyeceksin. 
Bu kitap sana mucizeler vaat 
etmiyor, hiçbir şey mükemmel 
olmayacak, ancak şu anki 
halinden daha iyi hissetmen 
kesinlikle mümkün. Beraber 
yürüyeceğimiz yolun amacı bu.
Kendine bu şansı vermelisin.

Kararı Ben Veririm: 
İlişkisini Yöneten 
Hayatını Yönetir 
Yazar: Esra Ezmeci

Her yeni ilişki temiz bir 
defterdir. Yaşadıkça yepyeni 
bir hikayenin yazılıyor 
olduğunu bile düşünürsünüz. 
Ancak sonra bir de bakarsınız 
ki defter aslında boş değil... 
Çocukluk anıları, travmalar, 
eski ilişkilerin yaraları, 
paternler, inançlar, kalıplar, 
alışkanlıklar, takıntılar, 
korkular, endişeler, beklentiler, 
kompleksler ve daha neler 
neler... İşte tam da bu noktada 
karışır işler. Çünkü artık ilişki 
sizden emek ister. Üstelik 
de en çok kendinize emek 
veriyor olmanızı ister. Hiçbir 
ilişki, akıntıya kapılıp gitmek 
değildir, kürekleri güvenle elde 
tutmaya devam etmektir.
Ne isteyip ne istemediğinizin 
kararını kendiniz 
veremediğiniz sürece yaşanan 
şey bir sürüncemeden fazlası 
sayılmaz.
Unutmayın ki kimse sizi 
mutsuz edemez, ancak siz 
buna izin verirsiniz. O halde 
mutsuzluktan yakınmayı 
bırakın. Hayatınızda neyin 
olmasına, neyin olmamasına 
sebep olduğunuz gerçeğine 
uyanın.
İlişkisini yöneten, hayatını 
da yönetir kuşkusuz. Ancak 
bunun için kim olduğunuzla 
yüzleşmelisinizdir önce...
Nasıl mı? Tabii ki bir karar 
vererek...
Bu kitabı okumakla 
kalmayıp Uzman Psikolog 
Esra Ezmeci’nin sayısız 
danışmanlık hizmetinden 
sonra incelikle üzerinde durup 
çalışarak sistematikleştirdiği 
önerilerini uygulamaya 
da karar verdiğinizde, 
hayatınızda gerçek bir 
temiz sayfa açabildiğinizi 
deneyimleyeceksiniz.

Deli Tarla
Yazar: Şermin Yaşar

Bazen hayat gizler kendini. 
Sımsıkı çekilmiş perdelerin 
ardına saklanan utangaç 
eviçlerinde, kapıların ardında, 
güneşin terk ettiği sokaklarda, 
o bıyıkaltı gülüşlerde, 
mühürlenmiş ağızlarda, 
yüze düşen gölgelerde, 
ketum yüreklerde, harflerin 
kıvrımlarında, kelimelerin 
dilsizliğinde, sonsuz 
susuşlarda, hiç düşülmeyen 
yollarda, hep beklenen 
aşklarda, hiç beklenmedik 
sonlarda gizler kendini hayat.
Ta ki bir yazar onu bulup 
çıkarıncaya dek.
Ta ki bir yazar onu bize 
anlatıncaya dek.
Şermin Yaşar’dan “yeniden 
gülmeyi başarabilen insanların 
muamması” için öyküler. 
Deli Tarla gibi coşkulu, 
beklenmedik ve merhamete 
muhtaç.
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1999 yılından itibaren İş Sağlığı ve 
Güvenliği alanında hizmet 
vermekteyiz. 1999 yılında 
danışmanlıkla başlayan sürecimiz, 
2011 yılında OSGB olarak devam 
etmektedir. Deneyimli kadromuz 
ve şube sayımız her geçen sene 
artmakta ve hizmet kalitemiz 
iyileşmektedir. Firmamız OHSAS 
18001, ISO 14001 ve ISO 9001 
standartlarına uygun olarak 
dokümantasyon 
oluşturuyor/hizmet veriyor ve “İSG 
Takip Yazılımı” ile de 
müşterilerimize dijital arşiv ve 
takip fırsatı sunuyoruz.

Çünkü biz;
“SİZİN İÇİN, SİZİNLE BERABER” çalışırız.

İş Sağlığı ve Güvenlİğİ 
Hİzmetlerİ

www.birosgb.com

0 850 406 67 42
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