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Turkiye ve Orta Dogu'nun ilk tam entegre robotik tesisini %100 Tlrk sermayesiyle kurarak

ciktigimiz bu yolda; insan kaynagi, bilim, teknoloji yatirimlarimiz ve kusursuz hizmet anlayisimizla

esans alaninda bu yil da Tarkiye’'nin ihracat lideriyiz!

Ayni azim ve mukemmellik arayist ile gectigimiz yilarda tohumlarint attigimiz ‘Aroma Ar-Ge ve
Uretim Usst’'nt tamamlamanin ve gida aromast alaninda ithalat ikamesi yaratacak katma deger

Uretmenin gururunu yQastyoruz.

fmﬂm,m,o&; & flawors

BEYOND THE SENSES






—

|
"Mobil APP;, i indirin,
suprizleri kacirmayin”

dsdamat.com

A



‘God

L XS\ <5303
2 DUHYA ICIN
2.2 WIS, £ n Y
;. GrAYIICAI IS
( ~nd >

HAREKET ET

AXA SIGORTA

Diinyamizi korumak adina "Diinya Icin Hareket Et"
hareketine katilmaya s0z verebilir, AXAFit
indirerek kendi saghginiz ve diinyanin saghgi icin
neler yapabileceginizi 6grenebilirsiniz.
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AXA Sigorta Firsatlan

Poligeni Aﬂiipm'dlan

kirtkimlarinl vAnat!

Sigortacilik ile ilgili
ihtiyacin olan her sey
AXAFit ile elinin altinda.

I
[=] Ucretsiz indirin

Yenilenen AXAFit, iyi hissetmeniz icin gereken her seyi tek uygulamaya sigdirmakla kalmuyor,
AXA Sigorta'min sundugu tiim sigortacilik islemlerini de yani basiniza getiriyor. Canli hasar bildiriminden,
police bilgisine, sigorta paketlerinden, hastane ve servis agina kadar sigortacihiga dair her sey AXAFit'te.
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Yeni bir y1lda yeni bir sen icin;

2020 y1l1 hepimiz i¢in oldukg¢a zor gecen bir yil oldu. Pandemi ile birlikte tim diinya,
yasanan saglik sokuna ilave olarak biiytik bir ekonomik kriz ile kars1 karsiya kalda.
Virtisiin saghgimiz tizerindeki olumsuz etkilerine bir de ekonomik krizin ruhsal
cokuintileri eklendi.

Toplu igne ucundan, bir kum tanesinden hatta bir toz pargacigindan binlerce defa

kiigiik olan bir virtis tim diinyay1 ve dolayisiyla her birimizi etkisi altina aldi. Bu 6yle bir
virtstii ki; aramiza fiziksel mesafe koymakla kalmadi, duygusal olarak da mesafelendirdi
bizleri. Maskelerin altinda kaybolan ytizlerimiz degildi sadece, iyimserligimiz ve
sevdiklerimizden aldigimiz yasam enerjimiz de zaman zaman kayboldu...

En cok sevdiklerimiz, en ¢cok uzak tuttuklarimiz oldu. Kaybetme korkusunu bu
kadar derinden yasadigimiz hichir donem olmamast1 belki de. Bu korku ile sarilmay,
dokunmay1 biraktik, iletisim bigimimiz degisti, davranislarimz farklilastz...

Yasamin ve nefes almanin bu denli 6nemli oldugunu sadece konustugumuz degil,
yakinlarimiz ile deneyimledigimiz bir yil oldu 2020. Hayat kisa derlerdi ya! i§te bunu tim
hiicrelerimizle hissettigimiz, en hassas oldugumuz yildi 2020.

Dolayisiyla hepimizin hafizalarimizdan silmek istedigi bir y1l olarak da kayitlara gecti.
Zorlu gecen 2020ye inat, umutla bekledigimiz 2021...

Diinya Grubu olarak 2020 yilinda faydah seyler tiretmenin tim diinyaya iyi gelecegi
diisiincesi ile yilmadan calistik. Uretmenin her zaman iyilestirici oldugu bilinci ile var
olani stirdiirmeye, yeni olan i¢cin miicadeleye devam ettik.

40 y1h agkin stiredir basin-yayin sektoriinde faaliyet gostermenin deneyimi ve yayinciliga
olan duskiinlugtmiiziin bir sonucu olarak her tiirli sikintiya ragmen yeni bir yayina
hayat verdik.

{lkeli yaymeilik anlayisimizdan 6diin vermeden, “Bedenine ve Diinyaya Deger Kat”
mottosu ile yeni bir dinamik seriivene adim attik.

Anadolu'nun magrur kizi

Ideale adanan yasamlarin sembolii

Savascilarin baginin tact

Eski Yunan'da Apollo'nun kutsal agaci

Cin inancinda hayat sivisi

Anadolu’da olimstizlugin sembolil

Roma'da evlerin éniine konulan bolluk ve bereket simgesi
Zeybek kilturunde vefakarligi semboli

Mitoloji'den giiniimiize dallarini uzatan, giizel kokusunu yayan,
Yaz, kis yapraklarimin yesili ile bize umut ve gii¢ veren,

“DEFNE”

Yeni yayinimizin logosu olarak sizlere de bereketi ve sonsuzlugu getirsin istedik.

En bityiik zenginligin saghgimiz oldugunu deneyimledigimiz bugiinlerde “Iyilik Saghk
Olsun” diyerek

Yayimimizin siz degerli okurlarin elinde hayat bulmasim diliyorum.

2021 bitun sikintilar1 unutacaginiz, saglik ve bolluk dolu bir yil olsun.

Keyifli okumalar...
Burcu Kosem

Duinya Eko Basim Yayin Dagitim Tic. ve San. A.S.
CEO
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“Bazen ici bosalir gibi olur insanin, sanki bir vakumla ¢ekerler nefesini, derin derin soluklanir.
Bazen bityiik bir ciddiyetle yasadig1 hayatta ne kadar ufak bir noktacik oldugunu hatirlar insan,
bacaklarmi karnina cekip korumak ister kendini.

Bazen durur da geriye bakar insan, tiim yasananlarin, tim yapilanlarin, tim sevilenlerin, tim
soylenenlerin nereye gittigini dastinir.

Bazen yurudiigi yollar anlamsizlasir insanin, nereden geldigini, nereye gittigini sasirir. Tim
yollar bir bosluktan gelir, koskoca bir bosluga gider sanki, midesinin tizerinde bir yerlere
digtmler atilir.

Duistintir insan. Sorgular, hesaplasir, sayfalar acar, sayfalar kapatir, bedeller 6der, fedakarliklar
yapar, sorumluluklar tstlenir, gider, gelir, susar, soyler, kaydeder, siler, unutur, hatirlar.

Bazen solugu kesilir insanin, koseye cekilir, ici bosalir... O zaman durur ve izler. Hayat: ‘olmaya’
calisarak yasayanlara bakar. Bitmeyen bir yolculuk gibi gérenlere, bas1 semaya doniik nereden
geldigini ve nereye gitmekte oldugunu bilerek salina salina dénenlere, paylastikca cogalanlara,
emek harcadikca hayattan kazananlara bakar insan.

Bazen dinler insan, o giizel tevazu soézlerini, o unutmamanin, hatirlamanin, var olmanin, var
olmaya calismanin, ‘oldum’ dememenin, “bu diinya Sultan Siileyman’a bile kalmadi” diyenlerin,
bunu bilenlerin ama gercekten bilenlerin soylediklerini.

Bazen durur da izler insan, gelip gecicilige direnmeye calisanlarin cabalari, séylenenler,
goriilenler, yapilanlar damla damla diiser de yikar, temizler insanin ruhunu.

Bazen ici umutla ve sevincle dolar insanin, sanki bahar havasini, fulyalarin kokusunu ceker
icine.

Bazen ufacik noktalar: birlestirerek ortaya cikardigi o giizel resimlerin oldugu oyunlar:
hatirlar. Kocaman bir adim atmak ister, digerine dogru.

Bazen durur da bir geriye bakar insan, tim yasananlarin, tim yapilanlarin, tiim sevilenlerin,
ttim soylenenlerin nasil da bir yasami insa ettigini fark eder ve tesekkiir eder yasadiklarina.
Bazen yurudiiga yollar heyecanlandirir insani. Yeni yollara girmek, yeni hayatlara baslamak,
yeni anlamlar yiiklemek umutlar salar yiregine”

Uzun yillar 6nce Farkl Bak Farkl Gor isimli kogsemde yazdigim, tam da bu giinlerde
yasadigimiz hislere uygun bu yaziyla baslasin istedim, yeniden selamlasmamiz.

Tyilik olsun... Saglik olsun... Bedenimize ve ditnyamiza deger katmanin gizelligini
yasayacagimiz, elele tutusacagimiz giinlere.

Keyifle okumaniz dilegiyle.

Yolumuza 1s1k tutan Nezih Demirkent’e saygiyla...
Tuba ILZE

EDITORDEN
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BOLLUK, BEREKE
SACILSIN HER YANA

Birgok dildeki ismi, kdkenini Latince punicum
granatum’dan aliyor. Pomum granatus, cekirdekli
elma anlamina geliyor.

Cok gticlii bir
antioksidan,
cekirdekleri

kolajen
olusumunu
destekliyor.
C vitamini
deposu

Antik
caglardan

bu yana
dogurganhigin,
bolluk
bereketin,
hayatin ve
olumiin
semboli

Kokeninin
Ortadogu
oldugu
tahmin
ediliyor.

3 bin

3 bin yilhlk geg¢misiyle bir¢cok
medeniyete ev sahipligi yapan
Stratonikeia Antik Kenti’'nde bazi
yapilarin kapisinda “bereket semboli”
nar motiflerine rastlaniyor.
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Bir ¢cok toplumda evin giriginde nar kirmanin
bereket getirdigi dusiniloyor.

Hindistan ve Arap ulkelerinde
haslanmis nar yapraklari
yemek olarak tuketiliyor.

Antik Roma'da
yeni evli
kadinlar nar
yapraklarindan,
dokunan

taclar takarlar
ve kisirligi
tedavi etmek
icin nar suyu
kullanirlardi.

Bir nar meyvesinde

200 -1400
arasinda nar tanesi
bulunuyor.
Nar agaclari, 200 yildan
fazla yasayabiliyor.
Digiinlerde Dekorasyonda
nar gelenegi, dokumacilikta
Akdeniz en fazla
ve Ege'de kullanilan
yaygin sembollerden.
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2 o 2 1 , D E B I Z I K iiresel salgin hayatlarimizi nasil yasayacagimizi,
nasil calisacagimizi, nasil sosyallesecegimizi ve
dinyanin etrafinda nasil hareket edecegimizi
u tamamen dontistiirdii. Koronaviriisiin giderek yayilan etkisi
N E L E R B E K L I Y o R , anlamaya calistigimiz bu ginlerde “Zoomsday - “Zoom giinle-
| ri’ tahmin raporu, global toplulugu 2021°de nelerin bekledigi-

ni anlamamiza yardimec1 olabilir.
Yazar, trend avcisi ve kiiltarel yorumcu Marian Salzman’in

! " ! ! belirledigi 11 trend gortsii, oniimiuzdeki aylarda iz birakacak
Y E N | D U N YA M | Z | $ E K | I_ I_ E N D | R E N degisimler i¢in ‘kehanet’ niteliginde. Kiiresel salgin sonrasi
! gelecege adim atarken yeni normalimizi sekillendirmek
1 1 Y E N | T R E N D icin bir yandan 6ngori saglarken, bir yandan da diisinme
bicimimizi yeniden sekillendirebilir.

Philip Morris’ta Ulusal Tletisim Bagkan Yardimcisi Salzman,

1" /

O k a O/C/ r ny va § / a d/ /< k / h a VO -t/ arimiz O/O ve trend avcisi olmasina ragmen gelecegi goren bir kahin olma-
O/ " C/ 1 f O/ o I O/ I / : digini da belirtiyor. Ornegin 2020°de maskelerin giyilecegini
un )/O mizda ne istedai Q Imizi eriniemesine ongormiistii fakat bugiin kullandigimiz sekilde degildi bu

" " /) ' Ongoru.
O/U§ unme )/e b a § / a d/ /< - M arian SO / Zman Rapor’da yer alan trendlerin hayat tarzlarimizda olusan

degisimleri merkezine alarak belirlendigini ifade eden Saltz-
man “Ornegin hayat hedeflerimizin yeniden sekillenmesi,
geleneksel sekiz-bes arasi is giniiniin sona ermesi, sosyal
cevremizin yeniden sekillenmesi ve isletmelerin kar amaci
glitmenin 6tesine bakmaya baslamalari...” diyor.

Salzman “Bu yillik raporlar: derlerken, hikaye anlatan,
kilttrlerin, topluluklarin ve toplumlarin hareket ettigi yone
dogru 1sik tutan, isaret ve sembolleri taniyan, kesfeden ve
birlestiren futurecasting tanima modeli kullaniyorum. Bu
trendler ‘sikic1’ gececegini timit ettigim 2021% girerken haya-
t1tiim yo6nleriyle ele aliyor” diyor ve trendleri s6yle siraliyor:

1. ZOOMLAMAK

Zoomed in (and out) - Mercek altina almak ve disardan bak-
malk - hayat tarzlarimizi yenilemek ve hedeflerimizi yeniden
disinmek ile ilgili.

COVID-19 tim dinyaya zaman vererek, zihinsel bir alan
actl. Boylece bu zamana kadar nasil yasadigimiz gozlemle-
memiz gerektigini ve bu yasamlarin degerli olup olmadiginm
degerlendirmemizi sagladi.

Kendi 6zel ve profesyonel yasamlarimizi yeni alanlarimiza
(calisma, egitim, eglence ve spor icin yeniden diizenlenmis
yasam alanlarimiza) Zoom in yapip mercek altina almaya
devam edecegiz - bonemli olanlar1 cimbiz ile kenara ayirip, aci
veren noktalar: da eleyecegiz. Ayni zamanda zoom out yapip
disaridan da biiyiik resme bakarak daha genis topluma nasil
bir katkimiz olacagini degerlendirecegiz.




TURKLERIN
DUNYAYA
ARMAGANTI
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MEHNET EFEND]

HAHTUNLAR!
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1934 yihinda firmammn kahve dagitimini yaptigy Opel marka kamyonet.

1871'den beri kalitesini ve titizligini hi¢ bozmadan evlerimize nefis
Tiirk kahvesini getiren Kurukahveci Mehmet Efendi, bugiin 55’ten fazla tilkede tiiketiliyor.
Kurukahveci Mehmet Efendi, Tiirklerin diinyaya armagan ettigi Ttirk kahvesini,
her yudumda ayn1 kalite ve keyifle diinyaya ulagtiriyor.

www.mehmetefendi.com
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2. UZAY VE ZAMANI KARISTIRMAK

2021’de baz sirketler, giincel saatlerden uzaklasip bireylere
uygun olan is, sosyallesme, kisisel is ve dinlenme diizenleri-
ne uygun olan 7/24 ¢calisma haftasina énem vermeye baslaya-
cak - boylece uzay ve zamani karistirmis oluyoruz.

‘Biz’ kavramina doniis ile insanlarin sosyal cevrelerini
yeniden degerlendirdiklerini, fiziksel yakinlik yerine derin
baglantiya odaklandiklarini gorecegiz.

3.°BiZ’ KAVRAMINA DONUS

COVID-19 dinyanin ¢cogunu evinde tuttu. Uzun bir zaman-
dan sonra topluluk olmanin ilk sezisini bazilarimizin icinde
yeniden uyandirdi. Temas eksikliginin siddetini cok daha
fazla hissedip ortak deneyimlere ve sanal aile zoom odalari-
na dogru cekilmeye basladik.

4. GERGEK Mi SANAL MI?

Insanlar gercek hayatlarindan uzaklasmanin bedelini fark
ettikce daha fazla dijital detoksa ve her iki diinyay1 (gercek
ve sanal) daha akillica dengelemek icin ¢oziimler aramaya
baslayacaklar.

5. DRON VE DROIDLER

Droidlerin basa gecmesi icin daha uygun bir zaman olmus
muydu? Otomasyon hi¢ olmadig kadar telaffuz edilmeye
baslanacak. Bu salgin, isyerlerinin ¢alisanlarini zayif bir hal-
ka olarak gérmesini durdurulamaz bir hizla sagladi. Alibaba
sirketi salgimin ilk giinlerinde Wuhan’da bir hastanede ele-
mansiz ¢calisan bir ditkkan kurdu. Bu ditkkanlarda droidler,
Ispanya’da, Endonezya'da ve Cin'de medikal ihtiyaclar1 ve
COVID-19 test kitlerini teslim etmekle gorevlendirilmisti.
Diger isler de otomasyona baglanacak m1? Su anda goziimii-
zin ontinde robotik sos sefi ve yapay zeka bebek bakicilar
canlaniyor.

Bu trendin agir1 sonuclarindan birisi de insanlarin iglerini
kaybedecek olmasi. Ancak bu trendin yayginlagsmasi Giiney
Afrika gibi gelisen tilkelerde zaman alacak.

6. SAVASA HAZIR OLMAK

Bir bagka trend de acil durumlara kars: hazirhkh olmak.
Perakendeciler, temel ihtiyac malzemelerini depolayabile-
cekler. Apartman komplekslerinin birbirleriyle liiks spor
merkezleri yerine acil durumlarda evlere saghk hizmeti
sunacak ve ihtiya¢ duyulan medikal ekipmanlari saglayacak
birimler konusunda rekabet edeceklerini 6ngorebiliriz.

7. TEMEL iHTIYAGLARIN YENIDEN TANIMLANMASI
COVID-19 énceliklerimizi degistirerek, ‘paylasilmis refahr’

diastinmeye baslamasina neden oldu. COVID-19un varhg-
muz izerine olan tehdidi, Maslow un ihtiyaclar hiyerarsisini
sorgulamamizi sagladi. Daha cok insan evden ¢alisip egiti-
mini stirdtriirken su soru giindeme geliyor: 2021°de ‘olmak’
icin neye ihtiyacimiz var? Genis banth everensel internet
litks mii yoksa bir ihtiya¢ mi?”

2021°de 1rksal ve ekonomik adalete kars: artan bir destek
gozlemleyecegiz. Bunun yaninda kaynak paylasimi ve daha
once radikal olarak gortldiigii icin konusulmasi s6z konusu
bile olmayan evrensel temel gelir gibi konseptler hakkinda
ciddi miizakereler gozlemleyebilecegiz.

8. INTERNET Bizi KURTARIRKEN YENi ALISKANLIKLAR
OLUSTURDU

COVID-19 hic kimse icin kolay olmadi ama benzer bir salg1-
n1 20- 40 y1l énce yasadigimizi disindigiimizde ne kadar
fazla zorlukla karsilasabilecegimizi tahmin bile edemez-
dik. O yillarda internet olmadigindan kimse isini uzaktan
yapamaz, evden para kazanamazdi. Pek cok kisi ailesinden
ve arkadaglarindan hi¢ haber alamazdi. Hi¢ bir 6grenci
uzaktan egitime katilamazdi.

Stuphesiz salgin, interneti bugiine kadar sinayan en biytik
global stres testi oldu. Fakat bu smavi, internet kolaylikla
gecti. Bize bu dénemde pek cok kolaylik saglarken bir
yandan pek ¢ok kisi, internet detoksu yapt1. Salgin sirasinda
masa oyunlari ve yaphoz satislarinda cok biytiik artislar
gozlemlendi.

Gelecekte biiyiik markalarin internet tizerinden medikal,
finansal ve legal sertifikasyonlar verdiklerini 6n gorebiliriz.

9. ISLETMELERIN DEGIiSiMIN TEMSILCILERiI OLMALARI
Isletmelerin yegane amaglarim: kazandiklar: kardan tistiin
gormeleri yeni bir sey degil. Salgin su an karsilastigimiz
sorunlarin devletlerin tek basina basa cikabildiklerinin
tizerinde oldugunu bhize 6nemli bir sekilde hatirlatti.

10. YER KAVRAMININ DEGISMESI

Gayrimenkul ve yasam stilleriyle ilgili yeni trendler de
ortaya cikacak. Yakin gelecekte mini hatta mobil ev trendi
devam edecek ve uzak bolgelerin tercih edilmeye devam
edecegini gozlemleyecegiz. Uzun vadede ise, isletmelerin
egemen oldugu sehirler azalacak ve insanlar1 sehirlere
cekmek icin daha fazla yesil alan, uygun konut secenekleri
ve daha akilli altyapilar kullanilacak.

11. BELIRSIZLiKLE BARISMAK
Gelecege bakacak olursak, insanlar belirsizlikle ve diizensiz-
likle basa ¢ikmada daha basarili hale gelecek.
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hafiza, form degistirdi

cd’ler unutma
¥ taslarrna donistit

.f | BU CALISMALAR BUTUNU, MATERYALLERIN VE
% ZAMANIN SIIRSEL UFUKLARINI KESFEDERKEN, CAGDAS
___ DUNYADA HAFIZA, MIiRAS VE GELENEKLERE DAIR
DEVAM EDEN ARASTIRMAMIN BiR PARCASI.

S,

era Miizesi’nin yeni sergisi “Kristal Berraklig1”; kiiresel seffaflik, insan-toprak
P iliskisi, salgin stirecinde olusan yeni bedensel davranislar ve bunlarin medyada-

ki yeri gibi konulara odaklaniyor. Farkli cografyalardan 20 sanat¢inin eserlerini
bir araya getiren sergi, Mart ayinin basina kadar gezilebiliyor. Sergide yer alan ¢alismalar-
dan bir tanesi de Kiymet Dastan’in Unutma Tasglari serisi.

Proje’nin Beyrut’ta bulundugu stirecte sekillendigini séyleyen Dastan “Proje, Beyrut
Ulusal Miizesi, Beyrut’taki Mineral Miizesi, ¢esitli tarihi mekanlar ve zamanla kaybolacak
korsan video magazalarinda yaptigim gozlemlerden yola ¢ikarak, maddi kosullar, insan
iliskileri ve medya teknolojileri ile bellegin nasil kaydedildigi, korundugu, degistirildigi
veya silindiginin izini stirtiyor” diyor.

Glntmuzde gitgide kullanimi azalan depolama araglari optik diskleri eriterek jeolojik,
kristalimsi sekiller yaratma denemeleriyle baglayan Unutma(ma)ktan Korkuyorum proje-
si, kalin jeolojik katmanlarla glinimuztn hizli teknolojileri arasindaki maddi ve metaforik
baglantilara dikkat cekiyor.

UNUTMATASI: UNUTULMUS, BELLEK YUKLU NESNE

Dastan, CD leri istya maruz birakarak fiziksel bir forma dontistirmis. “Optik diskleri

eritirken kullandigim tas formlari, Beyrut’un sahil seridini doldurmak i¢in sehrin antik

kalintilarindan toplanmis atiklardan elde edildi. Bu deformasyon ve yeniden insa jestle-
riyle yaratilan sey Unutma Tas1 adini verdigim yeni, unutulmus, bellek yikli bir nesne.
Unutma Taslari, icerikleri agisindan cografyanin unutulmusluklarina isaret edebilmeleri
icin belirli bélgelerden topladigim taslarin formlari kullanilarak istanbul’da tiretildi”
diyen Dastan, diiglinme siirecinin tiim bu farkl bilesenleri bir araya getirmede elbette
¢ok 6nemli oldugunu ancak bu fikri basarili kilanin s6z konusu tasi elde etmis olmasi
oldugunu vurguluyor.

YIKIMDAN GERIYE NE KALIR?

Proje, tasi kilavuz kullanarak formun kendisine dair s6z séylerken tastan bir kabuk
metaforunu da kullaniyor. Bir yandan da “degerli” bir tas formu olusturma siirecinin
cagristirdigi anlamlari ve ticari ya da kulttrel Grtinlere atfedilen deger fikrini sorguluyor.
Yikimdan geriye ne kalir? Jacques Derrida’nin ifadesiyle ge¢mis, yoklugunda nasil temsil
edilir? Malzeme kalintisi, unutmanin kalintisi haline gelebilir mi?

Unutulanin hatirlanmamasi yoklugunu olumlarken, kalintilarla elde edilen form ne ttr bir
estetik ve siirsel dili olusturur?
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ViTAMINLERIN
ABC’SI

C vitamini soguk alginhgini 6nleyebilir.
DOGRU YANLIS

YANLIS

Arastirmacilar on yildan uzun stredir elde edilen bulgulari gézden
gegirdiklerinde, megadoz C vitamininin ¢ogu insan igin soguk alginligini
Snlemedigini gérduler. C vitamininin profilaktik etkisi tesbit edilmedi.
Bazi arastirmalar; semptomlari biraz daha hizli atlatmaniza yardimei
olabilecegini, hastalik stresini kisaltigini 6ne sirdyor.

Yaslandikca hangi besinler gérme yeteneginizi koruyabilir?
A. Meyve sebzelerden alinan zeaksantin ve lutein

B. Cinko

C. C ve E vitamini

D. Hepsi

HEPSI

Arastirmalar; birgok farkli vitamin ve mineralin, 65 yasin Uzerindeki
kisilerde gérme kaybinin baslica nedeni olan makula dejenerasyonu adi
verilen bir g6z problemi riskini azaltabilecegini gésteriyor. Meyve ve
sebzelerle yUkli dengeli bir beslenme listesi, ihtiyaciniz olan her seyi
vermeli. Riskiniz hala yUksekse, doktorunuz yasam tarzi degisiklikleri ile
birlikte bir takviye énerebilir. Ve sigara igmeyin!

Vitamin kelimesi nereden gelir?

A. Vitamini kesfeden Rus arastirmaci Vitaly Minkov
B. Vital ve amines kelimelerinden

C. ilk kesfedilen vitamin, Vitumamine

VITAL VE AMINES KELIMELERINDEN

‘Vita’ Latince, ‘hayat, ‘-amin’ son eki ise kimyadaki ‘amin’ s6zciguni
ifade eder.

Bilim adamlari ilk 6nce vitaminlerin, proteinin yapi taglari olan amino
asitler oldugunu distndiler. Bugin, saglik igin gerekli olan 13 tird
biliyoruz., Genellikle ihtiyaciniz olan her seyi dengeli bir diyetle alabilirsiniz.
Ancak bazi insanlar, 6zellikle belirli yiyecekleri sinirlayanlar, takviyelerden
yararlanabilir.

B12 vitaminin size daha fazla enerji verir.
DOGRU YANLIS

YANLIS

Yeterli B12 almak kesinlikle 5nemli. Cok azi anemiye, hafiza kaybina, kafa
karisikligina ve kollarinizda, bacaklarinizda karincalanmaya neden olabilir.
Ancak onu almanin daha fazla enerji verdigine dair ¢ok az kanit var. Et,
balik veya sit Urdnlerini iceren bir diyet size yeterince B12 saglar.

Hangi vitamin ve mineraller kemikleri gi¢lendirir?
A. Kalsiyum ve D vitamini

B. K vitamini

C. Magnezyum ve potasyum

D. Hepsi

HEPSI

Cogu insan kalsiyum ve D vitamininin saglikli kemikler igin nemli
oldugunu bilir. Ancak yeni arastirmalar, magnezyum, potasyum ve K
vitamini gibi diger besin maddelerinin de yardimci oldugunu gésteriyor.
Osteoporoz riskiniz yUksekse, doktorunuz kalsiyum ve D vitamini
takviyesi énerebilir.

idrarinizin rengi yeterli vitamin alip almadiginizi gésterir
DOGRU YANLIS

YANLIS

C ve B dahil bazi vitaminler, ihtiyaciniz olandan fazlasini alirsaniz
idrariniz parlak turuncuya hatta sari-yesile evirir. Bu bébreklerinizin
fazlaliktan kurtuldugunu gésterir. Unutmayin bazi besin maddelerini gok
fazla almak tehlikeli olabilir Ancak ¢ogu vitamin ve mineralin 6nerilen
miktarlari idrarinizi renklendirmez.

Hangisi iyi bir C vitamini kaynagidir?
A. Kirmizi biber

B. Karides

C. Ciger

D. Hepsi

KIRMIZI BIBER

Turunggiller en iyi bilinen C vitamini kaynagi
olabilir, ancak diger bir¢ok meyve ve sebzede
de bulunur. Cogu yetiskinin ginde 75 ila 90
miligrama ihtiyaci vardir. Yarim fincan tath
kirmizi biber; bir bardak portakal suyuyla
aynidir:

Eger vejeteryan ya da vegansaniz
ozellikle hangisinin alimina dikkat
etmelisiniz?

A. C vitamini

B. B12 vitamini

C. E vitamini

D. Potasyum

B12

Bu énemli B vitamini, gogunlukla et, yumurta
ve sut Urdnleri dahil olmak Gzere hayvansal
kaynaklardan elde edilen yiyeceklerde
bulunur. Bunlari yemezseniz, yeterince B12
alamayabilirsiniz. Takviye almaniz gerekip
gerekmedigi konusunda doktorunuzla
konusun.

Kimin demire daha fazla ihtiyaci
vardir?

A. Menopoz 6ncesi kadinlar

B. Menopoz sonrasi kadinlar

C. Erkekler

D. Hepsi

MENOPOZ ONCESI KADINLAR

Kadinlar, regl sUrecinde genellikle daha fazla
demire ihtiyag duyariar ¢inkd her adet
déngUsinde biraz kaybederler. Uzmanlar,
menopoz 6ncesi kadinlarin ginde 18 miligram
almasi gerektigini s6ylUyor. Erkekler genellikle
gunde sadece 8 miligrama ihtiyag duyar.
Hamile kadinlar ginde 27 miligram almalidir.

Tiamin, riboflavin, niasin,
piridoksin ve kobalamin hangi
vitamin grubuna aittir?

A. A vitamini

B. B vitamini

C. C vitamini

D. E vitamini

B VITAMINI

Bunlarin hepsi farkl B vitamini formlaridir.
Yiyecekleri enerjiye dénUstirmek de dahil
olmak Uzere vicudunuza birgok 6nemli iste
yardimci olurlar. Kepekli tahillar, fasulye,
kuruyemisler, et, yumurta ve balik, bir¢ok farki
B vitamini igin iyi kaynaklardir. B12 vitamini

ise neredeyse sadece hayvansal kaynakli
gidalarda bulunur.

Kan basincinizi kontrol altinda
tutmaniza hangi mineral yardime:
olabilir?

A. Potasyum

B. Magnezyum

C. Manganez

D. Hepsi

POTASYUM

Bu mineral, kalbinizin dizenli olarak atmasina
yardimci olur ve bir ¢alisma, onu almanin
sistolik kan basincini dUslrdigini buldu. Kan
basincini disirmek felg, kalp hastaligi, kalp
yetmezligi ve bébrek hastaligi riskini azaltir.
Pek ¢ok gidada bu besin vardir, bu nedenle
insanlarin diyetlerinden yeterince alamamasi
nadirdir. Potasyum agisindan zengin yiyecekler
arasinda birgok meyve ve sebze, sit, et ve
tam tahillar bulunur.

KAYNAK: WEBMD



ANTAKYA'NIN BINLERCE YILDAN BERI

GUZELLIK VE TEMIZLIGIN SIMGESI OLAN MUCIZE BITKISI DEFNEDEN:
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Dodal igerifi ve Gzel formiilil sayesinde
saclariniza canlilik kazandirir.
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Sag dokiilmesi ve kepedi dnler
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Dodal hijyen saflar
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surdiurilebilir

BESLENME YAKLASIMI HANGISI?

BESLENME YAKLASIMI, YASAM BICiMI...
VUCUDUNUZA, ALISKANLIKLARINIZA, SAGLIGINIZA
UYGUN OLAN BESLENME YAKLASIMI HANGISI?
BUNLARDAN BAZILARINI SiZIN ICIN DERLEDIK.

yaklasiminin bulunmasi, bunun siirdiiriilebilir olmasi gerekiyor.
Viicudunuz cogu zaman size neye ihtiyaci oldugunu, neyi istemedi-
gini verdigi tepkilerle gosterir.
Kendinizi tanimaniz, viicudunuzun verdigi tepkileri izlemeniz 6nemli. Bir
takim rahatsizliklar hissediyorsaniz zaman zaman bazi gidalarin alimini ve
sizin neyin rahatsiz ettigini tespit etmeye ¢alisabilirsiniz.
Cevremizden duydugumuz, sosyal medyada rastladigimiz bir ¢ok beslenme
yaklagimi s6z konusu. Bu beslenme yaklagimlarinin bir kismini iddialari,
olas1 artilari, olasi eksileri ile sizlerle paylasiyoruz.

B eslenme yaklagimlar: ve diyetler kisiye 6zeldir. Dogru beslenme

NNS10
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GLUTENSIZ:

SINDIRIM SISTEMINizi RAHATLATABILIR
Gliten, bugday, cavdar ve arpada bulunan bir pro-
tein. Her ne kadar yulafin gliteni bulunmasa da
bulas olabiliyor. Bu beslenme yaklagiminin iddiasi,
gltenin iltihaph oldugu ve ondan kaginmanin sag-
lig1 iyilestirdigi, kilo kaybini ve artan enerjiyi des-
tekledigi yontnde.

ARTILARI: Colyak hastaliginiz varsa, bagirsak za-
rinizin daha fazla zarar gérmesini énlemenin yolu;
gliitensiz beslenme. Bu yaklasim, ¢olyak dis1 gli-
tene duyarlihgi olan kisiler i¢in de faydal. Mide ag-
ris1, siskinlik, bas agrisi, duygudurum bozuklugu,
konsantrasyon zorlugu, yorgunluk, ishal, kabiz gibi
sikayetleriniz varsa hayatinizda var olan gliiten
iceren uriinleri bir siire kesmeyi deneyebilir ve vii-
cudunuzun buna verecegi tepkileri gézlemleyebi-
lirsiniz.

Glitensiz olan, pek ¢ok islenmemis gida bulunuyor:
Taze meyve ve sebzeler, etler, kimes hayvanlari ve
balik; findik ve tohumlar; stt, yogurt, cogu peynir
tird, sizme peynir ve yumurta gibi siit Grlnleri ve
meyve sularl. Misir, kinoa, teff, sorgum, tapyoka,
karabugday ve dar1 da dahil olmak tGzere bol mik-
tarda gliitensiz tahil mevcut.

EKSILERI: Glutensiz bir diyet, cogu insan icin cok
kisitlayicr olabilir ve bu da yetersiz B vitamini ve
diyet lifi alimma yol acabilir. Beslenme listenizi
olustururken yeterli lif alimini gerceklestirdiginize
dikkat etmelisiniz.

Ayni zamanda, farkli yiyeceklerin gliitensiz ver-
siyonlar1 kalori, seker ve doymus yag bakimindan
yliksek olabilir. Bir kekin gliitensiz olmasi, saghkl
oldugu anlamina gelmez. Glltensiz paketli Grtinleri
tiketirken dikkatli olmalisiniz.

Ogiin dengesi ve cesitliligine dikkat edildiginde bu
beslenme, son derece saglikli olabilir. Glutensiz
beslenmenin kisitlayicilig1 sadece yiyeceklerle ilgi-
li degil. Sosyallesme ile ilgili sorunlar yasayabilir,
mutfagimizda hamur isleri oldukca yer tuttugun-
dan ikramlar1 reddetmekte zorlanabilir, 6zellikle
¢Olyak hastalginiz varsa bilmediginiz mutfaklarda
kontamine olma riski ile karsi karsiya kalabilirsiniz.

DIKKAT

LAKTOZ iINTOLERANSININ SEMPTOMLARI,
COLYAK HASTALIGI VE GLUTEN
DUYARLILIGI iLE BENZERDIR: iSHAL,

GAZ VE SiSKINLIGI ICERIR. BU NEDENLE,
LAKTOZ INTOLERANSINA MI GLUTEN
DUYARLILIGINA MI SAHIP OLDUGUNUZU
BELIRLEMEK iCiN VUCUDUNUZUN
REAKSIYONLARINI iZLEMENIZ GEREKIR.



MEMORIAL WELLNESS BESLENME DANISMANLIGI
BOLUMU DIYETISYEN VILDAN GELiK

GLUTEN HASSASIYETINE KARSI
UYGUN DIiYET ONEMLI

Gluten, proteinleri, sindirim sistemi enzimleri tarafindan

sindirilmeye karsi olduk¢a direngli. Bu ylizden sindirim
sistemi organlarini yorar ve 6zellikle bagirsaklara zarar
verebilir. Sindirim sistemi organlariin tiim{, viicudun
sindirim sistemi kimyasallar1 ve enzimlerini tiretme

kabiliyetinde 6nemli bir rol oynar. Bu mekanizma tehlikeye

girdiginde, sindirim siirecleri bozulmaya baslayarak
etkisiz hale gelebilmekte ve bu durum kisiyi hasta
edebilmektedir.

Gluten hassasiyeti icin daha ¢ok su kisilerde goriliir gibi
genis ¢apli arastirmalar hentiz bulunmuyor. Bu durum;

» Hassasiyet

« Genetik olarak yatkinlik

« Beslenme sekliyle ortaya ¢ikabiliyor.

ilk bagirsak florasi kisiye bebekken annesinden geciyor
ve bebeklikten itibaren tiiketilen her gida, maruz kalinan
ilaclar, toksinler vb gibi faktorler bagirsak florasinin
bozulmasina yol agabiliyor. Bilinmektedir ki, ¢olyak
hastaligi ve gliiten intoleransi son 50 yilda 6nemli 6l¢tide
artti. Bu artisin sebebinin blytk 6l¢tide bugdayin
hibritlesmesi sonucu daha zor sindirilebilir hale gelmesi
ve ¢cok daha yiiksek miktarda gliiten icermesi oldugu
diistinilayor.

GLUTEN DUYARLILIGI, COLYAK HASTALIGINDAN FARKLI
Kisi ¢6lyak olmadigr halde gliitenli bir gida tiikettiginde
rahatsiz oluyorsa, gliiten intoleransi var demektir.
Gluten intoleransi icin, “colyaksiz gliten duyarlihigr”
denilebilir. Gliiten duyarlihgy, ¢élyak hastaligindan
farkl. Bazi durumlarda ¢élyak hastalari kadar siddetli
semptomlar olmayabilir ancak ilerleyen safhalarda
sikayetlerin siddetinin artig biliniyor. En buyiik farki,
¢olyak hastalarinda geri doniisii olmayan bir durum
s0z konusuyken ve 6miir boyu gliiten i¢eren bir gida
tiketemezlerken, gliiten duyarlihginda bagirsagi
onararak, semptomlari iyilestirmek veya hafifletmek
miimkin olabiliyor.

EN GOK, iINCE BAGIRSAGI ETKILiYOR

Gluten iceren besinlerle ilk karsilasilan yer, enteron
denilen ince bagirsaklarin i¢ini déseyen mukoza
hticreleridir ki bunlara enterosit denir. Bu hiicreler
gliitenin antijenik alt fraksiyonlarini taniyip, hemen
arkalarinda yerlesik olan bagisiklik sistemi hiicrelerine
bu antijeni sunarlar. Antikorlar, doku hasarina yol

acan inflamatuar kimyasallarin salgilanmasina neden
olabilirler. Ayrica antikorlar, molekdler taklit (molekuler
mimikri) denilen bir igslemle, viicudun dokulariyla ¢capraz
reaksiyona girerek otoimmiin hastaliklar da denilen;

DIKKAT

GLUTENDEN KAGINMAK
iIGIN MUTLAKA

PAKETLI GIDALARDA
ETIKET OKUMAK VE
YEMEKLERIN iGCERIGINi
SORGULAMAK
GEREKIR. ETIKETLERDE
~ JELATINLESMiS
NiSASTA, MODIFIYE
_GIDA NISASTASI,
BITKISEL PROTEIN

GiBi iISIMLERLE YER
ALABILIiYOR. YENILEN
BiR SOSTAN VEYA
KATKI MADDESINDEN
OTURU HASSASIYET
OLUSABILIYOR.

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

GLUTEN GECIiRGEN BAGIRSAK SENDROMUNA

NEDEN OLUYOR

Gluten, bagirsak astarinda zonulin tiretimini de
etkileyebilir. Ek olarak; serotonin, dopamin, asetilkolin,
epinefrin ve histamin gibi hiicreler arasinda iletisimi
saglayan kimyasallarin tiretiminde de degisikliklere
neden olabilir. Gliten ayrica sinir dokularina zarar verdigi
gorilen bir nérotoksin. Norolojik hastalara (otizm, ADD,
bipolar, sizofreni, ndropati, epilepsi vb.) glitensiz bir
diyetin iyi gelmesinin nedeni bu.

DEPRESYONA, CiLT VE KiLO PROBLEMLERINE

YOL AGABILIYOR

Glitenin, ince bagirsagin yaninda viicudu da genel olarak,
cesitli sekillerde etkiledigi biliniyor. Bu, tani koymay1
zorlastiran bir durum. Clinkt hastada mide- bagirsak
problemlerinin yani sira; eklem agrilari, depresyon, cilt
problemi, yorgunluk, kilo problemleri, mod inis-¢ikislari,
sisli beyin gibi semptomlar yasaniyorsa ya da hastanin
otoimmiin hastaligi varsa yine muhtemelen gliiten
hassasiyeti de bulunuyor. Bunu tespit etmenin en 6nemli
yolu klinik bulgular, aile 6ykiisi, eliminasyon diyeti ve
bagirsak florasi testi. SFS testi ile bagisiklik hiicrelerinin
gliitene karsi Urettigi I[gA adl antikorlar digkida
saptanabiliyor.

ELIMINASYON DIiYETLERIYLE

BAGIRSAK FLORASI YENILENIYOR

Gliten intoleransi bulunan kisiler, eliminasyon
diyetleri yaparak sikayetlerinden kurtulabiliyor. Bazi
arastirmalar,gliten hassasiyeti olan kisilerin gliten
iceren bir gida tiikettiginde, olumsuz etkilerinin 6 ay
kadar siirebildigini gosteriyor. Tedavi i¢cin uygulanan
eliminasyon diyetinin kisideki olumlu etkileri, ortalama
3 haftada g6zlemlenebiliyor. Ayni zamanda gliiten
intoleransi olan birisinde, bagirsak florasini iyilestirmek
amaciyla farkli tedavi protokolleri de mutlaka
uygulanmall.
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ALKALI:

PH’INIZI DEGISTIREBILIRSINizZ

Bu yaklasimin iddiasi, hastaligin asidik bir ortamda ge-
listigi ve bu nedenle asit olusturan yiyecekleri (et, kiimes
hayvanlari, balik, stit tGriinleri, yumurtalar, tahillar, alkol)
alkali olusturan yiyeceklerle (meyveler, kuruyemisler, bak-
lagiller ve sebzeler) degistirmenin viicudun pH’mni farkli-
lastiracagi.

Bu yaklasim ile asit ve alkali arasindaki denge saglanmasi
amaclanir. Viicudunuz, tim organlarinizin diizgin calis-
masi i¢in gerekli olan pH’1 korumak i¢in son derece siki ¢a-
lhisir. Viicudunuzun pH’mni degistiremezsiniz, idrar pH’nizi
degistirebilirsiniz.

Viicudunuzdaki en biiytik alkalinite kaynagi, kemikleriniz-
deki kalsiyum. Stt trtinleri, asitli icecekler, hayvansal pro-
tein ve rafine edilmis seker gibi asidik gidalari tiikkettiginiz-
de vicudunuz teraziyi dengelemek icin kemiklerinizden
kalsiyum sizdirir.

ARTILARI: Bu beslenme yaklagsimi ile meyve ve sebze ali-
minda artig, kirmizi et, ilave seker, abur cubur tiiketimin-
de azalma miimkiin oluyor. Uygulayanlarin btyik kismi,
enerjilerinde artis, bagirsak problemlerinde azalma yasa-
diklarini ve kilo verdiklerini ifade ediyorlar. Ancak bu du-
rum, asiditenin azalmasindan ziyade islenmis gida ve abur
cubur yiyeceklerin azaltilmasinin bir sonucu da olabilir. Di-
ger beslenme yaklasimlarinin aksine alkali beslenme, bazi
besin gruplarini tamamen ortadan kaldirmiyor, tiiketilen
miktarlarin azaltilmasini 6neriyor. Bu yaklagimin strdiiri-
lebilir olmasi ¢ok zor degil.

EKSILERI: Bu yaklasimin iddialari, hentiz bilimsel kanitlar-
la desteklenmiyor. Asit olusturan diyet ile kanser arasinda
bir baglanti heniiz ortaya konulmadi ve kanser hticreleri-
nin alkali ortamlarda da bliytidigtiniin gézlemlendigi calis-
malar s6z konusu. DNA, yag asitleri, amino asitler gibi asit-
ler, yasamin temel yapi taslari. insan viicudu, bébreklerin
anarollerinden birisi olarak kendi pH’in1 diizenlemektedir.
Bu nedenle bazi uzmanlar, bunun beslenme ile degistirile-
bilecegini diisinmediklerini ifade ediyorlar.

BiYOKIMYA VE ANTi-AGING UZMANI DR.
AYSEGUL GORUHLU

ALKALi BESLENME iLE
ICINi TEMIZLE

Basit bir kimya bilgisi: Asitler alkali ile yok
olur. Alkali asidin ziddidir. Alkali olmanin
en kisa yolu, alkali beslenmektir. Viicut
kendi i¢ igslemleri sonucu asit artiklar
cikarir. Biz de bu asit artiklari nefes,

diski, ter ve idrarla atariz. Ama beslenme
secimlerimizle viicudun atilacak asit
yukiini artirabiliriz veya azaltabiliriz.
Alkali diyette amag, atilacak asit ytkiini
azaltmak i¢in alkali yapan besinleri glinliik
olarak tiiketmek. Dolayisiyla alkali diyet,
bir kisitlama ve az yemek yeme yerine,
alkali yapan besinlere mentimtzde yer
vermeye yonelik, bir ekleme ve dengeleme
diyeti. Alkali durumdaki viicutta kan,
oksijeni ve besinleri hiicrelere tasir. Hiicre
duvarlarindan rahatca gecerek, bunlarin
enerjiye dontiismesini saglar. Boylelikle,
islem sonucu olusan asit artiklarin

hiicre duvarlarindan rahatca disari
atilmasi, ardindan bu asit artiklarin, asit
temizleyen organlara tagsinmasi miimkiin
olur. lyilik, saghk hali budur. Viicut
asitlenmeye basladiginda sorunlar bas
gosterir. Oksijen ve besleyici maddelerin
hiicrelere taginamamasi ve hiicre icindeki
artiklarin hiicreden atilamamasi, hastalik
olusmasinin birinci asamasidir.

ALKALIi REZERVINi ARTIRMAK iGIN

NE YAPMALI?

Asit yukiinii azaltmak, islenmis gidalar,
unlu, sekerli besinler, kizartmalar,
alkol, agir hayvansal proteinler gibi

zararl oldugunu hepimizin bildigi

asitli besinlerden kaginmakla olur.

Eger viicuttaki asit birikimi fazlalasir,
viicudun alkali rezervi azalirsa hiicreler
saglikl fonksiyon gésteremez. Viicudun
asitlenmesi tiim hastaliklardaki ortak
nedenlerden biridir. Alkali rezervini
arttirmak ise sebze, meyve, baharat,
yagli tohum, alkali su, balik gibi saglikl
oldugunu bildigimiz besinleri arttirarak
olur.

ALKALI BESLENMENIN

TEMEL PRENSIPLERI NELER?

Simdiye kadar yapilan diyet 6nerilerinde
eksik olan nokta asit-alkali dengesinin ne
kadar 6nemli olduguydu. Alkali diyetin
prensibi asit yapan yiyeceklerle alkali
yapanlari I’e 3 oraninda tutmaktir. Yani
glinlik mentimiiz en fazla ylizde 30
asitlendiren, ytizde 70 alkali yiyeceklerden
olugmalidir.

ALKALI BESLENME DIYETi PROGRAMI
Alkali oldugunu soyledigim yiyecekler her
o6gunde digerlerinin dort kati tiiketilmeli.
« Bol suigin.

« Tum sebzeleri, salata olarak, s6gts
olarak, sebze ¢orbasi veya 1zgara,
haslama, zeytinyagli olarak bolca tiketin.
» Kirmizi et her yendiginde sebze destegi
normalden daha fazla alinmali.

« Aksam yemegi lokmalari en az 15 kez
cignenerek yutulmali.

» Yemekle beraber su dahil alkol, ayran,
meyve suyu, soda vb. hicbir sivi icilmemeli.
Sadece sekersiz bitki cayi serbest.

« Yemekten 2 saat sonra, 1 bardak suya 1
yemek kasigi limon veya dogal elma sirkesi
ekleyerek icebilirsiniz. Bu, sindirimi
rahatlatacaktir.

» Cok acikirsaniz, haslanmis brokoli veya
karnabahar, bol limonlu ve soguk sikim
zeytinyagiyla serbest. Bir tencere dolusu
yeseniz de sorun yok.

» Badem, ceviz gibi kuruyemisler ve
zerdecal, tarcin gibi tim baharatlar
beslenmede olmalidir. Lor peyniri ve

kefir faydalidir. Soguk deniz baliklari ve
baklagiller iyi seceneklerdir. Meyveler iyi
antioksidanlardir.




VEGAN:

BiR YASAM BiGiMi

Vegan beslenme, et, st Utlinleri, yumurta, ar1 Grtinler
dahil hicbir hayvansal Girtin tiiketilmemesi anlamina gelir.
Veganlar, hayvansal icerikli herhangi birsey yemez, icmez,
giymez, kullanmazlar.

Protein, kalsiyum, demir ve B-12 vitamini, vegan diyetini-
ze ilk basladiginizda bilmeniz gereken besin maddeleri.
Ancak bu vitaminler ve mineraller, tahillar, fasulyeler,
meyveler, sebzeler ve deniz sebzelerinden olusan cesit-
lendirilmis bir diyette hazir bulunurlar.

Bu bitkisel gidalarin gizli hediyesi, protein, demir ve
kalsiyumdan ¢ok daha fazlasini saglamasidir. Veganlar,
cogu etoburdan daha fazla lif, vitamin, sifal fitokimya-
sallar (bitki kimyasallar1) ve antioksidan alma imkanina
sahipler.

ARTILARI: Veganlar ve vejeteryanlar, bir ¢ok saghk ku-
rulusu tarafindan 6nerilen bir beslenme yaklasimi olan,
buytk 6l¢tide bitki temelli bir yeme modelini izlerler.
Vegan beslenmenin kanitlanmis saglik yararlari bulunu-
yor. Ogiinlerin dikkatli planlanmasini ve 6zenli yemek
yemeyi tesvik eder. Kilo vermeye yardimci olur. Yemek
maliyetlerinin azalmasini saglayabilir. Cevreye ve canlila-
ra duyarhDIR.

EKSILERI: Yeterli protein ve B vitamini amindan emin
olmalk, ekstra dikkat gerektirebilir. Saghkli beslenmeyi
strdurulebilir sekilde saglamak oldukca 6zen gerektirir.
Disarida yemek yemek gtic olabilir. Veganlar ve vejeter-
yanlar i¢in ¢ok sayida abur cubur se¢enegi oldugundan,
yine de saghkl yiyecek secimleri yapmaniz gerekir.

w

DAHILIYE UZMANI VE DENEYE HAYIR DERNEK KURUCUSU
0GUZCAN KINIKOGLU

VEGANLARIN TEK DIKKAT ETMESi GEREKEN
SEY YALNIZCA B12 VIiTAMINI

Veganlik, bireysel olarak hayat felsefesi edinmis olmamin yaninda ayni
zamanda meslektaslarimla strekli fikir alisverisinde bulundugum bir
konu. Komplike sorulardan, proteinini nereden aliyorsun tarzi sik sorulan
sorulara kadar belki her glin onlarca kisiyle konusmak durumunda
kaliyorum. Merak edenlerle bildiklerimi paylasiyorum, dalga gecenlerin
mutluluguna ortak oluyorum. Vegan olmanin sagliksiz oldugunu diistinen
insanlara meslek hayatimda, vegan olmanin daha saglikli oldugunu bilimsel
verilerle ve calismalarla elimden geldigince gostermeye calisiyorum.
Yaptiklarim ve yapacaklarim belki bir sey degistirmeyecek. Ancak énemli
olan sonug degil; sonuca giderken izledigimiz yol. O yiizden simdilik
degirmenlere karsi savagsmaya devam.

KiIMLERE UYGUN OLUR YA DA OLMAZ?

Veganlik bir hayat tarzidir ve vegan beslenmek bu hayat tarzinin
bilesenlerinden biridir. Herhangi bir grup insanin “vegan olmalari uygun
olmaz” demek dogru degil. Clinkii ginimiizde saglikli olabilmek i¢in
kimsenin hayvansal tirliin yemesine gerek yok. Bugiin yapilan bilimsel
calismalar vegan gebelerin ve cocuklarin da iyi planlanmis bir beslenmeyle
en az vegan olmayanlar kadar saglkl olabileceklerini gésteriyor. Kimlere
uygun olacagindan bahsedecek olursak; Herkes i¢in uygun olmakla

birlikte hissedebilen tiim canlilarin yasama hakkina saygi duyan, ktiresel
1Isinmanin éneminin farkina varmis, stirdirebilir bir diinya disleyen
(hayvancilik endistrisi kiiresel isinmanin ve ormansizlastirmanin en biytik
sebeplerinden) insanlarin diistincelerinin ve eylemlerinin kesistigi bir yerdir
veganlik. Kisaca veganlik hayvanlara zarar vermeyip, diinyay1 korurken
kendi sagliginiz i¢in de yapabileceginiz en iyi sey.

BESLENME LiSTENiZi OLUSTURURKEN...

Saglikl vegan beslenmek istiyorsak olabildigince yagin her tirltsiinden,
islenmis tirtinlerden ve sekerden uzak durmaliyiz. Ote yandan, giinde 400gr
yesillik, bol miktarda sebze ve meyve tiiketimine dikkat etmeliyiz. Ozellikle
koyu renkli meyveler ve karnabahar ailesinden sebzeler antioksidan
acisindan zengin. Veganlik denince insanlarin aklina genelde protein
eksikligi gelir. Ancak tiim bitkilerde protein var ve yeterli miktarda hatta
daha fazlasi bitkilerden karsilanabilir. Yagin her tiirliistinden olabildigince
uzak durmak gerektiginin tekrar altini ¢cizmekte fayda var.

Veganlarin tek dikkat etmesi gereken sey yalnizca B2 vitamini. isteyen
yillik takiplerle B12 ihtiyaci gelisip gelismedigine baktirabilir ya da haftada 2
kez BI2 takviyesi alinabilir.

Ote yandan yapilan calismalar veganlarda tansiyon seker ve kalp hastahgi
gelisme riskinin vegan olmayanlara gére daha az oldugunu géstermistir.

VEGAN BESLENMEDE KAGCINILMASI GEREKEN YiYECEKLER
« Et ve kiimes hayvanlari

« Balik ve deniz trtnleri

« Siit ve stit Grinleri

« Yumurta ¢esitleri

o Ar1lrunleri

« Hayvansal kdkenli maddeler

VEGAN BESLENMEDE TUKETILMESi GEREKEN YiYECEKLER
« Tofu, tempeh ve seitan

« Baklagiller

« Kuruyemis ve kabuklu yemisler

« Tohumlar

« Nutritional yeast (Besinsel maya)

» Kepekli tahillar, tahillar

« Filizlenmis ve fermente edilmis bitki besinleri

« Ozellikle koyu renkli meyveler

62
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SIRKADIYEN:

NE ZAMAN YEDIGiNizZ, NE YEDiIGINiZ KADAR
ONEMLI

Bilimsel calismalar, ne zaman yediginizin ne yediginiz ka-
dar 6nemli oldugunu goésteriyor. Bunun nedeni, metaboliz-
manizin aslinda giin boyunca sirkadiyen ritminiz nedeniy-
le degismesi.

Her sey, sirkadiyen ritmimizi belirleyen giines ile baslar.
Bu ritim, sizden gilinesin parladigi giin boyunca (¢iinkl
gecmiste uzun doénemler boyunca yasamimizda elektrik
yoktu) yemek yememizi bekliyor.

Bazi arastirmalar, sabah alinan kalorilerin geceleri alinan
kaloriler ile ayni sayllamayacagini ortaya koyuyor. Calis-
malar, saat 15:00’ten 6nce yemek yiyenlerde kilo verme
egiliminin daha fazla oldugunu ortaya koyuyor.

Bu beslenme yaklasimini uygularken, kahvaltiniz ve 6gle
yemeginiz glinlin en biiyiik 6glnleri, aksam yemegi ise, en
kictgi olmali. Sadece glines dogdugunda yemek yemeli
ve glinlin son 6gUn1 ile ertesi gtintin ilk 6gltnl arasinda 12
saat birakmalisiniz. Sirkadiyen beslenme, aslinda bir ara-
likli orug tard.

ARTILARI: Ritimlerimizin giderek daha fazla fark ediyorlar.
Arastirmalar, sirkadiyen saatin mikrobiyomu dogrudan
nasil etkiledigini ortaya koyuyor. Washington Universitesi
arastirmacilari, bagirsak i¢in saati ayarlayan bir bagisiklik
hiicresi kesfettiler. Bu durumun sirkadiyen ritim bozulma-
larin neden mide-bagirsak problemleriyle, obeziteyle
kolon kanseriyle baglantili oldugunu ortaya koydugunu
ifade ediyorlar.

EKSILERI: Sirkadiyen beslenme, bir tiir aralikli orug oldu-
gundan ozellikle 6nem verilen 6gtinlerde beslenmeyi iyi
planlamak gerekiyor. Stirdiiriilebilir olmasi zor olabiliyor.
Ozellikle biiyiik sehirlerde yasayan kisiler icin aksam ye-
megini hava kararmadan yemek oldukca zorlayici hale ge-
lebilir. Sosyallesmeyi etkileyebilir.

ENDOKRINOLOJi METABOLiZMA VE TiROiD UZMANI
PROF. DR. METiN OZATA

EN UYGUNU 16:8 DIYETI

Yagsam tarzi sirkadiyen ritme uygun olanlarda uyku, biling,
kas tonusti, instilin salinimi, karaciger fonksiyonlari, kalp
ve kan basinci normalken sirkadiyen ritmi bozuk olanlarda
uykusuzluk, depresyon, kaslarda gii¢stizliik, instilin
direnci, karaciger yaglanmasi, kalp ve tansiyon hastaligi
gorulur. Yapilan arastirmalar ge¢ yatan ¢ocuklarda
obezitenin sik oldugunu ortaya koymustur. Esas 6nemli
olan ve hepimizi etkileyen, sosyal jet-lag’dir. Bu durum
ylzde 50’den fazla kisiyi etkileyen bir durumdur. Bir

isi yetistirmek, 6devi yetistirmek, bir kuliibe gitmek,
yemege katilmak ve sinava hazirlanma déneminde gece
00.00’dan sonra uyumayanlar veya ¢ok erken saat 02.00
veya 03.00°da uyananlar bu gruba girer. Sirkadiyen ritmin
bozuldugu bu durumlarla bas etmek icin kahve, ¢ay, alkol,
enerji icecekleri veya ilaclar icilerek aliskanlik haline
getirilir ki, bunlar da saghga zararhdir. Sirkadiyen ritmi
bozuk olanlarda obezite, diyabet, bagirsak hastaliklari,
enfeksiyonlar ve bazi kanser turleri sik gorilur.

AGLIK SURESINCE VUCUT KENDINi ONARIR

En iyisi ve uygulanabilir olan, yeme zamanini veya
penceresini giinlin belirli bir saatine yogunlastirmak.
Zaman sinirh beslenmenin en uygunu 16:8 diyeti. Zaman
sinirl beslenmede gliniin 4-10 saati arasinda yemek yenir,
diger saatlerde yenmez ve gece aglik siiresi uzatilir. Bu
sekilde beslenme ile kilo kaybi, kan sekeri kontrolii ve
istah kontroli daha iyi olmaktadir. A¢lik siiresince viicut
kendini onarmaktadir.

KIMLERE UYGUN DEGiL?

Cocuklar, gebeler ve emziren kadinlar, hamile kalmakta
olanlar, tip 1 diyabeti olanlar, instlin kullanan tip 2
diyabetli hastalar, diyabet kontroll k6tii hastalar, kan
sekeri sik diisen kisiler, baska hastaliklardan dolay1 ilag
alanlar, adrenal bez yetmezligi olanlar, yeme bozuklugu

ve anoreksiyasi olanlar, premenstrual sendromu olanlar
ve stresi yiiksek kigiler bu diyeti yapamaz. Bu nedenle
herhangi bir hastaliginiz varsa bu diyete baglamadan 6nce
doktorunuza danigmaniz gerekir.

NE GiBi FAYDALAR SAGLAR?

» Bagirsak mikrobiyatasi diizelir.

« Yag yikimi hizlanir.

« Aclik siiresince 6nce karacigerdeki glukojen yakilir.

« Yagl kisilerde bozulmus olan sirkadiyen ritim zaman
sinirl beslenme ile iyilesme gosterir.

» Karaciger yaglanmasinda azalma gozlenir.

» Otofaji mekanizmasinda diizelme olur ve hticreler
kendilerini yeniler.

« Biiylime hormonunda artis ve kas dokusu artis1 gézlenir.
« Instilin direnci azalir, kilo verimi, yag yakimi hizlanir.

» Meme kanseri riski azalir.

» Viicuttaki enflamasyon azalir.

» Obezlerde kilo verme siirecini olumlu yénde etkiler,
hizlandirir.

« Tip 2 diyabeti geri ¢evirdigine dair yayinlar vardir,
dolayisiyla 6zellikle insiilin direnci olan bireyler i¢in
oldukea faydali bir beslenme modelidir.

» Bagisiklik sistemi giiglenir.

« Kalori kisitlamasi yapmaniza gerek kalmadan kilonuzu
korur, kronik hastaliklardan korunursunuz.

« Urik asit diiser.

« Zaman sinirl beslenmede hiicrelerin kendi kendini tamir
mekanizmasi hizlanir.

« Viicut yaginda azalma, aclik glukoz ve instilin seviyesinde
diisme, insiilin direncinde diizelme, hiperlipidemide (kan
yaglari yliksekliginde) diizelme, enflamasyonda azalmay1
saglayarak kilo verimini destekler.

« Oksidatif stresi azaltir, enflamasyonu diizeltir ve kronik
hastalik riskini azaltir.

» Bobrek hastaliklarini 6nler. Sirkadiyen ritmi bozuk
olanlarda bobrek hastaligi sik olur.

« Bakteriyel toksinlere karsi bagisiklik sistemini
gliclendirir.

OZATA’DAN YEME SEKLI VE HAYAT TARZI ONERISI;

« Porsiyonlar orta dlgekte olur. Biiyiik porsiyon yoktur.
» Yemek, masa etrafinda aile, dostlar, tanidiklar,
arkadasglar ile yenir. Sosyal olmak kuraldir.

« Yemekler yerel trtinler ile ve mevsiminde yetismis taze
gidalarla yapilr.

» Her gtin farkli ve mevsiminde yetismis taze sebze ve
meyve yenir.

» Meyve, yemekten hemen sonra yenmez.

« Hazir, islenmis, paketlenmis gida tiiketimi yoktur.

« Her glin en az 60 dakika ytirtiyts yapilir.

« Erken yatilir erken kalkilir. En az 7 saat uyulur.
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ARALIKLI ORUC:

HUCRE, YABANCI, OKSIiDAN, ZEHiRLI YAN
URUNLERDEN AGLIK SAYESINDE KURTULUYOR

Bu beslenme yaklagimi, oru¢ tutma ve yeme dénemleri
arasinda degisen bir yeme duzeni igeriyor. Ancak ne tir
yiyeceklerin tiiketilmesi veya tiiketilmemesi gerektigini
belirtmiyor. Cogunlukla meyve, sebze, kepekli tahillar,
kuruyemisler ve tohumlar tiiketirseniz, bu ¢ok saghkli bir
beslenme yaklasimi olabilir. Ancak ilave seker ve doymus
yag bakimindan zengin yiyecekleri tiiketirseniz ¢ok saglik-
s1z hale de gelebilir.

ARTILARI: Bazi arastirmalar, aralikli oru¢ yaklagiminin me-
tabolizma i¢in potansiyel faydalari olabilecegini 6ne siirii-
yor. Uygulamasi kolay, kalori sayimi yok, besin sinirlamasi
bulunmuyor, kilo vermeyi tesvik edebiliyor, glikoz kontrolii
ve baska saglik yararlari saglayabiliyor.

EKSILERI: Yemek yeme siirelerinde asir1 yemek yenilirse ya
da oru¢ zamanlarinda yetersiz beslenme s6z konusu olur
ve enerji eksikligi yasanirsa saglik sorunlari ortaya ¢ikabi-
liyor. Aclik nedeniyle fiziksel aktivitenin azalmasina neden
olabiliyor. Ozellikle ilac kullananlar icin zorlayici bir yakla-
sim haline gelebiliyor. Kisinin ara ara uygulayabilecegi bir
secenek olarak goriliiyor. Uzun vadede tavsiye edilmeye-
biliyor

DIKKAT

KADINLARDA 14-16 SAAT, ERKEKLERDE 16-

18 SAAT AGC KALARAK, HAFTADA 2-3 GUN
SEKLINDE UYGULANABILIR. YEME SUREGLERI
2-3 OGUN SEKLINDE PLANLANABILIR. AGLIK
SUREGCLERINDE, SU, CAY, KAHVE, BiTKi CAYI,
SEBZE VE MEYVELERDEN YAPILMIS SMOOTHIELER
TUKETILEBILIR. GENEL OLARAK UZUN SURE
ACLIKTAN SONRA YiNE KALORISi 2 VEYA 3’E
BOLUNEN KARBONHIDRAT, YAG VE PROTEINI
DENGELENMIS BiR BESLENME SEKLINDE
PLANLANMALL.
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YEDITEPE UNiVERSITESi KOZYATAGI HASTANESI iC HASTALIKLARI
UZMANI DR. OGR. UYESi ARZU GUNTURK

YIKIM URUNLERINi AGLIK SURECINDE
VUCUDUMUZDAN DAHA KOLAY
UZAKLASTIRIRIZ

Aralikli orug, en az 14 saat a¢ kalarak veya haftanin yine en az 2 glinti
bunu uygulayarak yapilan bir beslenme modeli.

Bu beslenme modeli, ilk kez 1950’lerde kesfedilmis. Bununla ilgili ispanya
mensgeili bir calisma bulunuyor. Ancak bu beslenme bicimi, 2003’te
“otofaji” kavramini bulan bir Japon bilim adaminin Nobel 6diilt almasiyla
daha ¢ok kabul gormustur.

GCALISMALAR NE DiYOR?

Otofaji, hiicrenin yabanci, oksidan, zehirli yan triinlerinden aclik
sayesinde kurtulmasi. Ozellikle bu calisma, bilim adamlarimm aralikl
oruca olumlu bakmasina sebep olmustur. Bu tip beslenme ile, kanser,
diyabet, obezite, bagisiklik sistemi, sindirim sistemi hastaliklarinin
engellendigine yonelik bulgular saptanmistir.

KIMLER iGiN UYGUN DEGIL?

Ozellikle sik sik yemesi gereken insiilin kullanan diyabetiklerde, uzun
slire a¢ kaldiginda seker dustikliigi (hipoglisemi) yasayan kisilerde

bu tarz beslenme ¢ok uygun degil. Uzun aclik streleri, diyabet ilaclari

ve instlin kullanan hastalarda da hipoglisemiye neden oluyor. Ayrica

yine aclikla tetiklenen, onikiparmak barsagi iltihap ve tlserlerinde
hastalarin agrisi olabilir. Ciddi zayiflama siirecindeki kanser hastalarinda
kullandiklari ilag ve katabolik stirecin (yikim) hizlanmasi nedeniyle bu
sekilde beslenmek uygun olmayabilir. Gelismekte olan ergenler, ¢cok yash
kisiler yine bu tip beslenmemeli.

KIMLER iGiN UYGUN?

Diyabetik, insiilin direnci bulunan, yayilimi olmamis kanser olgulari,
mide tilseri veya gastriti olanlar, sporcular, ailesinde norolojik,
psikiyatrik olgulari olanlar, otoimmun hastaliklari olanlar (6rnegin
Hashimoto hastaligi) bu beslenme bigiminden fayda gorebilirler.
Bagisiklig1 gliclendirmek gerektiginde bu sekilde beslenmek etkili.
Cunki viicudumuz, oksidatif madde olarak adlandirdigimiz ¢6p diye
distinebilecegimiz yikim trinlerini aclik siirecinde viicudumuzdan daha

kolay uzaklasiyor. Bunun bagisiklik tizerinde de olumlu etkileri bulunuyor.
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KETOJENIK:

AZ KARBONHIDRAT, COK YAG

Ketojenik beslenme, ¢ok diisiik karbonhidrat, yiiksek yag
ve orta derecede proteine dayaniyor. Ketojenik diyetin te-
mel amaci; karbonhidrat miktarindaki bu azalma ile viicut-
taki tiim glikojen depolarinin bosaltarak ‘ketozis’ ad1 veri-
len metabolik bir duruma sokmak. Ketozis ile viicut enerji
icin depo yaglar1 yakmaya baslar. Bu siirecte yaglar, kara-
cigerde keton cisimciklerine donustiirtliir. Ketonlar ayni
zamanda beyin i¢in enerji kaynagi olarak kullanilhr.

ARTILARI: Bu beslenme yaklasimi, normalde sara ve epi-
lepsi hastalarinda uygulanan bir beslenme yaklagimiydi.
Ancak son yillarda baslangicta hizli kilo vermeyi sagladigi
icin diyet listesi olarak da tercih edilmeye baslandi. Baglan-
gicta kilo verilebilir. Bununla birlikte, bir¢ok kiside bu du-
rum, ketoz stirecinden ziyade kalorileri azaltmak ve sekerli
yiyeceklerden kacinmaktan kaynaklaniyor olabilir ve keto
diyetini harfiyen yerine getirmeyi biraktiklarinda genellik-
le verdikleri kiloyu yeniden alirlar.

EKSILERI: Bu beslenme sekli, doymus yag acisindan cok
yiiksek olabilir - ki bukardiyovaskiiler saglk icin olumlu bir
durum degil - ve bazi vitamin ve minerallerin alimi agisin-
dan yetersiz kalabilir. Diigtik lif alimi, kabizliga neden ola-
bilir. Mide rahatsizligl, bas agrisi, yorgunluk ve bas donme-
si gibi semptomlarla birlikte “keto gribi” gelisme olasilig
bulunabilir.

ALTINBAS UNIVERSITE HASTANESI
MEDICAL PARK BAHGELIEVLER
BESLENME VE DIYET BOLUMU

UZM. DYT. GOZDENUR GAVUS UKA
ALISILAGELMIS
DIYETLERDEN OLDUKCA

FARKLI

Ketojenik diyetlerde, diyetle alinan
enerjinin besin degeri agisindan dagilimi,
alisilagelmis diyetlere oranla olduk¢a
farkl. Karbonhidratlar konusunda
oldukca kati olan bu beslenme tarzinda
ekmek, tahillar, undan tiretilen her
turli besin ve seker gibi karbonhidrat
kaynaklari kat1 yasaklar arasinda.
Karbonhidrat alimi ginde 30 - 50
gramdan daha aziyla sinirlandiriliyor.

KIMLERE UYGUN,

KiMLERE UYGUN DEGiL?

« Epilepsi hastalarinda sara nébetlerinin
azaltilmasinda etkili olmasi nedeniyle

bu hastalarda nébetlerin yogunlastigi
doénemlerde ketojenik diyet uygulamalari
yapilabilir.

« Metabolizma hastaliklari, beyin ve

sinir sistemi hastaliklari, otizm, bazi
ruhsal ve mitokondriyal hastaliklarda da
tedavi silirecine yardimci olmasi amaciyla
uygulanabilir.

DIKKAT

KETOUJENIK DIYET UYGULANABILIRLIK VE SURDURULEBILIRLIK ACISINDAN OLDUKCA

ZOR BiR DIYET MODELI. BU NEDENLE KISAVADEDE GUZEL SONUGLAR VEREBILDIGH—

GIBi UZUN VADEDE BIRGOK YAN ETKIi VE RISK TASIYOR. BIREYLERIN EN AZINDAN
BASLANGICTA FAZLADAN NE KADAR TUZ, SODYUM, POTASYUM VE MAGNEZYUM GiBi
MINERALLERI ALMALARI GEREKTIGINI OGRENMELERI DIKKAT EDILMESI GEREKEN

KONULAR ARASINDA YER ALIYOR.

» Parkinson hastaliginin semptomlarini
olumlu yonde iyilestiriyor.

Akne tedavisinde yardimcei oldugunu
gosteren ¢alismalar mevcuttur.

« Alzheimer hastaliginin ilerlemesini
yavaglatarak semptomlarinin azalmasinda
etkili.

«» Tip 2 diyabet ve Polikistik Over
Sendromu (PCOS) hastalarinda olumlu
etkileri s6zkonusu.

« Saglikli yag iceriginin fazla tiiketimiyle
iyi kolesterol olan HDL seviyesini
arttirmaktadir. LDL-HDL oranini
dengeliyor.

« Karaciger ve bobrek hastaliginda,

gut hastaliginda, kolon kanserinde,
osteoporoz (kemik erimesi), beyin ve
bagirsak hastaliklarinda olumsuz etkileri
olacagindan uygulanmamasi 6neriliyor.

DiKKAT EDILMESiI GEREKEN BESINLER
« Protein kaynagi acisindan; yumurta,
et, tavuk, balik, hindi eti, peynir (beyaz,
kasar, mozarella, ke¢i peyniri, tulum)

» Ay cekirdegi, badem, ceviz, findik,
kabak cekirdegi, kaju gibi yagh tohumlar
ketojenik diyette rahathkla kullanilabilir.
« Tereyag, zeytinyag, aycicek yagi,
hindistan cevizi ve krema tuiketilebilir.

» Avokado yuiksek yag icerigi sayesinde
glinde mutlaka 1 adet tiiketilmeli.

» Karbonhidrat icerigi yliksek meyveler
sinirlandiriimali.

« Bezelye, patates, barbunya, mercimek,
havug, nohut, misir gibi nisasta icerigi
yuksek sebzeler tiiketilmemeli. Daha ¢ok
yesil yaprakh sebzeler tercih edilmeli.

» Tahil grubu (ekmek vb.), makarna,
piring, bulgur tercih edilmemeli.

» Tath, borek, kurabiye, ¢ikolatali ve
serbetli tathlar tiiketilmemeli.

« Bal, pekmez, recel gibi seker icerigi
yuksek gidalar ketojenik beslenme
listesinde yer almamali.
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“BANA TERCIH ETTIGIN BESLENME TARZINI
SOYLE SANA KIM OLDUGUNU SOYLEYEYIM”
SOZUNUN GECERLI OLDUGU MODERN
TOPLUMLARDA BESLENME SADECE KARNINI
DOYURMA OLARAK NITELENDIRILEMEZ.

rtik insanlar1 bile beslenme tarzlarina gore de-
A gerlendirdigimiz giiniimiizde yedigimiz salatanin

nasil oldugu bile kimligimizin ifade tarzlarin-

dan. Modern toplumlarin, yasam tarzlarini nasil
trettiklerini sorgulayan sosyolog David Chaney “Yasam
Tarzlar1” adli kitabinda farklhiliklarin, kendini tanimlama-
da belirleyici oldugunu vurgular. Chaney, “Yasam bicimleri
insanlarin neler yaptiklarini, nicin yaptiklarimi bunu yap-
manin kendileri ve bagkalar: icin ne anlama geldigini an-
latmaya (hakli bulmaya) aciklamaya yardimei olur” diyerek,
yasamin anlamlandirildigina vurgu yapar.
Beslenme secgeneklerini dramatize bir sekilde degistiren
yeni tiiketiciler icin esas olan duygu; Endise
Yasadig1 diinyanin dogal habitatinin yani cevrenin geri do-
niilemez bir sekilde bozulmasinda kendisinin nasil etkisi ol-
dugunu 6grenen modern birey icin artik tiitketim tercihleri
de eskisi gibi olmayacak.

Modern birey yasam tarzina anlam katan, ayni zamanda
cevreyi korumay1 daha da fazlas1 diinyay1 korumaya katk:
saglayan, bedenine de faydali tiikketim tercihleri yapacak.
Beslenme seceneklerini dramatize bir sekilde tamamen
degistiren bu yeni tiketiciler icin esas olan duygu “endise”
Gastro- endise duygusu ile kiiresel ve yerel treticiler tara-
findan iyi, temiz ve adil gida tercihleriyle azaltilabilecek
yeni bir ekonomi modeli vaat edilir. Bu tercihler tiretimden,
dagitima, sunuma ve tiiketime kadar butin beslenme eko-
nomilerini etkiler.

Kiiresel iyilik ve saghk, yerel iyilik ve saglik ile ic ice gecer.
Ozellikle her giin hayatimiza bir yenisi eklenen iletisim tek-
nolojileri sayesinde artik teknoloji uzantil insandan ve tek-
nolojinin merkez alindig1 bir hitmanizmden bahsedilebilir.
Teknolojili uzantili insan, kiiresel bilgi agina akill telefon
aparatiyla ulasir, dolayisiyla biitin dinyay: takip eder. Ne
yazik ki fiziki hareketliligi ise ulus devletler tarafindan si-
nirlandirilir. Istedigi zaman istedigi tlkeye gidemez ama
cep telefonu sayesinde istedigi tilkeyi ziyaret edebilir. Bu
sayede kiiresel beslenme secenekleriyle tanisma kolaylikla
miumkiin hale gelir.

KiNOA MI SIYEZ BULGURU MU?

Tercih ettigi beslenme egilimlerini giindelik hayatin parca-
s1 yaparken yerel malzemeler bu seceneklerin icine girer.
Kinoa mi, siyez bulguru mu? Kiresel bilgiyle donatilmig
tekno-uzantih insan i¢in kinoay1 titketmek diinya vatandas-
liginin bir kanit1 iken, fiziki olarak zorla yerel alana sikisti-
ginda ise yerel degerler bir ayricalik, bir zenginlik haline do-
nusturir. Siyez bulgurunu ayricalikli oldugunu diistinerek,
farkindalikla, bilerek ve isteyerek salatasina ekler.

Endise eksenli beslenme egilimleri 6zellikle 2009 yilindan
itibaren kiresel toplumsal hareketler etrafinda butin dun-
yaya yayildi. Yemek sosyologu Marion Nestle tarafindan bu
hareketler ti¢c ana eksen etrafinda degerlendirir:

YASAM TARZI DA
URETEN, NEYIN
TUKETILECEGINE
GORE
SINIFLANAN
DIYETLERDEN
BAZILARI
SUNLAR:

e Protein agirlikli
(Dukan diyeti, Dr.
Canan Karatay’in
6nerdigi Karatay
diyeti,

e isvec diyeti

® Tas devri diyeti;
® Diglk
karbonhidratli
diyetler (Atkins,
Hollywood,
ketojenik, Stillman
diyeti);

e Karbonhidrat ve
proteinin birlikte
tiketilmedigi
diyetler (Montignac
diyeti);

e Tek tip besine
yonelik diyetler
(karpuz, lahana,
UzUm, patates
diyeti vb.); DUsUk
kalorili diyetler
(aglik, prenses,
simeons diyeti vb.)

4

URETIM

. iyi, temiz ve adil gida hareketleri
¢ Slow Food hareketi

« Ciftlik ve hayvan refahi hareketi

e Organik yemek hareketi

e Yerel beslenme hareketi

e Givenli yemek hareketi

o Hayvanlar icin iyi yemek hareketi

TUKETIM

e Cocuklara ve yiyeceklere dair pazarlama karsit1 hareketle

e Okul yemek programlar: diizeltilmesine yonelik hareketler
e Trans yaglar veya Yiiksek friitktozlu misir surubuna kars:
hareket

o Kalori etiketleme hareketi

HEM URETiMi HEM DE TUKETIMI
HEDEFLEYEN HAREKETLER

o Gida guvenligi topluluklar: hareketi

 Daha iyi ciftcilik hareketleri

BESLENME TERCIHLERi, DUNYA
GORUSLERININ DE GUGLU BIR iIFADESI
Hem kiiresel hem yerel iyilik, saglik temelli beslenme se-
ceneklerini degerlendiren tekno-uzantihi insan icin tiikettigi
her sey sorgulanmaya baslar. Et yemek, bir zamanlar sinif-
sal ayricalikken artik barbarlik ile ayni kefeye konulmaya
basgladi.

Sigaradan kurtulmaya calisan insanlarin davranislarinin
benzerini bliyiik metropollerde yasayan insanlarin et yeme-
yi birakma davranislarinda gorebiliriz.

Et dis1 beslenme seceneklerini arastirir, et ile vedalagir ve
dahil oldugu yeni beslenme secenegiyle yeni iligki aglarina
dahil olur. Beslenme tercihleri, giinimiizde diunya gortsle-
rinin de giiclii bir ifadesi haline déniistii. Modern zamanlar-
da bireyin hayatina anlam katarak kilolarini kontrol etme
yontemleri oneren, alternatif beslenme, merkezinde diyet
olan yeni yasam ve 6greti bicimleri, bir savas halini alan kilo
alma ve verme deneyimlerini kontrol eder.

URETILEN YASAM TARZI, TOPLUMUN
IQIND_E BIREYI FARKLILASTIRIR VE BIR
KIMLIK KAZANDIRIR

Ayni zamanda saglik faktorii ve uzun yasami da vurgula-
yarak icine dahil eden bu 6greti bigimleri yasamimiz bir
biitiin olarak ele alir, yeme pratiklerimizin her alanina girer
ve degisime zorlar. Yemenin kontroliinii hedef alan yasam
tarzlarinda, karakteristik davranis bicimleri tretilmistir.
Ozel bir dilin var oldugu soylenebilir. Smirlar: ve kurallar:
vardir, diyetin icinde ve disinda olma halleri tanimlanmis-
tir. Gunleri, haftalar: boler. Yenilecekler, yenilmeyecekler,
giinliik hayatta bedenimize dair hareketlilik alanlar:, kendi
ozgun farklihigryla bu yasam tarzini secenlere yol gosterecek
sekilde diizenlenmis ve estetiklestirilerek kultir halini al-
migtir. Uretilen bu yagam tarzi toplumun icinde bireyi fark-
hlagtirir ve bir kimlik kazandirir. Ayni zamanda benzer
yasam tarzim secmis olan kisiler icin ayni dili konustuklar:
yeni sosyallesme alanlar: yaratir.
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Tip bilimin kurucusu
sayilan Hipokrat, sagligin
temel ilkelerinin yemek ve
egzersiz oldugunu ifade
ediyor ve UnlU cOmlesini
bizlere birakiyordu:
“Besinler ilaciniz, ilaciniz
besinler olsun”

DISCORSI
DELLA VITA
SOBRIA

BEE TG

- a
sagraEtan iF IEEREERNTAL

CASA CORNARA

k.

Alvise (Luigi) Cornaro’nun
1558 yilinda yayinlanan
How to live One Hundered
(YUz il Nasil Yaganir)
kitabi, bugin hala
referans gosteriliyor.
Venedikli aristokrat, zevke
diskin yasam tarziyla
aldigi riskleri anladiktan
sonra, sade ve 6zenli

bir beslenme bigimini
benimsedi ve bir asirlik
olmak i¢in yasadi. Bazi
kaynaklarda 98, bazi
kaynaklarda 102 yasina
kadar yasadigi ifade
edilmektedir.

ilk popiiler diyet, William

Banting’in adini tagiyan
“Banting”. Banting,
obez sayilabilecek

kiloda bir cenazeciydi.
Halka hitap etmeyi
amagladigi 1863 tarihli
“Qismanhk Mektubu”
adli brogirinde, kilo

vermesini saglayan disik

karbonhidratl, disik

kalorili diyetin ayrintilarini

ozetliyordu.
Karbonhidrat alimini
-6zellikle nigastal veya
sekerli yapida olanlari-

sinirlamaya dayali bir liste
ile diyeti popUlerlestiren ilk

kisi olarak da biliniyor.

1918’de Lulu Hunt
Peters’in “Diet & Health:
With the Key to the
Calories” adl kitabi
yayinladi. Okuyucularini
yiyecekleri kalori agisindan
degerlendirmeye ve
ginde 1200 kcal'den fazla
tiketmemeye davet etti.
Boylece yiyeceklere

kalori ve besin icerigine
gore puan veren Weight
Watchers diyeti gibi diger
kilo verme yéntemlerinin
onind acti.

DIYET KELIMESI, YUNANCA ‘DIATIA' DAN GELIR VE
OZDENETIM ILE OLCULU YEMEYE ODAKLANAN

Farsli hekim ve filozof
Muhammed ibn Zekeriya al
Razi (854- 932), “Yemekle
iyilesebildigin sirece,
ilagla iyilesme” diyordu.

BIR YASAM TARZINA ATIFTA BULUNUR.

1474’te italyan himanist
Bartolomeo Sacchi, diger
adiyla Il Platina, ilk cok
satan diyet kitabini yazdi.
De Honesta Volupate et
Valetudine” isimli kitabi,
Avrupa ¢apinda okuyucuya
ulasti ve yUksek sosyetenin
gastronomik zevk ve saglk
arasindaki iligkiye iligkin
tavsiyelerine olduk¢a

ilgi gosterdigini ortaya
koydu. Yemek tarifleri,
klasik Yunan ve Roma
metinlerinin yani sira,
hastaliklari iyilestirmek
icin yiyeceklerden
faydalanilmasini
vurgulayan Arap beslenme
geleneginden alintilar
iceriyordu.

Buhara yakinlarindaki 980

yilinda dinyaya gelen, tip
ve felsefe alaninda 200
kitap yazan ve batililarca
hekimlerin 6nderi “bUyuk
Ustad” ismi ile anilan ibni
Sina El-Kanun fi't-Tib
adli kitabi ile Gnlendi

ve bu kitabi Avrupa
Universitelerinde 17'nci
yUzyilin ortalarina kadar
tip biliminde temel eser
olarak okutuluyordu.

ibni Sina’nin Kigik
Tip Kanunu adl
eseri Bahgesgehir
Universitesi
tarafindan Tirkge’ye
cevrildi. Prof. Dr.
Kadircan Keskinbora
tarafindan yayina
hazirlanan kitapta
ibni Sina’nin bin
yil 6nce hazirladig
receteler yer aliyor.
Ibni Sina’nin kitapta
siraladigi 6nerilerden
bazilar: g6yle:

ﬁ e Hizh yiriyis

I kalgalari, uyluklari,
bacaklari ve ayaklari

hareket ettirir; bunlari isitir ve

gUclendirir. Sportif hareketlerin

en dengelisi yavas yUrimektir.

* Hareket dogal isiyi harekete

gegirir, gelistirir. Hareketsizlik

dogal sicakligi dondurur ve

s6ndirir.

® Yemekten once bir miktar

spor yapin. Yemekten sonra

hareket etmeyin.

e Tek cins yemek ile

yetinilmemeli, farkli yemekler

yenmelidir.

® Yemeklerin farkli renklerde

olmasi da dnemlidir.

* Yemekte hos olmayan geside

gelince; kizartma ile haglama,

kirmizi et ile balik, kurutma

ile taze, et ile sUt, yumurta

ile et, baklagiller ile balik bir

arada yemek dogru olmayan

karigimlardir.
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ARZUM YONETIM KURULU BASKANI
MURAT KOLBASI

pandemide
yliytyts
hedefimi

KURULU
BASKANI
MURAT
KOLBASI,
BESLENMESINE
OZEN
GOSTEREN VE
HAYATINDA
SPORA YER
VEREN BIR
ISIM.,
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“BU SURECTE
TARIHLE ILGILI
BILGILERI
OGRENMEYE DAHA
FAZLA VAKIT
AYIRDIM”

andemi stirecinde tarihle ilgili
bilgileri 6grenmeye daha fazla
vakit ayirdigimi ve ytriyus he-

defini artirdigimi s6yleyen Kolbas: ile iyi
yasam lizerine sohbet ettik:

Pandemi giinleri kisilerin hayatlarim
biraz daha fazla sorguladiklari, ken-
dilerini kesfettikleri, yeni ugraslar
edindikleri, online egitimlere katil-
diklar1 bir dénem oldu. Siz bu dénem-
de kendinizle ilgili yeni kesiflerde
bulundunuz mu? En ¢ok hangi ugra-
simizla vakit gecirdiniz?

Bu siirecte daha ¢ok tarihle ilgili ¢esitli
film ve programlari seyretme firsati ya-
kaladim. Hem Osmanli hem Ttrkiye hem
de Cinileilgili merak ettigim bazi bilgileri
arastirdim ve 6grendim.

Ayni zamanda spora agirhik verdim. Yu-
riyis hedefimi artirdim. Herkes pande-
mide kilo alirken ben, yirtytisimi ak-
satmayarak kilo vermis oldum.




Kendinize 6zel bir giin sizin icin ne ifade ediyor?

Spor ve keyif aldigim aktiviteleri yapmak benim icin 6zel
bir gin demek. Klasik bir hobi anlayisim yok; 6rnegin oto-
mobil miizesini ziyaret etmek, spor yapabilecegim yeni
alanlar kesfetmek, sektortiimle ilgili bir miizeyi veya fabri-
kay1 gezmekten tutun da ailemle yaptigim bir seyahat de
benim icin hobi olabilir. Ayni zamanda biitiin glin yine isim
veya ilgilendigim bir konuyla ilgili bir kitap da okuyabilirim.
Mesela en keyifli anlarimdan bir tanesi Topkapi Sarayr’nin
gastronomi mutfagini gezmekti. Bunun gibi degisik aktivi-
telere de zaman ayirmak hosuma gidiyor.

Aymi zamanda bir koleksiyonersiniz. Ozellikle hangi
alana yogunlasiyor ilginiz? Bakmaktan en ¢ok keyif
aldigimiz parcamz hangisi?

Esimin sanat lzerine benden fazla meraki var diyebili-
rim. Onun sayesinde bazi 6nemli ressamlarin eserlerini
aliyoruz. Benim 6ncelikli koleksiyon merakim ise, seyahat
ettigim sehirlerde kaldigim otellerin oda anahtarlarini bi-
riktirmek. Boylece hangi sene hangi otelde veya hangi sene
ne kadar ev disinda konakladigimi bilme sansim oluyor. Re-
korum 2011’de 210 gece.

ikinci olarak; sektoriimle ilgili antika ve eski triinleri bi-
riktirmeyi seviyorum. Su anda 150-200’e yakin bir par¢am
oldugunu soyleyebilirim. Tabii Arzum {runlerini de dahil
ediyorum bu rakamlara.

Uclincii olarak da; ilk 11 yasinda bindigim babamin arabasi
en sevdiklerim arasinda diyebilirim. 76 model bir klasik, ve
hala bende. Bu arabaya babamla birlikte bindigimiz i¢in ve
hala bende oldugu i¢in 6nemli oldugunu distiniiyorum.

Sporun hayatimizdaki yeri ne?

Giinliik yasaminiza diizenli olarak dahil edebiliyor
musunuz?

Diizenli olarak 6 km yuriyts yapiyorum. Pandemiden son-
ra bu 6 km, 12 km ve tizerine ¢ikti. Bunlar disinda tenis oy-
narim, kisin zaman zaman kayak yaparim, yazin su kayagi
yaparim. Bu iki spor dalinda da iyi oldugumu dusiiniiyo-
rum. Cok sakathk c¢ikaracak sporlara yanasmamaya cali-
siyorum. Ama yiirtiytisii bol yapiyorum. Ozellikle Belgrad
Ormanr'nda 6 km’lik turlari genelde iki veya bazen lg¢ tur
yapabiliyorum buna da devam ediyorum.

@
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o iyilik

Ben suna inaniyorum;
iyilik muhakkak ¢ocukla
ilgili olmal. Bir ¢ocuga
bazen bir oyuncak bazen
de bir kitap vererek
bahsettigimiz bu iyiligi
hakkiyla yapabiliriz.

Her gin bir ¢ocuga bir
iyilik yaptiginizi biliyor
olmak bile yetiyor. Eger

o gin bir gocuga iyilik
yapamadiysaniz ertesi
gUn iki cocuga yardim
edeceginizi bilmek dnemli.

e Saghk

Acik ve net bir sekilde
vicuda iyi geldigini
disindigim sey sabahlari
erken kalkmak, akgam
saat 18:00’den sonra
yemek yememek ve
mUmkUnse her gin en az 6
km yOrimek.

MURAT KOLBASI’'NDAN
SAGLIKLI VE PRATIK BIiR
SMOOTHIE TARIFi

e T adet muz,

® Y2 su bardagi yagsiz sit,

® 2 su bardagi yagsiz yogurt,
® 1su bardagi islatilmis yulaf,
e 1 tath kasigi bal,

Shake’N Take blender’in tek
tusuna basarak kisa sirede

e 1 tutamdan az targin ve bademi
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hazirhyorum. Karigimi istedigim

- - o yere de kolaylikla gétiUrebiliyorum.
— Benim igin gin0 kurtaran, ayni

zamanda tok tutan bir tarif oluyor.
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dokunma
voksunlugu

“BASKA BIR INSANA DOKUNMAYALI HAFTALAR OLMUSTU. KOLLARIM
UZANDI, HIZLICA ONA DOGRU YURUDUM, SARILMAYI ISTEDII\/I

DURAKLADIK. ZIHINI_ERII\/IIZ FIZIKSEL TEMAS RISKIYLE ILGILI SON DAKIKA
HESAPLAMALARI YAPIYORDU YUZLERIMIZI BIRBIRII\/IIZDEN UZAKLASTIRIP
TUHAF BIR SEKILDE YAKLASTIKTAN SONRA NIHAYET KUCAKLASTIK. ONA
SARILMIS HALDEYKEN, SIMDIYE KADAR YA§ADIGII\/I EN KOTU KURESEL
KRIZIN ORTASINDA OLDUGUMUZU BIR AN ICIN UNUTTUM”




el, ister ya da ytriiyen kisinin koluna
girmesi ... Hayatimizdakilere sevgimizi, endisemizi, orada oldugumuzu, birlikteli-
gimizi fiziksel olarak gosterebilmemizin biiytk bir parcasi.
Ozellikle de yalniz yasayan diinya genelindeki milyonlarca kisi, enfekte olmaktan ya da po-
tansiyel tasiyici olarak digerlerini enfekte etmekten kacinmak i¢in kimseye yaklagsmadan
aylarca yasad: ve 6ngoremedigimiz bir siire icin de bu sekilde yasamaya devam edecek.
Hayatlarimiz boyunca -fark ederek veya fark etmeksizin- tenimizde hissetigimiz herhangi
bir olumlu temasin cok cok altinda dokunus sayis1 s6z konusu. Bu eksiklik, olumlu dokun-
ma aclig1 yaratiyor.

STRES ALTINDAKI KiSILER, KENDILERINE DAHA FAZLA DOKUNURLAR

Norolog Dr. Mehmet Yavuz “Stres altindaki kisilerin kendilerine daha fazla dokundukla-
rina sahit olmussunuzdur. Boyunlarina, sakak kemiklerine ya da omuzlarina dokunarak
kendilerini rahatlatmaya cahsirlar. Nitekim basi oksanan cocuklarda hemen bir giiven
duygusunun gelistigine hepimiz sahit olmusuzdur. Aym sekilde el sikismak, stres diizeyi-
ni dustirdugi gibi, beyinde ac1 ve agri ile alakali merkezleri etkileyerek gercek anlamda

daha iyi hissetmemizi saghyor. Bunun nedeni dokunarak stres hormonu olan kortizol'un
distiriilmeye calisilmasi. Dokunmak vagus sinirine mesaj gonderir. Bu da kan basincin ve
kalp atisim1 diisiirerek sakinlesmemize yardimei olur. Belki de bircok kez farkinda olmadan
yaptigimiz dokunuslarin viicudumuza bu denli etkileri var” diyor.

BELKi DE KURALLARA UYULMAMASININ ALTINDA BU AGLIK VAR

Uzman Klinik Psikolog Tayyibe Gokce “Bu stirecte sadece sevdiklerimize temas edeme-
mek de degil, aym1 zamanda kendimize temas ederken bile temkinli yaklasmak zorunda
olusumuz, her temasimizin ‘acaba’larla kisitlanmasi da bu yoksunluk hissini arttiran bir
durum ” diyor. Belki de kurallara uymayan kisilerin bir kisminin kurallara uymamakta
direnmesinin alt yapisinda da bu dokunma a¢liginmin yer aldigini sdyleyen Gokce sozlerine
soyle devam ediyor “Onlar bu yoksunluga 6zellikle ruhsal olarak dayanamadiklar: icin ku-
rallara uymayarak kendilerini doyurmaya calisiyor olabilirler. Ama hichirimizin unutma-
masi gereken bir taraf var ki o da kurallara uydugumuz siirece bu siirecten daha kisa siirede
ve en saglikl sekilde ¢ikabilecegimiz”
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POZITiF DOKUNUS, POZITiF SAGLIK

Cildimizde dostca bir dokunus hissettigimizde, beynimiz
pozitif, iyi hissettiren, giiven veren, duygusal bag ve sosyal
baglant1 hissini artiran bir néropeptid olan oksitosin salgili-
yor ve ayn1 zamanda beyindeki korku ve anksiyete tepkileri
azaliyor. Bu nedenle oksitosin, sevgiyle “kucaklasma hormo-
nu” olarak biliniyor.

FiZIKSEL TEMAS ARZUMUZ DOGUMLA BASLAR
Yenidogan yogun bakim tinitesinde olan erken dogan bir be-
begin annesinden onu emzirmese bile, bebegi kucaklamasi
ve gogsiine yatirmasi icin yenidogan yogun bakim tinitesine
giinde birkac kez gitmesi istenir, Insandan insana olan bu
bagin, cocugun biiytimesi icin 6nemli oldugu bilinir.
Dokunma, sindirimi ve uykuyu diizenlemeye yardimci olur
ve hatta bagisiklik sistemini giiglendirir.

TOKALASMANIN SONU MU?

COVID-19 salgininin ne zaman azalacagi veya insanlarin
fiziksel olarak nasil yeniden baglant1 kuracagi belli degil.
Ancak sosyal uzaklagsmanin “yeni normali”, el sikismak ve
sarilma gibi s6zlii olmayan jestleri ortadan kaldirdi.
COVID-19 uzmani Anthony Fauci, insanlarin el sikismay1
yeniden baslatmasi gerektigine inanmadigim ifade ediyor.
Gegtigimiz aylarda Wall Street Journal podcast’inde Fauci,
“Durtist olmak gerekirse, bir daha asla el sikismamaliyiz,
Bu durum sadece Koronaviriis hastaligini 6nlemek icin iyi
olmayacak, ayni1 zamanda influenza vakalarini da onemli
olcude azaltacak” dedi.

Psikiyatr Prof. Asim Shah “Dokunma yoksunlugunun
uzun vadeli etkisinin yikici oldugunu” sdylemesine ragmen
“Insanlar cok dayanikhdir. Yeni samimiyet diizeyini 6gre-
necegiz. Insandan insana baglantinin yeni yolunu bulacak,
nese ve sefkati farkl sekillerde ortaya koymay: 6grenecegiz”
diyor.

Norolog Dr. Mehmet Yavuz “Insan dokunusu bagisikligimiz
icin btiytk bir 6nem tasir. Ctinka viicuttaki kortizol seviye-
lerini diisirmeye yardimci olur. Kortizol seviyeleri yliksek
oldugunda bagisiklik sistemimiz zayiflar. Dokunmanin ag-
ligin1 yasamak, tipk: fiziksel aclik yasamak gibidir. Kiside
strese ve gerginlige neden olurken yogun bir zayiflik duygu-
suna yol acar. Ne kadar stirecegi belirsiz bu salginla birlikte,
dokunma ve dokunulma ihtiyacimiz git gide artiyor. Zaman-
la bu eksikligin olumsuz etkilerini gormemiz miumkin...”
diyor.

KORONAVIRUS, DOKUNULMAYAN BiR KULTURU TESVIK EDIYOR
Bazi uzmanlar, bu ciddi salgin sirasinda dokunma konusunda dikkatli ol-
mamiz gerektigini ancak bu durumun kontrolden cikmasina izin verme-
mek icin caba gostermemiz gerektigini vurguluyorlar.

Bu stire¢ ne kadar uzun stirerse, dokunma ile olumsuzluk duygusu arasin-
da bir iliski kurulmasi olasiligl da o kadar artacak. Uzmanlar “Insanlar, so-
nunda virtisii unutabilirler, ancak nedenini bilmeden sosyal dokunusa kars1
cok dikkatli olabilirler. Bunun nedeni, insanlar icin olumsuz cagrisimlarin
pozitif cagrisimlardan daha kolay erisilebilir anilar yaratmasidir” diyorlar.
Salgin sona erdiginde, hayati bir konu, dokunma hakkindaki diisincemizi
sifirlamak olacak.

DOKUNMA AGLIGINI MiNIMUMA iNDIRMEK iGiN HAREKET EDIN
Nérolog Mehmet Yavuz “Karantina stirecini tek basiniza geciriyor olabilir
veya her hangi bir tehlikeyi 6nlemek i¢in sevdiklerinizden uzakta kalma-
y1 tercih ediyor olabilirsiniz. Yasayacaginiz dokunma achigi stres, zayiflik
duygusu, gerginlik, anksiyete, depresyon gibi durumlar: ortaya cikarabilir”
diyor ve bu durumda kendiniz i¢in yapabileceginiz en iyi seyin olabildigince
cok egzersiz yapmak oldugunu vurguluyor.

KENDINiZE DOKUNMAY! iHMAL ETMEYIN

Sadece bir odanin icinde yurumek bile ayaklarinizdaki basing reseptorlerini
uyarir. Kendinizi sakinlestirmek ve iyi hissetmek adina kafa derinize masaj
yapabilir veya nemlendirici kreminizi ytiziintizii ovalayarak stirebilirsiniz.

e




EGER DOKUNMA EKSIKLiGI

NEDENIYLE STRES HISSEDiYORSANIZ
Psychologytoday yazarlarindan psikolog Doreen
Dodgen-Magee, ayni zamanda teknolojinin insanlari nasil
sekillendirdigine odakl calismalar da yapan bir yazar ve
konusmaci. ”Deviced! Balancing Life and Technology in

a Digital Age” isimli kitab1 2018 Gold Nautilus Award for
Psychology 6diiltine layik gortildi. Eger dokunma eksikligi
nedeniyle stres hissediyorsaniz Doreen Dodgen-Magee’in

bazi dnerileri var:

1. KENDINIZE DOKUNUN

Baskalarinin dokunusu sinirli oldugunda, kendi tenimizin
temasi bile yardimci olabiliyor. Burada anahtar nokta;
farkinda olmak ve dikkatimizi tenimizdeki temasin
yarattigi hisse odaklamak. Akupunktur noktalarini
o6grenmek, kafa derisi, el ve ayak masaji yardimci
olabiliyor. Kisinin kendi kollarint omuzlarinin etrafina
sarmasi veya bir ¢esit kendine sarilmasi bile viicuda ¢ok
ihtiyac duyulan ilgiyi saglayabilir. ]

2. HISLERINIZI DIKKATLICE DENEYIMLEYIN VE ANLAYIN
Soguk su icmenin nasil hissettirdigine, agizdan yemek
borusuna kadar olan yolculuguna dikkat edin. Burun
deliklerimizden igeri giren ve ¢ikan havanin yarattigi hisse
odaklanin. Bunlar viicutla ilgilenmenin anlamh yollar1
olabiliyor.

3. ZIHINDE CANLANDIRMA VE ODAKLANMA
EGZERSIZLERI YAPIN

Ayaklarinizi yere saglam ve diiz bir sekilde basarak
oturun veya yere uzanin. Zeminin veya sandalyenin

sizi desteklemek icin yiikseldigini hayal ederek zihinsel
enerji harcayin. Sizi tutan yiizeyin destegini hissetmek
icin calisin. Bu uygulamada ilerledikge, yer cekiminin

bizi desteklemek icin tizerimize baski uyguladigini hayal
etmeye baslayabiliriz.

4.VUCUDUN TUM DUYULARINA iLGiNiZi ARTIRIN
Viicudumuz, kolayca erisilemeyen bir duyusal uyarima ag
kaldiginda, 6zlemi baska duyulara yonelerek giderebiliriz.
Kendimize yeni tatlar ve sesler sunmak, koku alma
duyumuzu harekete gecirmek yardimei olabilir. Dijital
alem araciliglyla baskalarina baglanirken isitsel ve

gorsel duyular1 halihazirda yogun olarak kullandigimiz
distintlurse, koku ve tat duyumuza yonelmek 6zellikle
etkili olabilir. Yiyeceklerimize yeni veya benzersiz
baharatlar eklemek yardimei olacaktir. Mumlar, aromatik
yaglar kullanabilir, tar¢in veya diger bitkileri bir tencerede
kaynatabiliriz.

5. CILDi KUMASLAR VE SICAKLIKLA CANLANDIRIN
Dolabinizdaki ¢esitli dokulu kumaslari bir araya

getirin. Bunlari hissedebileceginiz yerlere yerlestirin.
Kollariizin veya bacaklarinizin tizerinde gezdirin veya
ellerinizin arasina yerlestirin ve dairesel hareketler yapin.
Cildinizdeki duyu reseptérlerini uyarmak i¢in su, buz
paketleri veya isitma pedleri kullanarak ayni seyi sicak ve
soguk uygulamalarla yapin. Disaridayken ¢imin dokusunu
hissedin. Bir kaseyi sicak suyla doldurun, basinizin
tizerine bir havlu yerlestirin ve cildinizdeki buhar hissine
dikkat edin. Yiiz ve cilt masaji yapmanizi saglayacak yesim

tas gibi araclar kullanin.
6. HAFIF BIR AGIRLIK VEYA BASKI UYGULAYIN

Bu dénem, neredeyse herkesin agir bir battaniyeden veya
bir tir kompresten fayda saglayacagi bir donem. Her

ne kadar bu konuda yapilan bir klinik arastirma olmasa
da agir battaniye gibi destekleri cogu insan rahatlatici
buluyor. Ancak uyku apneniz, diger uyku bozukluklariniz
veya solunum glcliikleriniz varsa agir battaniye
kullanmayin.
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1. Yagamda bir hedefim ve amacim var.
EVET HAYIR

2. Kendimi iyi tanir, zayif ve giigli yonlerimi bilir ve kendime givenirim.
EVET HAYIR

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

4. Kicik degil, bUylk diginirim. Ancak hedeflerime kiicik adimlarla vlasabilecegimi
de unutmam.
EVET HAYIR

5. “Neden olmaz” 1 degil, “Nasil olur” v diginirim.
EVET HAYIR

6. Sorunlara degil, g6zUmlere odaklanirim.
EVET HAYIR

7. Diglerimi, heyecanimi, hayallerimi yok etmek isteyenlerden vzaklagirim.
EVET HAYIR

8. Herkes gibi degil, kendim gibi olmaya ¢aligirim.
EVET HAYIR

9. Arkamda olumlu iz birakmaya ¢aligirim. Ne kadar yasadigim degil, nasil yagadigim
6nemlidir.
EVET HAYIR

10. Korkularimdan bagka bir seyden korkmam. Beni engelleyecek tek seyin kendim
oldugunu bilirim.
EVET HAYIR

11. Hatalarimi sever, yanhglardan 6grenirim. Hatalarimi beni gelisgtiren olanaklar
olarak goririm.
EVET HAYIR

12. Planlarimi gerceklestirme yolunda her zaman alternatiflerim vardir. -
EVET HAYIR =

13. Degigimi siUrekli kilar, degigim zorunlu olmadan degigirim.
EVET HAYIR

14. Yiregimin sesini sik sik dinler, sezgilerime, i¢ sesime kulak veririm.
EVET HAYIR

15. igcimdeki cocugu her zaman negeli ve canli tutarim. :
EVET HAYIR f

16. Mutlu edilmeyi beklemem. Mutlulugun insanin i¢cinden geldigini bilirim.
EVET HAYIR

17. Mutlu olmak igin bUyUk nedenler aramam.
EVET HAYIR

18. Sahip oldugum geylerin degerini onlari kaybetmeden bilirim.
EVET HAYIR

19. “Keske”siz “eger”siz bir yagam sirmeyi hedeflerim.
EVET HAYIR

20. Risk almaktan korkmam, kendimi sinirlamam, sinirlarimdan ¢oktan kurtuldum.
EVET HAYIR

21. Hayata, sevgiye, iligkilere kogullar ve kargiliklar koymam.
EVET HAYIR

22. Yagam boyu 6grenmeyi ilke edinirim. SUrekli yeni seyler 6grenir ve paylagirim.
EVET HAYIR

23. Sansa, kadere degil kendime inanirim. Gicimdy yanardaglar gibi kendi icimden
alirim.
EVET HAYIR

24. Hayal edebildigim her seyi bagarabilecegimi biliyorum.
EVET HAYIR



SARDUNYA

\\_ pr
_—
0216 634 14 60 TARDUNYA s

Sicak Paket (Ve
Yemek

Glivenle tiretilmis, sicacik lezzetleri ofis ve
isyerinize getiriyoruz.

Fiyat bilgisi ve menii detaylari icin liitfen
arayin!

f

@sardunyacatering
www.sardunya.com



0CAK-2021
IYILIK SAGLIK
OLSUN

(#F oiver

DIYETLERIN
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DUNYASINDA

KISA BIR
GEZINTI...

FLETCHERIZM, 1900’LERIN BASI

19’uncu ytizyilin sonunda ve 20’nci yiizyilin baginda Ameri-
kali bir girisimci olan Horace Fletcher’in “cigneme cilginli-
81” olarak adlandirilan diyeti glindemdeydi. Her bir lokma-
nin en az 100 kez ¢ignenmesi gerektigini iddia ediyordu.

KALORI SAYIMI, 1920’LER

Kadinlar i¢in zayif, cocuksu gériiniim modasi ve sigara di-
yeti gibi akimlar 6ne ¢ikiyordu. Ve hatta sigara markasi Lu-
cky Strike’in bir reklaminda “tatli yerine Lucky” ifadesi yer
aliyordu. Diyet haplari, sakizlar, mishiller gibi Grtunlerin
yag azaltici etkiye sahip oldugu iddia ediliyordu.

Doktor Lulu Hunt Peters’in 1918°de yayinlanan kitabi ile ka-
loriyi sayma fikri ortaya cikti. 1920’ler boyunca milyonlarca
satarak en ¢ok satan ilk diyet kitabi oldu.

HAY DIYETi, 1930’LAR

Amerikali bir doktor olan William Hay tarafindan olusturu-
lan diyet, en moda diyetlerden birisi haline geldi. Protein ve
nisastanin ayni 6gtinde yenilmemesi gerektigi fikrine daya-
niyordu. Unlii takipcileri arasinda Henry Ford da vardi.

LAHANA CORBASI DIYETI, 1950°LER

Her ne kadar siskinlik olusturan bir receteden 6te bir 6zel-
ligi gorilmese de poptlaritesi giniimtzde de devam edi-
yor. Meyve ve sebzelerle zenginlestirilmis, az miktarda et
iceren lahana ¢orbasi i¢in genellikle 7 gtinliik bir diyet plani
olusturuluyor. ilerleyen yillarda baska ¢orba diyetleri po-
piiler olsa da en bilineni olarak, lahana ¢orbasi kald1.

ATKINS DIYETI, 1972

Robert Atkins, kendi kilo verme deneyimlerine dayanarak
tasarladi ve 1960’larin sonlarinda dikkat ¢cekmeye basladi.
1972°de, on milyonlarca kopya satacak olan “Dr. Atkins’in
Diyet Devrimi” isimli kitabini yayinladi. Otuz y1l sonra ba-
silan devam kitabi ile daha popiiler hale geldi. Karbonhid-

1900’'LERIN BASINDAN BU YANA
SAYAMAYACAGIMIZ KADAR COK
DIYET, INSANLARIN HAYATINA
GIRDI. KIMILERI EVRILDI CEVRILDI,
YENIDEN iSIMLENDIRILDI VE
TEKRAR SUNULDU. KIMILERI,
TARIHTE KALDI. AKILLARA EN
FAZLA KAZINMIS OLAN DIYETLERIN
ARASINDA MINiK BIR YOLCULUGA
CIKALIM,

rath gidalardan uzak durdugunuz siirece, istediginiz kadar
protein ve yag tiiketip yine de kilo verebileceginizi iddia
ediyordu.

BEVERLY HILLS DIYETi, 1981

1981’de yayinlanan kitap, insanlara 6 haftalik yiyecek bile-
simini nasil uygulayacaklarini gésterdi. Yazari Judy Mazel’i
bir “Hollywood diyet gurusuna” déntistiirdi. Diyetin ilk 10
glinlinde sadece meyveye izin verildi, yavas yavas diger yi-
yecekler tanitildi, Ananasin yag yaktigini savundu. Protein
ve karbonhidratlarin ayri ayri tiketilmesi 6nerildi. Linda
Gray, Liza Minnelli gibi tinlt takipgileri oldu.

KAN GRUBU DIYETI, 1997

Bir naturopati uzmani olan Peter D’Adamo, Eat Right for
Your Type (Kan Grubunuza Goére Beslenin) isimli kitabin-
da, insanlarin kan gruplarina uygun yiyecekler yemesi ge-
rektigini iddia etti. Ornegin O kan grubuna sahip olanlar
daha ylksek proteinli / disiik karbonhidrath bir diyet uy-
gulamali; A grubundakiler ise, vejeteryan olmaliydi.

DUKAN DIYETI, 2000’LER

Fransiz Pierre Dukan, diyetini obez hastalari tedavi etmek
amaciyla 1970’lerde gelistirdi. Kitabin1 2000 yilinda Fran-
sa’da yayinladi ve Dukan diyeti bugiine kadar yaklasik se-
kiz milyon kopya satti. Hala en popiiler diyetler arasinda
yer aliyor. Atkins diyeti gibi, kilo kaybi ve stabilizasyonda
dort asamadan bahsediyordu. Son asamay1 yasam boyu di-
yet olarak ifade ediyordu. Haftada sadece bir glin protein
alinmasi gerektigini soyltyordu.

ORUG DIYETI, 2012

“5: 2 diyeti” olarak da bilinen orug, 5 giin normal yemek
yenmesi, 2 glin ise kalorinin -kadinlar i¢in 500, erkekler i¢in
600 ile - sinirlanmasi gerektigini séyliyordu. Aralikli orug,
son zamanlarda da oldukea ilgi ¢eken bir yaklagim.
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ridorlarinda kostugu sirada 6gretmeninin onu dur-

S Spor kariyeri, hiperaktif bir cocuk olarak ilkokul ko-
durmasi ile bagliyor. Enerjisini atmak icin kosmasi-

nin artik bir amaci vardi ve bu ugurda kosuyordu. Ulkemizi
Olimpiyat Oyunlari, Diinya ve Avrupa Sampiyonalar1 gibi
uluslararasi organizasyonlarda basariyla temsil etmis olan
Elif Goren, kendi deyimiyle “basarisini ya da basarisizhigini
tek basina gogiisleyecegi alanda” calismalarini yonetiyor. Zira
daha yolun basindayken hocasinin basketbol ve atletizm ara-
sinda tercih sunmas tizerine o hayati karar1 aliyor; “Ben ba-
sarmin da basarisizhigin da sorumlulugunu kendim yasamak
istiyorum. Bu ytizden atletizmi tercih ediyorum” diyor.

En bastan alalim. Nasil basladimz?

Kutahya'da okul disinda hicbir spor aktivitesinde yer almaz-
ken, ilkokul 6gretmenimin destegiyle hem basketbol hem de
atletizm calismalarinda yer almaya basladim. Sabah okul,
oglen basketbol ve sonra atletizm antrenmanlari... Eve gelip
odevlerimi yaparken masada agzim acik uyuya kaliyordum.
Birka¢ antrenman sonrasi, atletizm daha eglenceli gelme-

SEVGIYLE KALIN, CUNKU DUNYAYI SEVGi KURTARACAK

Her sabah uyanir uyanmaz yaptigim ¢ sey var. Odamdaki aynanin
karsisina gegip kendime sariliyorum ve gilimseyerek “seni
seviyorum” diyorum. Banyoya gidiyorum yizUmu yikiyorum ve yine
aynada gilimsUyorum. Sonra gidiyorum 1 ¢orba kasigi elma sirkesini
suya katiyorum onu igiyorum. Survivor yarigmasinda kullandigim bir
cUmlem var ve bunu elendigimde de sdylemistim. ”Sevgiyle kalin,
¢Unki dUnyayi sevgi kurtaracak” Sosyal medyada hep iyilikle, sevgi
ile alakali paylagimlarda bulunuyorum ve bununla ilgili gok gizel
dondigler aliyorum. Sporculuk hayatim boyunca da, Survivor yarigmasi
sUresince de, yensem de yenilsem de rakibime ilk el uzatan, hep ben
oldum. Beni izleyen ve érnek alabilecek ki¢Uk yagtaki kardeglerime
ve spor yapmak i¢in adim atacak kisilere zor sartlarda da iyi insan
kalabilmeyi géstermeliydim. Bunu bagarabildigimi umuyorum. iyilik
oldugu zaman saglik da oluyor. YUreginiz temiz ve saglkh kaliyor.




ye basladi. Bu arada katildigim ilk atletizm yarisinda coklu
bransta birinci olunca madalyalar kazandim. Biitiin sokak-
lar1 boynumda “¢in ¢in” madalya sesleriyle yuruyerek eve
geldim ve ‘Anne, birinci oldum’ dedim. Sanirim basketbol ile
asil kirllma noktam da o gindti. Daha sonra yasadigimiz bazi
sikintilardan dolay: Bursa’ya tasindik. Bursa'da beni calistir-
mak isteyen ti¢ ayr1 antrenér olmasina ragmen annem, her
zaman yanmimda olan ve bana hayatimi kazandiracak dona-
nimi katan degerli antrenériom Kemal Sencan ile calismami
tercih etti.

Basketboldan atletizme gecis nasil oldu?

Artik bir karar vermek zorundaydim. Kemal Hocam ile bir-
likte o dénem sporcusu oldugum Devlet Su Isleri Kuliibii'niin
tesislerine gittik. Once basketbol sahasina girdik. Antrenma-
n izlerken yeni arkadaslar, yeni takim ve bu kadar yeni in-
sana adapte olmak, onlarla takim olmak zor geldi. O zaman
kapiy1 kapatip “Hocam, ben basarinin da basarisizhigin da so-
rumlulugunu kendim yasamak istiyorum. Bu ytizden atletiz-
mi tercih ediyorum!” dedim. Boylelikle atletizm hayatim, tam
anlamiyla basladi. Atletizm, bireysel bir spor oldugundan, ka-
zandigimizda da, kaybettiginizde de yasanabilecek her duy-
guyu kendiniz yasiyorsunuz. Her durumda tiim sorumluluk,
size ait oluyor.

2012 Yaz Olimpiyatlarina katilan en geng¢ sporcu oldu-
nuz. Peki ya 6ncesi?

Birkac sene antrenman yaptiktan sonra Turkiye ve Balkan
Sampiyonluklar: elde ettim. Heptatlon bransinda 7 defa Ttir-
kiye rekoru kirdim. 17 yasinda Liselerarasi Diinya Sampiyo-
nasina (ISF) gittim. Brangim olan 400 metre engele daha yeni
baglamis ve engelle alakali ¢ok fazla ¢calismam olmamasina
ragmen, Fransanin Bordeaux kentinde duzenlenen Diinya
Sampiyonasinda sampiyon oldum. Sonrasinda hedeflerimiz
daha da biiytidii. Avrupa Sampiyonasi, Dinya Sampiyonasi
ve bir sporcunun katilabilecegi en iist seviye organizasyon
olan Olimpiyatlar... 2012 Yaz Olimpiyat Oyunlarinda 4x400
metre bayrak takiminda yer alarak atletizm bransinda Olim-

piyatlara katilan en genc¢ Tiirk Sporcu oldum. Uykumdan bile
fedakarlik yaparak, bu biytiik organizasyonun her anini ora-
daki diger sporcular: takip ederek, gozlemleyerek gecirdim.
Orada takim olarak basar1 saglayamadik diyemeyecegim
cunki Olimpiyatlara katilmak bile bagh basina biiytik bir ba-
sartydi. Olimpiyatlar siiresince gozlem ve izleme yontemleriy-
le kendime yeni tecriibeler kattim.

Basaramamanizin nedenini sorguladimz mi?

Olimpik diizeydeki diger sporcularla bizim standartlarimiz
arasinda farklhilhiklar oluyor. Bizim kafamizda yarigmanin
yani sira okul, aile ve diger dis etmenler var. Beslenme igerigi
ve diizenimiz ayni degil. Aslinda bizler psikoloji ve perfor-
mans acisindan cok giicli yapida insanlariz. Ancak spor kiil-
tirtimiiz bu kadar kuvvetli degil, motivasyon kaynaklarimiz
sinirh. Simdilerde gelisme gostermeye baslasa da 6rnegin, co-
cuk yasta rakibin giydigi kiyafet bile motivasyonunuzu dust-
rebiliyor. Sporculara 6zgiiveni ¢ocuk yasta vermek gerekiyor.
Tlerleyen zamanda atletizmin daha cok kisiye ulasmasi ve
tanimasi icin calismalar yapma planlarim var. Federasyo-
numuz sponsorluk anlaminda biiytik atilimlar yapiyor. Ana
akim medya ve ozellikle sosyal medya destegi bu anlamda
cok 6nemli. Sponsorluk alaninda is insanlarina ihtiyacimiz
var. 17 senemi vermis oldugum atletizm alanindaki basarila-
rim, Survivor sayesinde 6grenildi. Ben de artik tanimirhgimi
bu yonde kullanmak istiyorum. Cok severek biiyiik emek ver-
digim atletizm bransini insanlarin tanimas tizerine bireysel
olarak caba gosteriyorum, gostermeye de devam edecegim.
Medyadan da destek alinabilirse daha fazla insana ulasabilir,
sporcu ve izleyici sayisii arttirabiliriz.

Yarislardan 6nce ve sonrasinda nasil beslenme diize-
niniz var?

Diizenli antrenmanlar yapmaya baglayinca beslenmenin de
cok 6nemli oldugunu fark ettim. Beslenme ihtiyaclar1 spor-
cunun yasina, fiziksel yeterliligine, rekabet diizeyine, rekabe-
tin stiresine, yarismalar arasinda gecen siireye ve diger bir-
cok faktore bagh olarak belirleniyor. Saglhikh beslenme, spor
branglarinda farklihk gosterse de genel olarak, karbonhidrat
acisindan zengin, protein agisindan dengeli ve yag acisinda da
distik seviyeler olarak tanmimlanabilir. Siv1 ve tuzlarin 6nem-
li destegini de unutmamak gerekir. Yapilan spor bransi ne
olursa olsun, dogru bir beslenme ile daha iyi bir performansa
kavusur, sakatliklarin 6nitine gecebilir, daha fazla konsant-
rasyon sahibi olursunuz. Antrenman o6ncesi oldugu kadar
antrenman sirasi ve sonrasinda beslenmenin énemi oldukga
fazla. Dogru beslenmediginiz zaman yorgunluk hissedersiniz
ve sakatlik kacinilmaz bir hal alr.

Yarigsma 6ncesi nasil hazirlaniyorsunuz? Ozel antren-
man tekniginiz var mi?

Hirs, kontrol edebildiginiz 6l¢tide cok 6nemli, motivasyon ise
tecriibeyle gelisen bir olgud. Hayatim boyunca yaptigim her
seyi buitintiyle farkina vararak yapmaya calistim. Yasamimiz
icerisinde deger verdigimiz her seyin asil degerini, Survivor
yarismasinda fark ettim. Yariglarda heyecan ve korkularimin
uistesinden ‘bunu yapabilirsin, sen bu giice sahipsin ve esit
sartlardasin’ diyerek geldim. En kotii gunlerimi diistinerek
yarigsmalara ¢iktim. Biiytik motivasyon kaynaklarimdan biri-
si de tartismasiz olarak, ailemin destegiydi. Miizik dinlemeyi
¢ok seviyorum. Survivor'da boyle bir sansim olmasa da atle-
tizm yarismalar1 éncesi, sonrasi ve tiim antrenmanlarimda
duygu durumuma gore miizikler dinliyorum.

Yaris 6ncesi toteminiz var mi?

Beyaz corabim olmadan yarisa cikamiyorum Boyle bir alis-
kanligim var. Hatta bir gtin Ankarada Turkiye Sampiyona-
s’na giderken yamima almay1 unutmusum. Kemal Hocami
da bana corap bulmasi konusunda ikna edemedigimden o
yarisa aglayarak ciktim ve yarisi kazanmama ragmen istedi-
gim dereceyi kosamadim. Ancak bu durumu, ilerideki bagka
yarislarda deneyip yenmeye calisacagim.



EN ESKi SPORLARDAN;
ATLETIZM

e Atletizm, bir pist veya
alanda yapilan, dinyanin
en eski sporlarindan birisi.
Bu oyunlarda atletler kosu,
yuriyts, atlama ve atma
yeteneklerini gosteriyor.

e Bilinen ilk kosu yarigi M.O
3800’I0 yillarda Misir'da
dizenleniyor.

o 11k defa 1983 yilinda,
Helsinki'de diizenlenen
diinya atlatizm sampiyonasi,
1991 yilindan itibaren her
iki y1lda bir diizenlenmeye
basliyor.

e TUm haklari Uluslararasi
Atletizm Federasyonu’na
(IAAF) ait olan sampiyona
Olimpiyat Oyunlari’’nin

ardindan en prestijlisi.

e Diinyanin en genis
kapsamli ve en fazla takip
edilen spor organizasyon-
larindan biri olan atletizm,
Turkiye'de ilk olarak
19’uncu ytzyilin sonla-
rinda, Galatasaray Lisesi
beden egitimi 6gretmeni
Mosyo Curel’in derslerinde
basliyor.

® 1896 yilinda kurulan
Tatavla Heraklis KulibU'nde
(Kurtulug Spor Kulib)
atletizm antrenmanlari

yapilmaya baglaniyor.

e 5’inci Yaz Olimpiyatlari’n-
da (Stockholm, 1912) yarisan
Magirdi¢ Migiryan ve Vah-
ram Papazyan Tirkiyenin
ilk olimpik oyunculari
oluyor.

e 5 EylUl 1924'te Tirkiye
Atletizm Sampiyonasi’nin
ilki Eskisehir’de
dizenleniyor.

o {1k kadin atletler, 1926
yilinda 50 metre bransinda
kosan Neriman Tahsin,
Emine Abdullah ve Miibec-
cel Hiisamettin.

® 1948 yilinda, uluslararasi
dizeyde ilk bagariyi U¢
adim atlama bransginda
bronz madalya kazanan
Ruhi Sarialp, Londra
Olimpiyatlari’nda elde

ediyor.

e 2012'de Istanbul'da Diinya
Salon Atletizm Sampiyona-
s1 gerceklestiriliyor.

e Dinya Atletizm
Sampiyonasi’nda finale
kalan, madalya kazanan
ve Avrupa Atletizm
Sampiyonasi’nda altin
madalya kazanan ilk Tork
atlet Streyya Ayhan Kop

oluyor.

Bugtun Tirkiye, diinya
atletizminde pek ¢ok rekora
imza atmis en basarili
ulkeler arasinda yer aliyor
ancak Tiurkiye rekorlarinin
bircogunda sonradan Tiirk
vatandagligina gecen spor-
cularim imzasinin olmasi,
Tirk spor kamuoyunda
zaman zaman elestirilere
konu oluyor. Bu atletlerin
durumlari bazi donemlerde
TAF bagkani ve spordan
sorumlu bakan diizeyinde
tartismaya agiliyor. “Devsir-
me” olarak anilan sporcula-
rin ilkeye para icin geldigi,
bunun da Turk atletizmini
kot yonde etkiledigi yo-
rumlari yapiliyor.

w
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OLIMPIYAT OYUNLARI TARIHINDE KENDI
BAYRAGI ALTINDA GIPLAK AYAK KOSARAK
BIiRINCI GELEN iLK SPORCU; ABABE BIKILA

Olimpiyat oyunlarinda tarih 1960 yilini gdsterirken
dinya benzeri gérilmemis tarihi bir olaya taniklik
ediyor. O yil Roma’da dUzenlenen olimpiyatlara

yine dinyanin dort bir yanindan yUzlerce sporcu
katiliyor. YUzlerce sporcu arasinda yer alan Afrikal
atlet, Ababe Bikila belki de tarihe not yazacagindan
habersiz katiliyor. Her tirlU imkanin seferber
edildigi sporcularin aksine, oldukga fakir olan
Etiyopya’yi temsil eden Bikila bGtin spor hayatini da
bu kosullar altinda sekillendiriyor. Fakir bir Glkede
dogup blyimUs olmasi nedeniyle Ababe Bikila,
Roma’ya kadar kendi Glkesinde katildigi tOm kosu ve
antrenmanlarda ¢iplak ayakla kosuyor.

UYGUN AYAKKABI YAPILAMIYOR

Olimpiyatlarin sponsoru, Glkelerden gelen taleplere
gére sporcularin giyecegi ayakkabilar i¢in hazirliklara
uzun zaman énce basladigi i¢in son anda katilacagi
belli olan bu atlet i¢in uygun bir ayakkabi yapilamiyor.
Bir stre spor ayakkabi giyerek antrenman yapan
Bikila'nin tabani, nasirdan kabarmig, su toplamig

ve ayakkabiya uyum saglayamaz hale gelmis.
Yaninda getirdigi ayakkabilar ise sponsor engeline
takiliyor. Durumu yakindan gézlemleyen olimpiyat
komitesinden son anda Ababe’nin ayakkabisiz
kogmasina onay ¢ikiyor ve bu karar sonrasinda
olimpiyat tarihinde bir ilk yaganiyor. Ciplak ayakla
kogmasina ragmen, diger yarigmacilari geride
birakarak maraton kogusunda birinci olan Ababe
Bikila, Olimpiyat oyunlari tarihinde kendi bayrag:
altinda kogarak birinci gelen ilk siyahi sporcu
unvaninin da sahibi oluyor.

1961'de Atina Klasik Maratonu ve 1964 yilinda
Tokyo'da dizenlenen yariglarda da kazanan
Ababe, maratonun efsane sporcularindan birisine
dénislyor.
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arenada
hayatta kalmak

YAGSIZ VUCUTLARI

VE KASLARIYLA
GLADYATORLERIN
VUCUTLARI, FIZIKSEL
MUKEMMELLIGI TEMSIL
EDIYOR -YA DA GLADYATOR
VE SPARTACUS GIiBI FILMLER
BiZzl BUNA INANDIRDI.
GLADYATORLERIN
BESLENME LISTELERI:
KARBONHIDRAT AGIRLIKLI,
KILO ALDIRICI VE
VEJETERYANDI

ercekte, gladyatorlerin beslenmeleri ve fizikleri
G hakkinda bildiklerimiz, klasik sanatta ve cagdas

popiiler kiltiirde tasvir edilenden ¢ok farkh bir fi-
ziksel goriinuise isaret ediyor. Arkeolojik arastirmalara gore,
gladyatorlerin karinlar: ve goguisleri muhtemelen deri alt1
yag tabakasiyla kaplydi.
Kanitlar, gladyatorlerin karbo yikli oldugunu gosteriyor.
Arpa ve fasulye gibi karbonhidrat orani yiksek ve hayvan-
sal protein orani diisiik bir beslenme listesine sahiplerdi. Ye-
dikleri, savascilar ve sporcularla iliskilendirilen paleo veya
et-balik merkezli diyetlerle pek de benzerlik gostermiyordu.

EFES'TE YER ALAN GLADYATOR
MEZARLARI, BESLENMELERINE

DAIR ONEMLI BiLGILER VERDI

Gladyatorlerin fiziklerine iligkin bilgiler, Viyana Tip Fakl-
tesi'ndeki bir grup tibbi antropologtan ve Efes’te bulunan
yaklagik 2 bin yillik gladyatér mezarindan geliyor. Fabian
Kanz ve Karl Grosschmidt, 67 gladyatoriin kemiklerinin bu-
lundugu toplu mezarda gladyatorlerin 6lim bicimleri uizeri-
ne gerceklestirdiler. Fabian Kanz ve Karl Grossschmidt ne-
yin hayatta tuttugu ile ilgiliydi: Karbonhidratlardan zengin,
zaman zaman kalsiyum takviyeli, vejeteryan bir beslenme
yaklagimai.

Antik tarih¢i Plinius’in ve gladyatorlerin hayatlarindan bah-
seden cagdaslarinin gladyatérlerden “hordearii” (arpa yiyi-
ciler) olarak bahsetmekte oldugunu ifade eden Fabian Kanz



ve Karl Grossschmidt, aragtirma ekibinin Efes’teki mezar-
Iikta yer alan kemikleri kalsiyum, stronsiyum ve ¢inko gibi
kimyasal elementleri 6lcen bir teknik olan izotopik analize
tabi tuttuklarim ifade ediyorlar.

Analiz sonug¢larim1 Roma toplumundaki diger sosyal sinif-
larin iskeletlerinden alinan 6rneklerle karsilastiran ekip,
gladyatorlerden alinan 6rneklerin diger iskeletlerden daha
yuksek stronsiyum seviyelerine sahip oldugunu fark etti. Bu
durum etin yer almadigi, agirhiklh olarak arpa ve fasulyeden
olusan bir beslenme listesini isaret ediyor.

Bitkiler, hayvan dokularindan daha yiiksek seviyelerde
stronsiyum iceriyor ve daha fazla bitki, daha az et titketen
insanlarin kemiklerinde daha fazla stronsiyum birikiyor.
Kanz ve Grossschmidt, gladyatorlerin kemiklerindeki stron-
siyum seviyelerinin ayn1 déonemde yasamis Efesliler’in ke-
miklerinde bulunandan iki kat daha yiiksek oldugunu vur-
guluyorlar.

GLADYATORLERIN DERi ALTI YAGA
iHTiYACI VARDI

Vejetaryen beslenmenin yoksulluk veya hayvan haklariyla
hicbir ilgisi olmadigin ifade eden arastirmacilar, “Goruni-

GLADYATORLER,
YEMEKLERINI BiTKI
KULU KARISTIRILMIS
SIRKE iLE BIiRLIKTE
YERLERDI

4

se gore, gladyatorler sismandi. Arpa gibi cok sayida basit
karbonhidrat ve fasulye gibi baklagiller tiketmek, arenada
hayatta kalmak i¢in tasarlanmig bir yaklasimdi. Gladyator-
lerin deri alt1 yaga ihtiyaci vardi. Yag yastig, sizi kesik yara-
lardan korur ve kavgada sinirleri ve kan damarlarini korur”
diyorlar. Grossschmidt yuzey yaralarmin bu sekilde “daha
muhtesem goriindigunii” sozlerine ekliyor.

KALSiYUM TAKVIYESi ALMALARI
GEREKTIGINi BiLIYORLARDI

Ancak arpa ve sebzelerden olusan bir diyet, savascilar: ciddi
bir kalsiyum acig ile bas basa birakabilirdi. Tarihsel kayit-
lara gore, kemiklerini giiclii tutmak icin, kalsiyum yoniin-
den zengin kemik kiili gibi desteklere ihtiya¢ duyuyorlardi.
Grossschmidt, gladyator kemiklerindeki kalsiyum seviyele-
rinin genel popiilasyona kiyasla “asir1” oldugunu soyliyor ve
“Bugiin bircok sporcu, kalsiyum takviyesi almak zorunda.
Onlar, bunu o zaman da biliyorlardi” diyor.

Gladyatorler, yemeklerini bitki kilt karistirilmis sirke ile
birlikte yerlerdi .Bu karisim, giiniimiiz spor icecekleri ile
ayni iglevi yerine getirmek tizere tasarlanmisti. Yaralanma-
lardan sonra kemik bitytimesini ve iyilesmeyi desteklemek
icin kalsiyum destegi saglyordu.

ANTiIK DUNYADAKI EN iYi SAVASGILAR,
VEJETARYENDI

Roma ordusunda mithendislik isleri ile ugrasan lejyonerle-
rin 5000 kcal ve savastaki lejyonerin 6 bin kcal giinltik ener-
jiharcamalarina sahip oldugu ifade ediliyor.

Yorgunluga, savaglara, uzun ytriytslere dayanan lejyoner-
lerin de beslenme listesinin ytizde 78 i temel olarak bugday
ve arpa kaynaklh karbonhidrattan olusuyordu. Antik dinya-
daki en iyi savascilar, esasen vejetaryendi.
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Food and Agriculture Organization
of the United Nations

FAO - TURKIYE iLi$KILERI
UZERINE KISA BIR NOT...

Turkiye’nin 6 Nisan 194.8°de Birlesmis Milletler Gida ve Ta-
rim Orgiiti’ne (FAO) iiye olmasiyla baslayan FAO - Tiirkiye
iliskileri, yillar icinde gelisti ve giiclendi. 1982 yilinda FAO
Turkiye ofisinin ac¢ilmasi iligkilerin gelisimi agisindan bir
déntim noktasi oldu. ikili iliskiler, teknik kapasite gelistir-
me, finansman, gida glvenligi, tarimsal ve kirsal kalkinma,
ormancilik, balikeilik, tarim politikalari, gida giivenilirligi,
bitki ve hayvan genetik kaynaklar1 gibi alanlarda gelistiri-
len projelerle ilerlemekte.

FAO-Tturkiye iligkileri bakimindan bir baska déniim nok-
tas1 da 2006 yilinda FAO Orta Asya Alt Bolge Ofisi'nin
Ankara’da kurulmasi oldu. Bu ofisin kurulmasiyla birlikte,
FAO ve Turkiye arasinda gida ve tarim alaninda bir ortaklik
programi bagladi. FAO - Turkiye Gida ve Tarim Ortaklik
Programr’nin birinci fazi tamamlandi ve su anda progra-
min ikinci fazi yurtilayor. Bu ortaklik programi sayesinde
FAO, Turkiye’yle birlikte Azerbaycan, Kazakistan, Kirgizis-
tan, Ozbekistan, Tacikistan, Tiirkmenistan’a gida giivenli-
gi ve kirsal yoksullugun azaltilmasi basta olmak tizere bir
cok alanda destek oluyor. Ayni zamanda, s6z konusu ortak-
lik programi Tirkiye’nin gida ve tarim alanindaki tecriibe-
lerini bolge tlkelerine aktarmasini da sagliyor.

Turkiye, FAO’nun kiiresel fonlara erigsiminin sagladigi
imkanlardan da yararlaniyor. Ornegin, Kiiresel Cevre Fo-
nu’nda uygulayici kurulus statiisti bulunan FAO, bu fonun
sagladig1 olanaklarla, Tirkiye’de biyocesitlilik, iklim de-
gisikligi, arazi bozulmasi gibi cevre sorunlar tizerine de
projeler tretiyor. Ayrica FAO, Turkiye’de gecici koruma al-
tindaki Suriyelilerin ve sahibi topluluklarin gecim kaynak-
larini iyilestirmek ve bu topluluklari daha direncli kilmak
icin Turkiye’de yuritilen projelerin aktif bir ortagi.

COV|D__-19__’UN GlDA VE TARIM
SEKTORUNE ETKILERI

Gida ve tarim sektord, tipki saglik sektort gibi, hem pan-
demiden derinden etkilendi hem de pandemiyle en 6n safta
miicadele eden sektorler arasinda yer aldi. COVID-19’un
gida ve tarim sektortiine etkilerini degerlendirmeye gecme-
den 6nce, bu sektorlerin ¢catigsmalar, afetler, iklim degisikli-
gi ve tarim zararhlari gibi faktorlerle pandemiden 6nce de
miicadele etmekte oldugunu ve ¢esitli zorluklar yasadigini
hatirlamamiz yararl olacak. Bagka bir ifadeyle, COVID-19
pandemisi, zaten zorluklar yasamakta olan tarim ve gida
sektdriiniin omuzlarina ek yiikler getirdi ve mevcut zorluk-
lar1 daha da agirlastirdi.

Bugiin milyonlarca insanin beslenmesi ve gida gilivenligi
COVID-19 nedeniyle tehlike altinda. Ktresel gida sistemine
katki yapan gida ticareti, tedarik zincirleri ve gida treti-
cilerinin yasamlar1 ve gecimleri pandemiden olumsuz et-
kileniyor. Dahasi, kirilgan topluluklar dedigimiz kadnlar,
gocmen isciler ve mevsimlik is¢iler COVID-19’un etkilerine
daha fazla maruz kahyorlar. Bazi llkelerde tarima bagh
niifusun orani tlke nifusunun ylizde 80’ine ulasiyor. Bu il-
kelerde, gida tiretimi ve deger zincirlerinde yasanan bir ke-
sinti kirilgan topluluklar i¢in yikici sonuglara yol acabiliyor.

COVID-19’la miicadele edebilmek icin alinan tedbirler gida
tedarik zincirlerinde kesintilere yol acti. Tirkiye, bir ¢cok
gidanin Uretilebildigi bir iklim kusaginda yer aldig icin bu
acidan sansh bir tilke. Ancak, biitiin tlkelerin bu kadar
sansl oldugunu séylemek zor. Gida ve tarim sektorleri dis
ticarete bagiml tlkeler ve catismalar yasayan tlkeler CO-
VID-19’la miicadele tedbirlerinden daha ¢ok etkilendiler.
Gida sistemlerinin daha iyi hale getirilmesi i¢in hikiimet-
lerden bireylere kadar uzanan bir yelpazede biuitiin paydas-
lara gorevler dustyor.

« Oncelikle politika yapicilar, COVID-19’a kars1 alinan 6n-
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lemlerin bir gida krizini tetiklememesini saglamaya calig-
malilar.

« Ozellikle kadinlari ve kirsaldaki niifusu gézetecek bigim-
de yeterli sosyal giivenlik tedbirlerinin alinmasi da htku-
metlerin sorumluluklari arasinda.

o Ticaret yollarinin agik tutulmasi ve insanlarin besleyici
gidalara erigimini saglayacak bir vergilendirme sisteminin
gelistirilmesi de gida sistemlerinin dontisiimi i¢in gerekli
adimlar arasinda.

Ozel sektérde gida iireten isletmelerin {izerine diisen g6-
revler de var.

« Bu isletmeler, besleyici gidalar1 insanlara daha cazip ko-
sullarda sunmak icin caba gostermeliler. Ancak bu yeterli
degil.

» Ayni zamanda, dogal kaynaklarin stirdtrilebilir bir sekil-
de kullanimi da isletmelerin 6zen gostermesi gereken hu-
suslar arasinda.

« Ozel sektériin teknoloji kullanimi ve inovasyon konusun-
da devletler tarafindan desteklenmesi de tarim ve gida sis-
temlerinin dontstimiinde olumlu etkisi olacak.

Gida sistemlerinin doniistimiinde bireylerin de oynayabile-
cegiroller var.

« Bireylerin davraniglari gida sistemleri konusunda devlet-
lerin ve 6zel sektoriin politikalarini sekillendirebilir.

« Oncelikle, tiiketim aliskanhklarimizin déniismesi ve bes-
lenme davranmiglarimizin degismesi gerekiyor. Bagka bir
deyisle, bilingli tlketici olmak gida sistemlerinin dontsu-
mine katki sunacaktir.

« Bilincli tiiketicilerin sayisi arttikca gida israfi azalacak. is-
raf olan her gida, bu trint tretirken harcanan emegin ve
kullanilan kaynaklarin da bosa harcanmasi ve ¢cevremizin
daha fazla kirlenmesi anlamina geliyor.

SOFI 2020 RAPORU,

ACLIK VE BARIS

Her y1l FAO, IFAD, UNICEF, WEFP ve WHO birlikte diinyada
gida giivenligi ve beslenme tizerine bir rapor yayinlyorlar.
Bu rapor sayesinde diinyada aclik ve yetersiz beslenmeyi
daha iyi tahmin edebiliyoruz. Diinyada Gida Guvenligi ve
Beslenme Durumu 2020 Raporu (SOFI 2020) da 6nceki y1l-
larda yayinlanan raporlar gibi carpici veriler sunuyor.

« Son rapor 2014 yilindan bu yana diinyada achgin arttigini
gosteriyor. SOFI 2020’ye gore dinyada yaklasik 690 mil-
yon insan aclikla micadele ediyor. Bu, diinya ntfusunun
ylzde 9’una tekabiil ediyor. 2018’den 2019’a kadar gegen
slire icinde diinyadaki a¢ insanlarin sayisi 10 milyon art-
mis. Bu olumsuz tablonun temel nedenlerine baktigimizda,
karsimiza iklim krizi, ekonomilerin yavaslamasi, catisma ve
savaglar cikiyor.

« SOFI 2020 raporu, aghgin yani sira gida givensizligine
yonelik veriler de sagliyor. Gida glivensizlgi, insanlarin sag-
Ikl ve besleyici gidalara diizenli olarak erisimlerinin olma-
masi anlamina geliyor. 2019 yilinda diinya niifusunun onda
biri ciddi derecede gida giivensizligi yasiyor. Orta derecede
gida glivensizligi yasayan insanlarin sayisi 1 milyar 250 mil-
yondan fazla. Kisaca, diinyada 2 milyardan fazla insan gida
glivensizligi yasiyor.

« Gida sistemlerinin doniisimi gereklesmezse, aclik ve
gida glivensizligi konusundaki olumsuz gidisatin devam et-
mesi bekleniyor. 2030’da, aclikla miicadele eden insanlarin
sayisinin 840 milyonu gegmesi de raporlarin ortaya koydu-
gu beklentiler arasinda. Bu da, 2030 yilinda her 10 kisiden
birisinin a¢ oldugu bir diinya demek.

Son olarak, ac1 bir sekilde tecriibe etmekte oldugumuz CO-
VID-19 pandemisinden ¢ikaracagimiz dersler ve arastirma-
lardan elde ettigimiz veriler 1s18inda, gida sistemlerimizi
daha saglikli gidalara erisebilecegimiz bir sekilde ve stir-
dirulebilir yontemlerle dontistiirerek ve catismalara son
vererek acghgi kiiresel 6lgekte yenebiliriz.
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TURKIYE TARIM KREDi
KOOPERATIFLERi GENEL MUDURU
DR. FAHRETTiIN POYRAZ:

tarimda
millilesmenin
onemini daha cok
idrak ettik

PANDEMI SURECI TARIM VE GIDA
KONUSUNDA FARKINDALIGIMIZIN
ARTMASINI SAGLADI,

ecmisi 1863 yilinda Mithat Pasanin kurmus ol-

dugu “Memleket Sandiklari”na dayanan Turkiye

Tarim Kredi Kooperatifleri'nin Kooperatif Mar-
ketlerimi son gunlerde cok fazla yerde goriiyoruz. Turkiye
Tarim Kredi Kooperatifleri Genel Mudura Dr. Fahrettin
DPoyraz’a Tirkiye Tarim Kredi Kooperatiflerimin faaliyetle-
rini sorduk ve tarim sektorti hakkinda degerlendirmelerini
ogrendik:

Pandemi siireci tarim sektériinii ve dolayisiyla ciftei-
lerimizi nasil etkiledi?

Insanlik olarak sira dis1 giinler yasiyoruz. Uluslararas dii-
zeyde pek ¢ok sektoriin etkilendigi boyle bir zamanda; gida-
nin, tarimin, iretimin ne denli 6nemli oldugu bir kez daha
anlagildi. Diinyada tiretimin durma noktasina geldigi, insan-
larin bir kisminin evinden cikamadigi, bir kisminin ise ge-
cim sikintis1 yasadig kiiresel bir kriz séz konusu. Kovid-19
salgin1 nedeniyle ABD ve Avrupa tilkelerinde gida arzi
noktasinda sikinti yasanirken, buna karsin devletimiz ve
ilgili kurumlarimizin aldig: tedbirler sayesinde tilkemizde,
ozellikle tarimsal tiretimde ve gida arzi noktasinda aksaklik
yvasanmadi. Turkiye Tarim Kredi Kooperatifleri olarak biz
de pandemi siiresince temel girdilerin ciftciye ulastirilma-
sinda hichir eksiklik yasatmadik. Tohumdan ilaca, giibre-
den akaryakita tedarik siirecini saglikl bir sekilde islettik.
Sokaga cikma yasag1 uygulanan dénemlerde ve karantina
uygulanan yerlerde dahi tim ortaklarimiza tarimsal girdi
tedarigimizi surdirduk.

BU SUREGTEN KENDIMiZE DERSLER CIKARDIK

Tiirkiye Tarim Kredi Kooperatifleri olarak hangi ted-
birleri aldiniz?

Bir bucuk asirlik tecritbemiz, donanimh insan gicimiiz ve
ortaklarimizdan aldigimiz bildirimler 15181nda bu siirecten
kendimize dersler cikardik. Uretimin her alaninda ama
ozellikle de tarimda millilesmenin ne denli énem arz etti-
gini daha ¢ok idrak ettik. Bu anlamda hem tarimsal girdi-
ler konusunda hem de vatandaslarimizin ihtiyaci olan gida
trtunlerinin yerli ve milli imkanlarla saglanmas: yontindeki
gayretimizi tilke olarak artirmamz gerektigini gordiik.

Biz de Tarim Kredi olarak ortaklarimizin mevcut durum-
dan olumsuz etkilenmelerinin 6niine gecmek icin gerekli
tedbirleri aldik. Bu kapsamda; kredi 6demelerindeki gecik-
melere esneklik taniyarak, gecikmeye giren kredileri, takip

hesaplarina aktarilmadan 6nce 90 gin yerine 180 giin bek-
lemeye aldik. Ciftcilerimizin kredi borclar: sebebiyle Risk
Merkezi'ndeki siciline miicbir sebep notu diistilmesini sag-
ladik. Vadesi Nisan ve Mayis aylarinda dolan kredilerin ana-
para ve faiz tutarlarini 2 ay siireyle faizsiz olarak erteledik.
Mayis ve Haziran aylarinda vadesi gelen “Hazine destekli
kredi geri 6demelerini” de faizsiz olarak 6 ay erteledik.

Uretimin yaninda tiitketim alaninda da gida tiréinlerinde
yasanilan manipilatif fiyat artislarina karsilik marketleri-
mizde satilan ve piyasada talep yogunlugu olusan trtinle-
rin fiyatlarinda herhangi bir artis yapmadik. ePttAVM ile
mevcut igbirligimiz kapsaminda Tarim Kredi Kooperatifleri
urtnlerini vatandaslarimizin evlerine kadar ulastirdik.

SOZLESMELi URETIM iLE KURUMSAL iSBiRLIKLERI
YAPIYORUZ

Sozlesmeli iiretime iliskin ne gibi calismalar yapiyor-
sunuz?

Ortaklarimizin pazar kaygisi duymadan, giivenle ekim ya-
pabilmeleri ve piyasa dengesinin de korunmas: amaciyla
sozlesmeli tiretim modeli ile tek bir {irtinde yogunlasmanin
ontine gecmeye calisiyoruz. Ayrica, arz dustkligini de en-
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gelleyerek belli iirtinlerde ithalata ihtiyac duymadan yerli
kaynaklarin verimli kullanimina ve milli tarim projesine de
destek veriyoruz.

Bu cercevede son iki yildir tizerinde durdugumuz ve giinde-
me tasidigimiz talebe bagl sozlesmeli tiretim ¢alismalari-
miza devam ediyoruz. S6zlesmeli Giretim modeliyle tretimi
yvayginlastirmak icin kurumsal ishbirliklerine imza atiyor,
olusturdugumuz pazar ile ortaya ¢ikan ihtiyaca gore tiretim
planlamasini esas alarak ortaklarimizla alim garantili soz-
lesmeler imzaliyoruz.

Sozlesmeli tiretim modelinde pazardan gelen talepler, Tiir-
kiye Tarim Kredi Kooperatifleri Merkez Birligi araciligiyla
planlanarak Bolge Birlikleri ile Kooperatiflere iletiliyor. Ko-
operatiflerimiz de gerekli kriterleri tagiyan ciftcileri secerek
sozlesme yapiyor ve triinlerin tiretim stirecini takip ediyor.
Ciftci, trtinlerini kooperatife teslim ediyor ve kooperatif de
turint pazar ile bulusturuyor.

2017 yilinda 85 bin ton, 2018 y1linda ise 165 bin ton ile basla-
digimiz sozlesmeli tiretim; 2019 yilinda 300 bin ton trine
ulasti. 2018 yilinda 250 bin dekar alanda 3 bin 900 c¢iftcimiz
ile s6zlesmeli tiretim yaparken, 2019 yilinda 450 bin dekar
alanda 6 bin 800 ciftcimiz ile s6zlesmeli Gretim yaptik. Bu
yil da 780 bin dekar alanda 8 bin 245 ¢ift¢cimiz ile s6zlesmeli

TARIM KREDi OLARAK
URETICIMIZIN HAKKINI
KORUDUGUMUZ

GiBi TUKETICININ

DE HAKKINI
KORUYARAK KALITELI,
DOGAL VE YERLI
URUNLERi HESAPLI
FiYATLARLA DIREKT
VATANDASLARIMIZA
ULASTIRMAK
AMACIYLA TK BiRLIiK
BUNYESINDE “TARIM
KREDi KOOPERATIF
MARKET"” ADI iLE
SATIS NOKTALARI
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Caligsmalarina daha once basladigimiz Kooperatit Ortak
Bilgi Sistemi (KORBIS) uygulamasini bu yilin Nisan ayinda

devreye aldik. Bdylece KORBIS ile Tirkiye'de ilk kez dijital
kooperatifcilik uygulamasini baslatmis olduk.

tretim ¢alismalarim siirdiriiyoruz. 2020 Kasim sonu itiba-
riyle s6zlesmeli tiretim kapsaminda 390 bin ton trint 954
milyon TL bedelle ureticilerimizden aldik.

KORBIS iLE DiJITAL KOOPERATIFGILIK
UYGULUYORUZ

Tiirkiye’nin ilk dijital kooperatifi olarak uygulama-
ya koydugunuz KORBIS ile ciftcilerin kooperatiflerle
olan islerini mobil ortamda yapabilmelerini hedefli-
yorsunuz. KORBIS ne zaman uygulamaya gecti? Cift-
cilere ne gibi avantajlar saglayacak?

Calismalarina daha once bagladigimiz Kooperatif Ortak
Bilgi Sistemi (KORBIS) uygulamasini bu yilin Nisan aymda
devreye aldik. Boylece KORBIS ile Tiirkiye'de ilk kez dijital
kooperatifcilik uygulamasini baslatmis olduk. KORBIS sa-
yesinde Tarim Kredi ortaklari, borg bilgilerini online olarak
gorebilmekte; senet, kredi ve sermaye bilgilerini de anlik ta-
kip edebilmekte. Kooperatif ortaklar:1 uygulama tizerinden
sozlesmelerini gorebilirken, kefil ve teminat durumlarim da
kontrol edebiliyor. Yapilan tiim ahsverigleri takip edebilme
ve e-faturalara anlik olarak ulasma imkani veren KORBIS
ile ciftcilerimiz, kesilen sigorta policelerine ve anlik sigorta
tekliflerine de ulasabiliyor.

Ortaklarimizin kooperatif personeli ya da ziraat mithendis-
lerimizle anlik yazisarak destek alabildigi ve cagr:1 merkezi-
ne ulasabildigi uygulama ile trtin degerlendirme ve tiretim
sozlesmeleri bilgilerine, yetistirilen trtinlere ait ciftci ka-
yit sistemi ve hayvan bilgi sistemi verilerine, Tarim Kredi
Ortak Kart ile yapilan tim islemlere ve bakiye bilgilerine
ulasilabiliyor. Ayrica, tiretim yapilan araziler de uydudan
TARKIP uygulamasi entegrasyonumuz ile takip edilebi-
liyor. Yapay zeka teknolojilerini de kullanarak yaptigimiz
uydu haritalama ile ciftcilerimiz tiretimlerindeki kalite ve
verimligi artirabiliyor.

Su an KORBIS’e mobil kredi kullanahilme 6zellikleri ekli-
yor, gelecek icin de bor¢ 6demelerinin bu uygulama tizerin-
den yapilabilmesi tizerinde calisiyoruz. Ayrica Meteoroloji

Genel Mudurlagu isbirligimiz ile “Erken Uyar:1 Sistemi” ve
“Tarimsal Hava Durumu” entegrasyonlarimiz da devam et-
mekte. Boylelikle tarimsal tiretimde riskleri en aza indirme-
yi planliyoruz.

HEDEFiMiZ 500 MARKET

Tarim Kredi Kooperatif Marketler son dénemde ol-
duke¢a yayginlasiyor. Su anda ka¢ market mevcut?
Kooperatif marketlerde iiriinlerini bulundurmak is-
teyenlerin nasil bir yol izlemesi gerekiyor?
Ortaklarimizdan aldigimiz trinleri tiiketiciye ulastirmak
amaciyla TK Birlik sirketimizi faaliyete gecirdik. Ortaklari-
mizdan aldigimiz irtinlerin bir kismini kendimiz TK Birlik
tesislerinde isliyor, biiyiik bir kismini da 6zel sektor deste-
giyle mamul haline getiriyoruz. Kriterlerini bizim belirledi-
gimiz ve takip ettigimiz bu tiretim modeli ile atil veya eksik
durumda bulunan, kapasitesi olan tesislerin de ekonomiye
kazandirilmasini saglamis oluyoruz.

Tarim Kredi olarak ureticimizin hakkini korudugumuz
gibi tiiketicinin de hakkini koruyarak kaliteli, dogal ve yerli
urtnleri hesaph fiyatlarla direkt vatandaslarimiza ulagtir-
mak amaciyla TK Birlik btinyesinde “Tarim Kredi Koopera-
tif Market” adi ile satis noktalar1 olusturduk.

Ik subesini 2017’de actigimiz ve baslangicta fiyat regiilasyo-
nu amaciyla biiytk sehirlerde teskilatlanan Kooperatif Mar-
ketlerin say1s1 2020 Kasim ay1 itibariyle 150°ye ulast1. Tiike-
ticilere daha yaygin bir ag ile hizmet sunabilmek adina yurt
genelinde sube sayimiz ise arttirmay1 planliyoruz. Hedefi-
miz 500 market sayisina ulasmak. Bunun yaninda ulusal ve
yerel market zincirleriyle de igbirligi yapiyoruz.

KOOPERATIFGILIK ALANINDA MODEL GALISMALAR
YAPIYORUZ

Kooperatifcilik alaninda model ¢alismalar da yapiyoruz.
Kooperatif¢iligin yayginlasip gelismesi, kiigiik 6lcekli tre-
ticilerin giic birligi yaparak ekonomik faaliyetlerine devam



etmesi ve ilkemizin kirsal kalkinma hedefleri dogrultusun-
da sorumluluk aliyoruz. Marketlerimizde basta kadin koo-
peratifleri olmak tizere tarimsal uretim kooperatiflerinin
trinlerini raflarimiza tasiyor, ayrica kadin kooperatiflerine
tiretim, paketleme gibi konularda destek veriyoruz.

Uriintinit marketlerimizde satmak isteyen treticilere de bu
yonde imkan taniyoruz. Uretici tirtinini sirketimiz TK Bir-
lik AS'nin satin alma birimine sunduktan sonra bu birim
tarafindan Grtintin yerli olup olmadigi, kalitesi, fiyatinin uy-
gun olup olmadig, diger marketlerde satilip satilmadig: ve
satiliyorsa fiyatinin ne oldugu arastiriliyor. Yapilan arastir-
malar neticesinde sirketin komisyonunda degerlendirerek
karar veriyoruz.

PLANLI URETIMIN YAYGINLASMAMIS OLMASI, EN
ONEMLi SORUNLARDAN

Tarladan miisteriye kadar tarimsal iiretimin her asa-
masina hakim olan ve gozlemleme, bilgi iiretme, ge-
listirme giiciine sahip bir kurum olarak iilkemizdeki
tarimsal iiretimi nasil degerlendiriyorsunuz? Cit¢inin
zorlandigi konular nelerdir?

Turkiye, 275 milyar liraya ulasan tarimsal hasilasiyla bugtin
Avrupada birinci, dinyada ise ilk 10 tilke igerisinde yer al-
maktadir. Esas itibariyle bir tarim tulkesi niteliginde olan
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Turkiye, bu 6zelligiyle ayn1 zamanda tarimsal trtin ihrag
eden tlke durumunda.

Ancak tarimsal girdiler noktasinda ithalat ytizdemizin fazla
olmas1 tarimsal Gretimin 6niindeki en biiytik engellerden
biri olarak karsimiza cikiyor. Temel tarim triinlerinde disa
bagimhilik, en az savunma sanayisinde disa bagimhhk ka-
dar tehlikeli.

Tarimsal tiretimdeki en problemli ve ciftcilerin en ¢ok zor-
landig: diger bir husus da planl tretimin yayginlagmamais
olmasi. Ciftci Giretimini bireysel olarak planliyor ve bu plan-
lamay1 6nceki yilin iiriin fiyatlarina gore yapiyor. Dolayisiyla
piyasa gerceklerini her zaman dogru analiz edip planlama-
sim1 da dogru yapamiyor. Bu durumda da piyasanin ihtiyac
duydugundan fazla veya az tretim soz konusu oluyor. Arz
fazlasiyla fiyatlardaki dustis ciftciyi ve sektort olumsuz et-
kiliyor.

Bagta bizim gibi kurumlar olmak {izere sektordeki biitiin
aktorlerin burada ciftciyi yonlendirmesi, ciftciye rehberlik
etmesi gerekiyor. Son iki yildir Gizerinde durdugumuz ve
uyguladigimiz talebe bagh sozlesmeli tiretim modeli ile de
bunu yapmanin gayreti icerisindeyiz. Sozlesmeli tretim
modeliyle basta kendi sirketlerimizin ihtiyaclari, sonra piya-
sanin ihtiyaclar1 dogrultusunda ciftciyle tiretim planlamasi
yapiyoruz. Daha en basindan hangi tirinti ekecegi, hangi to-
humu atacagi, ne kadar giibre ve ila¢ kullanacag1 konusun-
da ciftcilerimize danmigsmanlik yapiyoruz. Sonra da bu trin-
leri ¢iftcilerimizden alarak, nihai tiiketiciye ulastiriyoruz.
Ayrica 6ntumiizdeki donemde ciftcilerimize tiretim planla-
masinda rehberlik yapmak basta olmak tizere sahada, arazi-
de ¢iftcimizin tiretim siireclerindeki verimliligini arttiracak
bir yapilanmay1 hedefliyoruz.

Tarimsal Uretimdeki en problemli ve
ciftcilerin en ¢ok zorlandigi diger bir husus
planlh Uretimin yayginlasmamis olmasi.
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SEF ALP SEHSUVAR

fonksiyonel
beslenmede
urune emekle
ulasabiliyorsunuz

m1 egitmenlerinden Sef Alp Sehsuvar, okudugu

alan olan gemi insaatinin kendisine cok uygun
olmadigini diisinmiis ve ‘aslinda benzer bir stirec’ olarak
ifade ettigi yemek alaninda kariyer yolculuguna MSA’da
egitim alarak baslamis. Devaminda ise fermantasyon ala-
nin1 segerek bu konuda uzmanlagmas.
Yillar icerisinde ¢esitli isletmelerde staj ve is tecriibeleri
edinmis, vegan icerikli restoranlarda ¢aligsmis. Bu siirec-
lerin her bir adiminda ¢ok sey 6grendigini ifade eden Alp
Sef, bir yandan da diinyada neler olup bittigini anlamak
icin stirekli olarak slow food hareketini, Bugday Derne-
gimi takip ettigini ifade ediyor.

F onksiyonel Beslenme ve Mutfak Egitimi progra-

Ozellikle bu alanda kariyer yapmak isteyenler icin bol bol
okumanin, arastirma yapmanin biiyiik 6neme sahip oldu-
gunu da ozellikle vurguluyor.

Fermantasyon derslerinde egitmen olmasi icin okula ¢ag-
rilmasi ile birlikte Alp Sef’in MSA yolculugu yeniden bas-
lamus.

Son donemde de Prof. Dr. Nazan Uysal Harzadin ile bir-
likte olusturulan Fonksiyonel Beslenme ve Mutfak Egiti-
mi’nde mutfak derslerini veriyor.




ALP SEF BiZE RAW LAZANYA HAZIRLARKEN
BIiR YANDAN DA FONKSIYONEL MUTFAGIN
OZELLIKLERINi ANLATTI:

» Fonksiyonel mutfak olusturma stireci, ashnda trtntn ilk

hazirlanma anina kadar gidiyor. Tavuk nasil beslendi, yu-
murta hangi sartlarda hazirlandi, sebzeme verilen su nere-
den geldi vb sorular ile bu stirece bagliyorsunuz.

« Bu sorularin ardindan sira tedarikciye geliyor. Uriin, elime
nasil ulagt1? Dogal yollarla mi geldi, soguk zincir kirildi m1
gibi sorular bu asamada yer aliyor.

« Bir sonraki asama ise depolama ile ilgili. Uriin, elime ulas-
tiktan sonra onu nasil saklayacagim? Bu asamada etiket
okuma farkindaligi yaratmay1 da amachyoruz.

o Uriinii isleme asamasi. Uriinii pisirme esnasinda nelere
dikkat etmeli, neleri kullanmali, neleri kullanmamaliyim?

ALP $EF’iN MUTFAGININ OLMAZSA OLMAZLARI
Temel mutfak arac ve gereclerinin yani sira

e Cok iyi bir blender.

« Dehidrator. Ozellikle cig beslenmede hir kurutucuya
ihtiyac var.

» Dokiim ekipmanlar. Cok agir oldugu ve yapistig1
icin insanlar tercih etmeyebiliyorlar. Ama ben dékiim
taraftariyim.

o Cam. Evimde kullaniyorum ancak profesyonel
mutfaklarda kullanimi zor.

o Kaya tuzu.

o Esmer yagh kagit.

o Filizlendirme aparati.

BAHARATLAR

Zerdecal, zencefil, susam, kenevir ve tiim baharatlar evimde
bulunur. Ancak kendi baharat karisgtmlarimi kendim hazir-
larim. Egitimlerde de katilimcilarin kendi baharat karisim-
larini hazirlamalarini istiyoruz. Ben, baharatlart mimkin
oldugunca cekirdek halinde aliyorum. Ayrica baharatlar,
karisim olarak hazir halde bulundugunda kullanimi da ko-

laylasiyor.

w

Fonksiyonel beslenmede hazirlik
cok fazla. Nihai urune emekle
ulasabiliyorsunuz. Emek oldugu icin

biraz pratiklik gerektiriyor.
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RAW LAZANYA

Malzemeler

2 adet sakiz kabak

1 adet domates — kabuklari soyulmus ve tavla zari
seklinde dogranmig

Corekotu

Kenevir tohumu

Mikrofilizler

Yenilebilir gigekler

Domates sos malzemeler:

100 g kurutulmus domates (yagda)
100g taze domates

6 g taze feslegen

50 g sogan — dogranmig

90 g kirmizi dolmalik biber -dogranmig
10 ml limon suyu

3 g agave surubu

30 g sizma zeytinyagi

Hazirlanigr:
BUtin malzemeyi dograyiciya koyun, yari krema yari
taneli kalacak sekilde ¢ekin ve bir sikma torbasina alin.

Pesto sos malzemeler:
40 g roka

40 g rakula

75 g Antep fistigi

40 g kaju

15 ml limon suyu

2 gtuz

125 g sizma zeytinyagi

Hazirlanigi:

Once dograyicida kaju, antep fistigi, limon suyu, tuz ve
zeytinyagini pirizsiz olacak sekilde ¢ekin, ardindan roka
ve rakulayi ekleyin. Rengini koruyacak sekilde pirizsiz
bir kivam elde edin. Karigimi bir sikma torbasina alin.

Badem Peyniri Malzemeler:
1259 soyulmus ¢ig badem
60 g su

49 tuz

10 g besinsel maya

15 g sizma zeytinyagi

20 g limon suyu

Hazirlanigr:
BUtin malzemeyi dograyicida pirizsiz olacak sekilde
¢ekin ve bir sikma torbasina alin.

Birlestirme:

Sakiz kabaklari ince dilimler halinde boyuna kesin,

her kata 4 dilim gelecek ve kare olusturacak sekilde
tabaginiza bir kat kabak yerlestirin.

Uzerine hazirladiginiz sikma torbalarindaki soslardan
koyun ve tavla zari seklinde dogradiginiz domatesleri
ekleyin.

Bu islemi 3 kere tekrarladiktan sonra en Uste
mikrofilizler, yenilebilir ¢igekler, susam ve ¢orek otlarini
serpistirerek servis edin.
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PROF. DR. NAZAN UYSAL HARZADIN:
FONKSIYONEL BESLENME, TIBBIN
YAKLASIMI ILE AYNI NOKTADAN
BASLIYOR: “ONCE ZARAR VERME?”

Fonksiyonel beslenmeyi “Besinleri taniyarak
vicudumuzun gereksinimine gore uygun kombinasyonlari
olusturmak, uygun hazirlama teknikleri kullanarak
hazirlamak, boylece hem sagligimizi korumak hem de
hastaliklarimizin iyilesmesine yardimei olmayi saglamak”
olarak tanimlayan Fizyoloji Profesorii Prof. Dr. Nazan
Uysal Harzadin sorularimizi yanitladi:

PEK COK BESIN  Viicudumuza aldigimz besinlerin ne denli 5nemli oldu-
IGIN EMILIMINI gunu unuttugumuz bir zaman dilimi gecirdik. Bugiin-
A R'I\'/IE{AE(-:F ELN L_ II(?LINL: lerde uzun yillar énce bilinenleri tekrar hatirlamamiz
KOMBINASYONLAR gerekiyor. Fonksiyonel beslenme yaklasimi, bize bunu
VE YONTEMLER VAR.  nasil ammsatiyor? fyi beslenmenin herkes icin 6ne
BITKISEL A VITAMININI  ejkan unsurlari, “olmazsa olmazlarr” neler?
VELI KSSEBI : '?'IL?F?I\I/Tkﬁ Fonksiyonel beslenmenin de aslinda tibbin yaklagimi ile
VE YAG E KLEMEK. aymnoktadanbaslyor “6nce zarar verme”. Fonksiyonel
YESIL CAYA LIMON  beslenmede de 6nce bedene zarar vermemek ile
EKLEMEK, ZERDECALI  baglamaliyiz. Yani zarar veren besinlerin beslenmeden
ISITMAK, KARABIBER cikarilmasi gerekir. Bunun i¢in 6nce bedenimizin isleyisini,

v EYI::A KKLII? ,\'/IVI I-IZ%(I, ?(fgi bu isleyisin hangi durumlarda nasil bozulabilecegini

MANDIRA URUNLERIYLE 068renmeliyiz. Hepimiz i¢in gecerli kurallar oldugu
TU KETMEK. BU  gibi, kisisel metabolik ve psikolojik farkliliklarimizi
KOMBINASYONLARI  ¢57 6niine alarak yapmamiz gerekenler de olabilir.
ARTIRABILI RiZ,EI;ACJHNAI‘_RQ O nedenle l.<endi \fl’jc.utflu‘muzu tanimamiz gerekir. Iyi
TAM DA FONKSIYONEL Peslenmenin hepimiz i¢in olmazsa olmazlary; rafine
BESLENMENIN iCINDE islenmis, sekerli, katki koruyucu igeren besinlerden uzak
YER ALIR.  durmak, besinleri miimkiin oldugunca en saf halleri ile
tilketmek, besin kaynaginin tiretim asamalarini inceleyip
zararl temasinin en az, besinsel icerigin en fazla olanina
ulagsmaya gayret etmek, sebze agirlikli beslenmek,
kuruyemis, tohumlar ve diger saghkli yaglari beslenmenin
olmazsa olmazlari olarak konumlandirmak. Omega3’ten
zengin ylizey baliklarini bolca tiiketmek hepimiz i¢in
tanimlayabilecegimiz kurallar olabilir.

Fonksiyonel beslenmeden nasil yararlanabiliriz?

En basta sagligimizi korumak i¢in kullanabiliriz.
Hastaliklara giden yolu, daha hastalik olusmadan tespit
edip, beslenmenin ve yagsam seklini dizenleyebilir,
fonksiyonel besinleri kullanarak, fonksiyonel beslenme ile
hastalik olusmasini engelleyebiliriz. Kronik hastaliklarda
ise fonksiyonel beslenme hastaligi kontrol altina almada
ve iyilesmede tedavinin ¢ok 6nemli merkezi bir parcasi.

Siz kendi yasaminizda en ¢ok neye dikkat ediyorsunuz?
Glinlin sonunda biitiin besin gruplarindan tiitketmeye,
besinlerimin geldigi kaynaklarin saglikli ve dogal olmasina,
ertesi glin viicudumdan gelen seslere dikkat ediyorum.
Ayrica genelde 2 6glin ama haftada birkag giin de tek 6gtn
beslenmeye dikkat ediyorum, aralikli beslenmek viicuda
kendini temizlemesi icin firsat tanimak anlamina geliyor.




Son giinlerde D vitamini, C vitamininin 6nemi iizerinde
ozellikle cok¢a duruluyor. Kisiler gida takviyelerine her
zamankinden daha fazla yonelme egilimindeler. Vita-
min destekleri konusunda ne diisiiniiyorsunuz?
Viicutta besin agiklari normal isleyisten sapmalar ya

da kronik hastalik varsa besin takviyeleri isleri yoluna
koymamizda bize ¢ok iyi bir yardimei. Ama 6miir boyu
besin takviyesi almayi cok dogru bulmuyorum, ¢tinki
vitamin veya mineral dahi olsa besinlerle aldigimizin
disinda fizyolojik olmayan dozlarda almig oluyoruz.

Su an bilim bu fizyolojik olmayan dozlari uzun siire
kullanmanin etkilerini bilmiyor. O nedenle besin agiklarini
kapattiktan ve metabolizmayi diizene koyduktan sonra
besinlerle almanin daha dogru oldugunu diigtiniiyorum.
iste bu noktada da fonksiyonel beslenmeyi 6grenmemiz
gerekiyor.

Kis aylari, pandemi gibi nedenler bagisikhik sistemimizi
giiclendirmek icin arayislara yoneltiyor. Sizin 6zellikle
dikkat etmemizi 6nerdiginiz hususlar neler?

Kan D vitamini seviyemiz ¢ok énemli. Yaz aylarinda glines
ile ilkemize ulasan UVB 1sinlari sayesinde glineslenme
takvimi ve kurallarina uygun olarak glineslendigimizde

D vitamini sentezleyebiliyoruz. Ama kuzey yarimkiirede
yasayan bizler, kis aylarinda UVB bize ulasmadigindan

D vitamini sentezleyemiyoruz. O nedenle D vitamini
takviyesi almamiz sart. Bagisiklik sistemimizin dengeli
calismasi i¢in besin agiklarini tamamlamamiz sart. Korona
viriisin hiicreye tutunmasini engelleyen ¢inko ¢ok 6nemli.
Kan ¢inko seviyemizi normal sinirlarda tutmalk, riskli bir
durum var (covid temasli olmak gibi) ise ¢inko takviyesi
almak onerilir. Yine bagisiklik sistemi hiicrelerimizin

daha iyi calismasini saglamak i¢in C vitamini takviyesi
onerilmektedir. Uygun C vitamini takviyesi ile hem
korunmaya katki hem de covid+ isek tedaviyle destek
saglayabiliriz. Bunlarin disinda bagisiklik sistemini
destekleyen baharatlari, 6zellikle zerdecal ve zencefili
recgetelerimizde miimkiin oldugunca kullanabiliriz. Yesil
cay, ekinezya, meyan koki de bu anlamda faydal olacaktir.

Bitkisel yaglari kullanimui ile ilgili ne diisiiniiyorsunuz?
Yaglarlailgili 6nerileriniz neler?

Esansiyel yaglarin tiretim kosullari cok 6nemli,

saf yag olmali. icinde alkol, ekstrasyon sirasinda

kimyasal kullanimi ile olusabilecek kimyasal bilesen

vb. bulunmamali. Her bitkinin islevini 6grendikten

sonra amaca yonelik kullanilabilir. Bunun i¢in diftizer
kullanilabilecegi gibi, giysilere siiriilebilir, sampuan vb
icine eklenebilir. Mesela son yapilan bir yayinda okaliptiis,
kekik ve sarimsak yaginin Covid-19’un hiicrelerimize
tutunmasini ve hiicrede ¢cogalmasini engelledigi gorulmiis.
Targin, bergamot, limon, kekik ve lavanta ise mevsimsel
gripte etkili. Lavantay ayrica rahatlama amach aksamlar:
Oneririm.

DiKKAT

o Katki, koruyucu igeren, igslenmis besinlerden mimkin oldugunca uzak durmalyiz.

* Paket Uzerinde igindekiler bdlimins okumayi aligkanlik haline getirmeliyiz.

e Saghkli yagamanin basamaklardan olustugunu diginiyorum. Oncelikle basamagin
neresinde oldugumuzu degerlendirmemiz gerekir. Eger fastfood ile besleniyor, evde
yemek pigirmiyorsak, evimizde sadece hazir paketli gidalar varsa en alt basamakta
olabiliriz.

e Sadece sUpermarketten aligveris yapiyorsak Ust basamaklardan birinde, Ureticilere
ulagip onlardan aliyorsak daha Ust basamaklarda, ama her seyi kendimiz Uretiyorsak
en Ust basamaklarda olabiliriz. Once bulundugumuz basamaktaki en saglikhyi
hedeflemeli, sonra bir Ust basamagi adapte etmeliyiz.

® Marketten aligveris yapiyorsak, marketteki saglikli Grinler ilk hedefimiz olmali.
Ancak markete gelen sebze ve meyvelerin dalindan koptuktan sonra en iyi ihtimalle
4-6 gin sonra oraya gelir. Markette de bekleme siresini eklersek, satin aldigimiz
sebze dalindan koparildiktan 10-15 giin sonra bizim mutfagimiza giriyor olabilir, daha
tazesiigin semt pazarlarini hedeflemeli. Bir sire sonra organik olanina yénelmeli...
Birden bire en Ust basamagi hedeflemek uygulanabilir ve strdirulebilir olmayacaktir.

w

MSA’DAN FONKSiYONEL
BESLENME VE MUTFAK
EGiTiMi

Yiyecek-igecek egitim
merkezi MSA, Fonksiyonel
Beslenme ve Mutfak
Egitimi veriyor. ilki
Agustos ayinda baglayan
program 12 Hafta /132
saat sUriyor ve hem teorik
hem pratik derslerden
olusuyor. Dokuz EylUl
Universitesi'nde

Fizyoloji Profesori

olarak galigmalarini
sUrdUren Nazan Uysal
Harzadin 6nciliginde,
MSA Egitmen Sefleriile
beraber olugturulan bu
program ile katilmcilar
hem fonksiyonel besinler
hakkinda teorik bilgi sahibi
olacak, hem de bu gidalari
degerlendirebilecekleri
receteleri mutfakta
uvygulayabilecekler.
Egitimde katilimcilara
fonksiyonel gidalarin neler
oldugu ve bu gidalar ile
gUnlUk olarak kolayca
hazirlanabilecek tarifler
ogretilirken, ayni zamanda
mutfakta yaraticihgi ve
arasgtirma-gelistirmeyi
destekleyen temel pigirme
pratigi kazandiriliyor.
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DEZENFEKTANLAR

Gunluk

hayatimizin
bir parcasi...

Dezenfektanlar, pandemi ile
birlikte gunluk hayatimizda
ilk siralarda yerini aldi.

Dezenfektanlarin kullaniminda
nelere dikkat etmeli, secimde
hangi kriterleri g6z onuinde

bulundurmaliyiz?

ulasicr hastaliklarin yayilmasindan
B yuzde 80 oraninda ellerimiz sorumlu. Bu

nedenle uygun bir el hijyeni uygulamasi,
mikroorganizma bulasi ve enfeksiyonlarin
yayilmasini azaltmada en onemli, en basit
ve en az maliyetli yontem. El ve cilt hijyeni,
enfeksiyon kontrol faaliyetlerinin en 6nemli
unsurlari olarak kabul ediliyor. Ancak bu da
tek basina yeterli degil. Ellerimizin temas
ettigi her ylzeyin hijyeni de en az kisisel
hijyenimiz kadar énemli. iste bu sebeple
ozellikle ortak kullanim alanlarinin yer ve
ylzey dezenfeksiyonuna 6zen gosterilmesi
gerekiyor. Basta saglik profesyonelleri olmak
Uzere pek cok kisi salgin oncesinde de
zararll mikroorganizmalardan korunmak icin
dezenfektanlari kullaniyordu. Pandemi ile
birlikte son tiketici tarafinda da bu drtnlere
talepte buyuk bir artis soz konusu oldu. Talep
bu kadar yogun olunca haliyle arz da hizla
beraberinde geldi ve dezenfektan Uretiminde
tecrubeli tecrubesiz pek cok kisi ya da firma
krizi firsata cevirme gayesi ile Uretim isine
girdi.

Giivenilir Dezenfektan Nedir?

* Glvenilir bir dezenfektan mutlaka T.C. Saglik
Bakanligi tarafindan onayli biyosidal ruhsata
sahip olmall.

« Alkol orani minimum yuzde 60 olmali.
Kullanilan alkol turd insan sagligi icin risk
tasimamali. Toksik etkiye sahip hic bir bilesen
icermemeli.

« Bakterisidal, fungusidal ve virusidal
etkinlige sahip olmali.

* Etkinligi bagimsiz laboratuvarlarca
kanitlanmali.

* Hizli ve etkili koruyucu ozellik
gosterebilmeli.

* Cilde zarar vermemeli, iceriginde uygun
nemlendiriciler barindirarak cildin dokusunu
korumali.

* Ellerde yapiskanlik hissi birakmamali,
kullaniciya kullanim konforu saglamali.

e Kotd kokmamali, kokusu ile rahatsizlik
hissi vermemelidir. Kalitesiz ve ucuz alkol
kullaniminin Grandn kota kokmasina neden
oldugu bilinmelidir.

« Uriin etiketinde ureticiye, icerige, Uretim
ve son kullanma tarihine iliskin bilgiler
muhakkak bulunmali. Uriiniin son kullanma
tarihi gecmis olmamalidir.

Yiizey Dezenfektanlarinda
Onemli Detaylar

Mikroplar ozellikle sicak, kapali ve nemli
ortamlarda 15-20 dakikada bir bolunerek
sayilarini saatler icinde milyonlara
cikartabilme 6zelligine sahipler. Yizeyler
uzerinde bulunan ve hizla cogalan gozle
goremedigimiz bu tehlikelerin bilincinde
olmali, oncelikle etrafimizdaki ylzeylere
dokunduktan sonra elleri yuzimuze
degdirmekten kacinmali, agiz, burun ve gozle
temas ettirmemeliyiz. Eller, Dinya Saglik
Orgiti’niin talimatlarina uygun olarak

en az 20 saniye boyunca sabun ve su ile
yikanmali; suyun ve sabunun olmadigi
durumlarda ise en az yuzde 60 alkol

oranina sahip el ve cilt antiseptikleri ya

da el dezenfektan jelleri kullanilmali. Tim

bu kriterlere uyulduktan sonra da icinde
bulunulan ortam etkili bir ylizey dezenfektani
ile dezenfekte edilmelidir.

Zarfli virasler; niikleik
asitler, protein ve
molekiiler baglarla bir
arada tutulan yagh bir
ais zardan olusuyor.
Dezenfektanlardaki
yuksek oranda alkol,

ais zarin tzerindeki yagi

¢0zerek pargaliyor ve
virtise ait proteinlerin,
niikleik asitlerin zar disina
¢ikmasina neden oluyor.
Bu sayede zarfl virtislerin
yapilari bozularak yok
edilmeleri saglaniyor.

ADVERTORIAL



Nelere Dikkat Edilmeli?

« Oncelikle her dezenfektan tiriiniin
yuzeylerde kullanilamayacaginin bilincinde
olmakta fayda var. Ornegin el ve cilt icin
kullanilan Grlnler, temelde alkol bazli trtnler
ve bunlar ciltle temasa uyumlu oldugundan
yuzey temizliginde tek basina etkili
olamayabilir.

« Alkol icerigine ilave olarak
Didesildimetilamonyum Klorur gibi genel
olarak katyonik ozellik gosteren kimyasallarla
desteklenmis yuzeye etkili dezenfektanlar
kullanmak gerekir.

 Kuarterner amonyum bilesikleri olarak
bilinen bu gruptaki aktif maddelerin
fungusidal, bakterisidal ve viriisidal olarak
etkinligi var. Alkol ile birlikte kullanildiginda
ylzeylerin dezenfeksiyonunda etkin rol
oynarlar.

* Dogru Urtn tercihinin ardindan drin etiketi
uzerindeki kullanma talimatlar dikkatle
okunmali, onerilere uyulmali, detayli bir
bicimde anlatilan kullanim sekline riayet
edilmeli ve gida maddelerine kesinlikle
uygulanmamali; aksi bir durumun Grdnin
hatali kullanimina yol acacagr unutulmamali.
* Ylzey dezenfektanlari cesitlerine gore

.

Antibakteriyel
Antifungal
ve

Antiviral
etkisi

'ﬁ?ﬂ/tlanm@t"'

iceriginde alkol, aldehit, amonyum klorit
gibi kuvvetli kimyasallar icerebildiginden bu
kimyasallarin bir araya gelisi kullanicilarin
bazi konularda daha hassas davranma
gereksinimlerini de ayrica artirir.

« Uriin etiketlerinde yer alan uyaricilara
dikkat edilmemesi durumunda zehirlenmelere
sebebiyet verebilecegi bilinmeli.

* Kullanicilar herhangi bir zehirlenme
durumunda Ulusal Zehir Danisma Merkezi
(Uzem)’in 114 No’lu telefonu aramali.
Uriinlerle ilgili sikayet olmasi durumunda
Alo 184 Saglik Bakanligi iletisim Merkezi
(SABiM)’ne ulasilmall.

20 Yillik Medikal Tecriibe ile
iiretilen KONIX...

* KONIX El Dezenfektan Jeli, T.C. Saglik
Bakanligi tarafindan onayli Tarkiye'nin itk
biyosidal ruhsatli el dezenfektan jelidir.

« ABD Gida ve ilac Dairesi tarafindan “FDA”
onaylidir.

* Bakteri, virls ve mantarlara karsi yizde 99.9
koruma saglar.

* EN 14476 standartlarina uygun test
edilmistir ve EN 14476 standartlarinda
belirtilen, MERS ve SARS ailesi virtsleri dahil

tlm virUslerde, antiviral aktivite gosterdigi
klinik calismalarca kanitlanmistir.

* Sars-Cov-2 virlsune karsi etkinligi bagimsiz
test kurulusu Acibadem Labcell tarafinca
onaylanmistir.

 Hizli etki gosterir. Antimikrobiyal etki ile
hizli korur.

* Cildinizi kurutmaz. Piyasadaki bir cok
urinden farkli olarak, KONIX drlnleri icerdigi
ozel nemlendiriciler sayesinde alkolden
kaynaklanan zarari gidererek ellerinizde
yumusak bir his birakir.

* Yapiskanlik hissi vermez, hizli kurur ve
durulama gerektirmez.

* Hos kokusu ile keyifli kullanim saglar.
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SUREQ I(;INDE SORUNLARIN YALNIZ ULKEMIZLE SINIRLI OLMADIGINA
YONELIK DU§UNCELERI|\/I COGALDI, KAYGILARIM ARTTI. 7,5 MILYAR
NUFUSLU DUNYAMIZDA YAKLASIK 2 MILYAR INSAN TEMIZ VE SAGLIKLI
SUYA ERISEMIYORSA, YAKLASIK 1 MILYAR INSAN ACLIK SINIRI'ALTINDA
YASAMAYA CABALIYORSA BU SORUNLARIN GIDERILMESI DEVLETLERE
Mi BIRAKILACAK? ACABA SiVIL GIRISIMLERLE ICINDE YASADIGIMIZ BU
DUNYAYI DEGISTIRMEK ICIN BIR ADIM ATAMAZ MIYIZ?

em sanayicilik hem de bankacilikla ge¢cen kurum-
H sal yasamimda gozlemledigim en 6nemli eksiklik

pek cok kisinin egitim dlizeyinin diisiik olmasiy-
di. Gerek kurumlarin gerekse bankalarin gelisimi ve strdii-
rllebilirligi icin nakdi sermayenin yeterli olmadigini bunun
icin sosyal sermaye (insan sermayesinin) ¢ok daha 6nemli
oldugunu diistindiim ve en kisa zamanda egitimle ilgili bir
girisimde bulunmaya karar verdim.

TURKIYE EGITiM GONULLULERI
VAKFI’'NI KURDUK

1994 yilinda bankacilik meslegini birakip rahmetli Suna Ki-
rac ile Turkiye Egitim Gonillileri Vakfi’'ni kurduk. 7-14 yas
grubu cocuklara goniillilerin destegi ile okul saatleri di-
sinda ¢cocuklarin yeteneklerini gelistirebilmeleri saglamak
amaciyla tilkenin pek ¢ok noktasinda “6grenim birimleri”
ve “egitim parklar1” actik. Esanli olarak da, Sinan Tara ve
rahmetli Sarik Tara ile goriiserek istanbul Enka okullarmim
kurulus sorumlulugunu tstlendim.

TOPLUM GONULLULERI VAKFI1, EN
YAYGIN GENQLIK siviL TOPLUM
KURULUSU OLDU

Daha sonraki yillarda 2002’den baslayarak Toplum Goniil-
luleri Vakfi'nin (TOG) kurulusunu sagladik. Burada hedef,
Universite genclerinin kendi yorelerinde sorun olarak gor-
diikleri konulari “elestirmek yerine degistirmek i¢in” toplum
hizmet calismalarina yonlendirmek. Projeyi “genclerin 6n-
derliginde ve yetiskinlerin rehberliginde” ilkesiyle baslattik
ve bugtin itibari ile tilkenin en yaygin genclik sivil toplum ku-
rulusu oldu. Sadece 2019 yilinda, TOG Gengleri 72 sehirde,
112 tniversitede, 124 genclik toplulugu/grubu/kulibi altin-
da, yaklasik 60 bin gencin katilimiyla yaptiklar1 2 binden faz-
la etkinlikle yaklasik 900 bin kisinin yagsamina dokundular.
Sivil toplum (dernekler, vakiflar) ne yazik ki tilkemizde ge-
lisememis. Bunun temelinde iki ayr1 neden oldugunu disi-
niyorum:

» Merkezi devlet anlayisi

« Sivil Toplum Kuruluslari’nin (STK) seffaf olmayisi, hi-
yerarsik yapida olmalari.

83 milyon niifuslu tilkemizde yaklasik 120 bin dernek bes
bin 500 vakif toplam 125 bin sivil toplum kurulusu var. 10
milyon niifuslu isve¢’te 200 bin STK, yaklasik 80 milyon
nifuslu Almanya’da 600 bin STK varsa, diinyanin en biiyiik
STK’s1Banglades’te ise; ilkemizde STK gelisimi icin 6nemli
bir potansiyel var demektir.

O nedenle 6ncelikle tilkemizdeki geleneksel yaklagimi de-
gistirmek ve sivil toplumu gelistirmek i¢in ti¢ 6nemli adim
atmaya karar verdim:

A) Géniillillerin motivasyonunu saglamak, gonillii olmak
isteyenleri dinlemek, onlara sorumluluk vermek ve katilim-
ciliklarini saglamak,

B) Projeleri yerel halki dinleyerek baslatmak ve yerelin de
katilimini saglamak,

C) Seffaflik ve hesap verebilirlik icin tiim bagiscilara dii-
zenli bilgi vermek, yillik mali tablolarin bagimsiz denetim
kuruluglar tarafindan denetlenmesini saglamak, dernegin
ve vakfin web sayfasindan herkesin tiim bilgilere ulagimini
saglamak.

MERKEZi DEVLET
ANLAYISI VE STK’LARIN
SEFFAF OLMAYISI
ULKEMIizZDE

SiViL TOPLUMUN
GELISMESINI
ENGELLEMIS.

Bu adimlari attikga hem goniillii sayilarinin ¢ogaldigini hem
de yerelde sivil toplum kurulusumuza giiven duyulmaya
basladigini gézlemledim.

ENKA istanbul okulunun kurulusundan sonra, 17 Agustos
1999 Adapazari depreminin ardindan depremde ailesini
kaybetmis, bliyiik zararlar gérmiis cocuklarin egitimi ama-
ciyla Adapazar1 ENKA okullarinin kurulusunu gerceklesti-
rilmesine 6ncilik ettim. 24 Ekim 1999°da (depremden 2 ay
sonra) konteynerlerden olusan bir diizende, yatil 6grenci-
ler de alarak, okulun acgilisini yapmayi basardik.

YAKLA§|K BIR MIiLYON
OGRETMENIN YARlSINA YAKlNl
HI?BIR MESLEKI GELI§IM EGiTIMi
ALMADAN EMEKLI OLUYOR

Konu egitim olunca 6nemli sorunun sadece okul binalari
olmayip, asil degerin okullarda egitim veren 6gretmen-
ler oldugunu gozlemledim. Ulkemizde yaklasik bir milyon
6gretmenin yarisina yakini higbir mesleki gelisim egitimi
almadan emekli oluyor. Ulkemizdeki 6gretmenlerin cok
6nemli kismi1 20 yil 6nceki bilgilerle gelecek neslin egitimini
saglamaya cabaliyorlar. Bu nedenle tilke genelinde ilk/orta/
lise 6gretmenlerinin mesleki gelisimlerine destek amaciyla
Ogretmen Akademisi Vakfini - ORAV kurulusunu sagladik.
Egitimler hafta sonlarinda- Cumartesi ve Pazar- egitimi al-
maya istekli bir okulun tiim 6gretmenlerinin katilimiyla,
kendi okullarinda (koy-ilge-il her neredeyse) en fazla 25 6g-
retmenin katilmiyla yapilacak sekilde diizenlendi. Bugtine
kadar yaklasik 200 bin 6gretmen bu egitimleri aldi.

2012 YILINDA SENDEGEL
DERNEGINI KURDUK

2011 yilinda Toplum Gondllileri ile is birligi yapmak ama-
ciyla istanbul’a gelmis iki Gambiya’li ile bir rastlanti so-
nucu karsilagtim. Anlattiklarina duyarsiz kalamadim. Ne
yaptiklarini anlamak, yasadiklari tilkeyi tanimak amaciyla
Gambiya’y ziyarete gittim. Bir hafta boyunca 8 ayr1 kdye
gidip, yasamlarinda ilk olarak beyaz insan goren koy sa-
kinleri ile toplantilar yapip temel ihtiyaclarin anlamaya
calistim. Déndiikten sonra bu insanlari stirdirtlebilir pro-
jelerle desteklemek, yasamlarini degistirebilmek amaciyla
bir grup arkadasimla ayr1 bir dernek kurmaya karar verdik.
2012 yilinda SenDeGel dernegini kurduk. Gegen 8 yil icinde
koylerde actigimiz su kuyulari, kadinlara tarim bahgeleri,
kiictikbas hayvancilik, balik¢ilik projeleri ile yaklagik 450
bin insanin yasaminda strdiirtlebilir etki yarattik. Burada
yazmakla anlatamayacagim daha pek ¢ok baska sivil top-
lum kuruluslarinda da sorumluk tstlendim.
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SUREC iCiNDE OGRENDIKLERIM:

o Hayallerinin gerceklesmesine, begenmedigini degistirmeye hedef koyup kii¢ik
adimlar atmaya bagluylnca hi¢bir seyin “imkdansiz” olmayacagini gézlemliyorsun.
o Ozellikle genglere 6nerimj sorun olarak gérdiklerimize kayitsiz kalmayip,
degistirmek icin bir yerlnden yakalamak i¢in adim atmak.

® Bunu yaparken ig birligi yapilacak sivil toplum kurulugunun gseffafligina, hesap
verebilirligine, hiyerarsi uygulamayip katilim saglamak isteyen génillilere 6nem
ve sorumluk vermesine, STK ydneticilerinin gonillilerin goriglerini dinlemesine
dikkat edilmesinin 6nemli oldugunu disiniyorum.
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“ATALIK TOHUMLARI GELECEK
NESILLERE BIRAKILACAK EN BUYUK
MIRASTIR” DEDIK

Bakliyat Koyi'ni
hayata
gecirdik

[ ]

cinde bulundugumuz pandemi déneminin, giivenli
I gidanin yani sira tarimda yerli tiretimin 6nemini tek-

rar hatirlattigini soyleyen Reis Gida Yonetim Kurulu
Baskani1 Mehmet Reis, ata tohumu olarak bilinen bakliyat
cesitlerinin korunmasi, nesillere aktarilmasi adina “Bakli-
yat Koyt” projesini gerceklestirdiklerini anlatt.
Kiiresel iklim degisikliginin etkileri ve koronaviriis siireci
ile kaliteli gida uretiminin daha bir 6nem kazandig1 gini-
miizde, tarim sektériiniin ve tohumculugun énemi daha cok
anlasildi. Tarimsal tiretimde stirdtiriilebilirligin saglanmasi
ve yerli tiretimi desteklemek adina hayata gecirdikleri ‘Reis
Bakliyat Koyt projesi ve hedefleri tizerine konustugumuz
Reis Gada Yonetim Kurulu Bagkani Mehmet Reis projenin
detaylar1 ve atalik tohum hakkinda bilgi verdi.

Oncelikle sikca giindemde yer alan Atalik Tohum ve
sertifikali tohum hakkinda bizleri biraz bilgilendirir
misiniz? Atalik Tohumu 6nemli kilan nedir?

Asirlardir tarim tlkesi olarak bilinen Turkiye, dunyadaki
endemik tiirlerin ¢ogunu topraklarinda barindirmasi, bug-
day ve baklagillerin anavatani olmasi bakimindan avantajh
bir iilke. Pandemi tohum, toprak ve su kaynaklarinin hayati
derecede 6nemli olacagin bize bir kez daha gosterdi. Bir l-
kenin tarimsal trinlerde ic tiketimini karsilayacak kadar
tiretim yapmasi, gida giivencesi ve givenligi agisindan énem
arz eder. Stratejik tirtinlerde kendi kendine yeten bir tilke ol-
malk, ulusal giivenlik acisindan son derece 6nemli. Diinyada
yaygin olan bir soylesiye gore; “Tohuma sahip olan gidayi,
gidaya sahip olan da tlkeleri yonetir.” Tarimsal tretimde
strdiiralebilirligin saglanmasi, saglikh ve kaliteli bir yasam
icin milli ve yerel tohumlarin korunmasi ve 1slah edilmesi
ayrica yerli iiretimin tesvik edilmesi gerekiyor. Genleriyle
oynanmamig, hi¢cbir kimyasal ilacin etkisi altina girmemis
olan atalik tohumlar, biinyelerinde barindirdiklar: genetik
hazine ile lezzetli gida Gretimine de imkan taniyorlar. Ata
tohumlari, bizim genetik kaynaklarimiz.

Sertifikali tohum ise, Tarim Bakanlig: tarafindan her tarli
deneme ve incelemeleri yapilarak satisina izin verilen, cesit
safligl saglanmis ve adi belirli olan belgeli tohum. Sertifikal
tohum, yillar yili seleksiyon yontemleri ile saflagtirilmis, kali-
tesi gelistirilmis, yabani ve ciliz tiirlerden arindirilmis, hasta-
liks1z yetkili makamlarin onayidan gecmis tistiin irk tohum
demek. Sertifikali tohum tretimi, bitkisel tiretimin temelini
olusturuyor. Sertifikali tohum tiretimde verimliligi artirdig:
gerekcesiyle ciftciyi tesvik etmek icin de destekleniyor.

Reis Gida Yonetim Kurulu Uyesi
Isilay Reis, Bakliyat Kéyi’'nde




‘Bakliyat Koyii Projesi’ hakkinda bilgi verebilir misi-
niz? Bolu ve Samsun’daki calismalara baslarken he-
defleriniz nelerdi?

Bakliyat Koyt Projesinde “Atalik tohumlar: gelecek nesil-
lere birakilacak en biiytik mirastir” diyerek yola ¢iktik. To-
hum ftretici belgemiz ile bu projemizin daha uzun yillar de-
vamliligini saglamay1 planliyoruz. Onceligimiz, tireticilerin
bir araya geldigi, verim ve kalitenin yo6netildigi, i¢c ve dis pi-
yasa talebine uygun tiretim yapan tretici alt yapisina destek
vermek. Bolu Camyayla Koyii'nde 60 donumliik bir arazide,
atalarimizin yillardir ekip bictigi, topragin azot ihtiyacini
karsilayip topragi verimli kilan baklagillerden, Bombay, Civ-
ril, Battal, Dermason, Seker ve Barbunya fasulye ¢esitlerinin
ekimini, kadin ciftcilerimizin kurdugu kooperatifi destekle-
mek adina, onlarin emegiyle gerceklestiriyoruz. Samsun'un
Bafra ilcesinde ise yaklasik 480 doéntimlik arazi tizerinde
Trakya Arastirma Enstitiisi'nden alinan Cakmak, Zeybek
ve Tosya Giinesi olmak tizere 3 gesit celtik tohumunun, s6z-
lesmeli olarak ekimini ger¢eklestiriyoruz. Geleneksel mut-
fak kaltirtine uygun uretilen trinlerin markamizla deger
olusturmasini ve cift¢imizin ticari kaygis1 olmadan stirdi-
riilebilir tiretimi gerceklestirmesini amacliyoruz. Koyden
kente gocli 6nlemek icin gelir kaynaklarim iyilestirerek ve
istihdam yaratarak, gelirlerin artirilmasina katkida bulun-
may1 hedefliyoruz. Reis’in bilgi ve is giictini, ¢iftcilerimizin
tecriibe ve emegi ile bulusturarak yerli tiretimin stirdiirii-
lebilirligi icin daha yliksek fiyata ve alim garantisi vererek
treticilerimizin destekcisi olmak istiyoruz. Diger yandan,
tniversitelerle gerceklestirdigimiz tohum cesitliligi tespiti
calismalarimizi da beraberinde devam ettiriyoruz. Ciftcile-
rimizi sézlesmeli ¢calisma modeliyle destekliyoruz.

Bireysel olarak tohum konusunda bilinclenmek iste-
yen ve bireysel olarak sorumluluk almak isteyenlere
onerileriniz neler?

Ulkemizde son yillarda tohumun énemi ve cesitliligi daha
¢ok konusuluyor. Bugday, pirin¢ ve nohutun tohumlarinda
cesit sayis1 artiyor. Yillardir halkimizin bildigi iki cesit pi-
ring vardi. Baldo ve Osmancik olmak tizere bugiin bu sayi,
30’u gecti. Baldo benzeri piring ¢esitleri Cammeo, Fedra, Ba-
rone, Galileo, Proteo, Romeo... Belki yakin bir zamanda Ju-
liet’de gelebilir. Osmancik benzeri piring cesitleri Kazanova,
Alba, Gala, CL31, Luna, Vasko, Meco, Nembo, Colombo, Kik-
ko, Ribaldo, Ronaldo... Son yillarda tilkemizde ekimi yapilan
Luna, Colombo ve Rekor celtigi tarladaki otlari, kirmizi ve
yabani pirinci temizlemek i¢in tiretilmis tohumlar. Ancak
bu tohumlar verimi yiiksek oldugu icin daha cok ekimi ya-
piliyor. Ithal edilen tohumlar, mutfakta pirincin énemini
ve Ozelligini kaybettirecek. Tarla veriminin yiiksek olmasi
tek kriter olmamali, tohum olarak kullanilacak cesitlerde
mutlaka besin degerleri, geleneksel pisirme ve lezzet 6zelligi
aranmali. Ayni alanda daha ¢ok verim almak icin yerel to-
hum, fide, fidan konusunda yapilan 1slah calismalariyla ser-
tifikali tohum tiretimi ve kullanimi yayginlastirilmali. Gen
bankasinda muhafaza edilen ata tohumlarinmin saghkh bir
yvasam icin gelecek nesillere aktarilabilmesi adina ciftcimize
egitim verilerek tiretime kazandirilmali.

ISRAF ETMEMEK, BiR YASAM BiGiMi OLMALI

Sizce son kullaniel, paketli iiriin alirken nelere dikkat
etmeli?

Bilingli tiiketici olmak icin 6ncelikle alacaginiz tiriine ger-
cekten ihtiyacinizin olup olmadigina karar vermeniz gere-
kiyor. Gada israfinin yuzde 42’si hanelerde gergeklesiyor.
Bilincli aligveris, akilli depolama ve sorumlu tiketim ile
dogamiza, lUlkemize ve gelecegimize karsi sorumlulugu-

ATA YADIGARI YERLI
TOHUM OLARAK

DA BIiLINEN ATALIK
TOHUMLAR, ANADOLU
TOPRAKLARINDA
YASADIKLARI TUM
OLUMSUZLUKLARA
RAGMEN ON BiNLERCE
YILI GERIDE BIRAKARAK
GUNUMUZE ULASAN EN
TEMEL BESIN KAYNAGL.

muzu yerine getirmis oluruz. Tarim ve Orman Bakanlhg1 ve
FAO is birligi ile hazirlanan “Gidani Koru” kampanyasina
Reis Gida olarak destek verdik. Cunkii bu bizim sosyal so-
rumlulugumuz. Uretilen gidanin israf edilmemesi ve atik
haline gelmemesi i¢in birlikte ve bilincli hareket edilmesi
gerekir. Bu yuzden tiiketicilerimizin israf etmemeyi bir ya-
sam bicimi haline dontistiirmesini istiyoruz. Dinyada her
y1l diretilen gidanin 3’te 1’inin, diger bir degisle kiiresel gida
tedariginin 1,3 milyar tonunun kayip ya da israf edildigi kay-
dedildi. FAO’nun 2019 aragtirmasina gére Turkiyenin yillik
gida kayhi ve israfi ortalama 26 milyon ton. Kayip ve israftan
kaynaklanan ciddi bir milli servet ve emek kayhbi var.

Diger taraftan, son kullanicinin paketli Girtin alirken bak-
liyatin kalitesine, yoresel farkliliklarina ve fiyatina dikkat
etmesi gerekiyor. Tohumun ve ekim yapilan topragin yapisi
urinun ozelliklerini etkiliyor, pisme ve lezzet farkliliklar:
olusturdugu gibi kabuk atma riskleri arasinda da farkhhk
arz ediyor. Tim rtnlerin ayni zamanda pismesi icin bir
paket icerisinde bulunan trtnlerin iriliklerinin homojen
yapida olmasi gerekiyor. Diger onemli bir konu ise farkh
urin yilina ait trtinlerin pisme stiresindeki farklilig. Uriin
aliminda en 6nemli unsur, trin tanima bilgisi.

Tirkiye’de tohum ve tohumculuk alaninda
neler yapmali? Anadolu’ya ézel, Anadolu

orjinli tohumlarin korunmasi, tarimin kendi
tohumlarimiz ile sirdirilebilmesi igin
onerileriniz neler?

Tirkiye tohum sektord, gin gegtikge geligiyor ve
paralelinde de sertifikali tohumluk Uretim miktarimiz
yildan yila artiyor. Sertifikali tohum Gretimi ve
tiketiminin artirilmasi igin 6zellikle, Gretimde kullanilan
girdiler igin Ureticilere yapilan desteklemeler, Grin alim
fiyatlariicin kalite kriterleri ve tohumculuk alanindaki
is birligi faaliyetleri 6nemsenmeli ve sirdirilebilirligi
saglanmali.

e iklim degisimi kokenli afetler gida givencesi igin risk
olustururken gida givenligi agisindan da tehdit igeriyor.
Bu sebeple ekosistemin korunmasi igin iklim degisikligiyle
muicadele edilmeli.

e Dinya ¢apinda biyolojik gesitlilik kaybini durdurarak
sUrdirulebilir gelecege yonelik saglikli ve gevre dostu bir
gida sistemi olugturulmali.

¢ Yenilenebilir ve ekolojik tarim uygulamalarina 6ncelik
verilmesi gerekiyor. Tarima elverigli 1 santimetre
kalinhgindaki bir toprak tabakasi ortalama 100-1000

yil arasinda oluguyor. Yapilan arastirmalara gére 40-50
santimetrelik bir toprak tabakasinin olusabilmesi i¢in en
az 20-25 bin yillik bir sirenin gegmesi gerekiyor.

e Topragin azot ihtiyacinin karsilanmasinda énemli rol0
olan baklagil tohumlarina daha fazla 6nem verilmeli.

e SUrdurdlebilir bir gevre yénetimi ve gida givenligi igin
su kaynaklari kirletiimemeli ve tasarruflu kullaniimal.

e Tohum; bagimsizligin ve gida givenliginin temeli.
Tohumun, tarimin gelecegi ve sirdirilebilirligi i¢in kirdan
kente go¢ 6nlenmeli ve tersine gé¢in saglanabilmesi igin
kirsal kalkinma daha gok desteklenmeli.

e Girigsimci ve geng nifus tarim sektérine yonlendirilmeli
ve tesvik edilmeli. Milli ve yerel tohumlar korunmali ve
1slah edilmeli. Yerli Gretim daha ¢ok desteklenmeli ve yerli
mali tiketim 6zendirilmeli.
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nline toplantilar, hayatimiza bir cok farklilig: getirdigi gibi yepyeni bir deneyim de

ekledi. Kendi ytiziimiuize belki de hic olmadig1 kadar cok baktik.

Insanlar, goriintiili goriismelerde kendilerini genellikle normalden cok daha az
cekici buluyorlar. On kamera, g6z ve burun cevresinde golgelere neden olabiliyor, lekeleri ve
kirisikliklar: vurgulayabiliyor, genis ac1 nedeniyle ytiz siskin gértinebiliyor.

Eger kisi, halihazirda dis goriintiistine dair giivensizlik yasiyorsa bu goriismelerin 6z imaji
ve giiveni zedeleyebilme ihtimali ¢ok daha fazla.

AYNADAKI YOZUMUZE ASINAYIZ

Media Psychology Center yoneticisi Pamela Rutledge “Aynada kendimizi her zaman goriiyo-
ruz. Dislerimizi fircalar, tiras olur, makyaj yaparken kendimize bakiyoruz. Aynada gordugii-
miuze asinayiz. Asinalik, sevieyi getiriyor. Bagka bir deyisle, ylizlerimizi aynada ters don-
ditkleri haliyde seviyoruz. On kameralar bize alismadigimiz bir agidan ve yonden kendimizi
gosteriyor. Ve bu gortuntiiye hi¢ asina degiliz” diyor.

EN GOK BOTOKS TERCIiH EDILDI

On kamera gortntiileri, bilgisayarin aynaya gore farkl gosterdigi acilar bir cok kisinin es-
tetik operasyonlara yonelmesine neden oldu. Bugtine kadar ytiztine hic islem yaptirmamais
olanlar, islem yaptirmay: gindemlerine sokarken; daha once botoks ve dolgulardan mem-
nun olanlar ytiz ve boyun germe islemini diistinmeye basladilar. Pandemi 6ncesi fark edil-
meyen gidilar ve boyun cizgileri goze batmaya basladi.

Amerikan Plastik Cerrahlar Dernegimin arastirmasi, Amerikalilarin sokaga ¢ikma kisit-
lamalariin oldugu dénemlerde dahi kozmetik islemler arastirdigini ve yaptirdigini ortaya
koydu.

EN GOK TERCIH EDILEN iSLEMLER ARASINDA SUNLAR GELDI:

« Botoks

o Goglis buyutme

e Dolgu

e Liposuction

o Karin germe

BBC’nin yaptig1 arastirmaya gore, ABD, Japonya, Giiney Kore ve Avustralyadaki plastik
cerrahlar, dudak dolgulari, ytiz germe ve burun ameliyatlarinda artis oldugunu acikladai.

Bu stirecte gerek tilkemizde de estetik operasyonlar hiz kesmedi ve hatta artis gosterdi. Es-
tetik operasyonlara olan talep artisinin nedenlerinden birisi de evden ¢alisma imkani oldu.
Operasyon sonrasl cevreye aciklama yapma gerekliliginden cekinerek bu girisimlerini erte-
leyenler icin bu siireci evde gecirmek, bir firsat olarak goruldi. Benzer sekilde maske kulla-
nimi da islem sonrasi sisliklerin saklanmasi icin bir arac oldu.
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KAPAKLARIN DU§MU

GOZ KAPAGI DUSUKLUGU NEDIR? ENGELLEMEK YA DA
GECIKTIRI\/IEK ADINA YAPILMASI GEREKENLER, BELIRTILERI VE
TEDAVI YONTEI\/II_ERI NELER? GOZ HASTAI_IKLARI UZMANI OP. DR.
SULTAN KAYA UNSAL MERAK EDILEN SORULARI YANITLADI,

aske kullanim estetik operasyonlar i¢in kamuf-
M laj saglarken, gozlik bugulanmalar: géz ope-

rasyonlarina talebi artirdi. Gozlik kullanimini
birakan kisiler ise, siklikla géz kapag1 sarkmalarimi fark
ettiler. Goz kapag1 sarkmasi sikayeti ile bagvuru yapanlarin
sayisinda artis oldugunu soyleyen Go6z Hastaliklar1 Uzmani
Op. Dr. Sultan Kaya Unsal, cogunlukla yasa bagl olarak cilt
ve goz etrafindaki ytizeysel kaslarda gevseme ve sarkmanin
meydana geldigini ifade ediyor. Onemli olanin kapak dii-
stkligtne neyin sebep oldugunun belirlenmesi oldugunu
vurguluyor. Unsal, “Goziin kirpik ile kag arasinda kalan de-
rilerinin sarkarak asag1 diismesini ifade eden dermatosalazi
mi yoksa goz kapaklarinda kirpikli kenarlarin asagiya dogru
inmesini ifade eden pitozis mi oldugunun iyi tespit edilmesi
gerekiyor. Tedavi planlamasi, buna gore yapilmaz ise yanhs
ve eksik kalacaktir” diyor.

ESTETiK PROBLEM Mi, RAHATSIZLIK MI?
Yasla beraber asagiya dogru sarkmanin herkeste goriilen
estetik bir problem oldugunu ancak pitozisin derin kas ta-
bakasindaki bozukluga baglh bir hastalik oldugunu vurgu-
layan Unsal, “Estetik olan sarkma problemi, belirli bir yas-
tan sonra ya da genetik nedenlerle cilt ve ytizeysel kaslarda
gevseme, kolajen kaybi, yer cekiminin de etkisi ile herkeste
yillar icerisinde ilerleme gosteriyor” diyor ve ekliyor: Ust goz
kapagindaki sarkmalar, kiside yorgun, tizgiin ve yash bir go-
rintimiu beraberinde getirirken, alt g6z kapaklarinda ortaya
cikan torbalar hasta ya da stirekli uykusuz bir ifade yerles-
tiriyor. Kirisikliklar, genellikle ilk 6énce gozlerin kenarlarin-
da ince cizgiler seklinde hissedilirken giiliisiimiizle birlikte
kirisikliklar belirginlesiyor ve sonrasinda klasik kazayagi
gorintimiint aliyor. Benzer kirigikliklar, alin bolgesinde ve
kas arasinda da olusuyor.

GECIKTIiRMENIN BiRINCi ILACI,

UYKU DUZENI

Yaslanmanin genetik oldugunu ve herkesin bu konuda ayn1
sansa sahip olmadigimi belirten Op.Dr. Sultan Kaya Unsal
genetik alt yapiy1 degistiremeyeceginize gore baz1 noktalara
dikkat etmeniz halinde sarkmay1 geciktirebileceginizi soy-
liyor:

« iYi UYUYUN: G6z cevresine en cok etki eden durum, uyku.
Geg yatiyorsaniz, ekran karsisinda uzun zaman geciriyorsa-
nmz goz dinlenmedigi icin gz alt1 torbalarin disariya cikmasi
ve gozlin Ustlindeki kaslarin gevsemesi cok daha erken olu-
yor.

« BOL SU iGiN: Cilt yapisinin ve viicudun ¢ogu su oldugu icin
su kayhi fazla olursa yaslanma hizlaniyor.

« SIGARA KULLANMAYIN: Sigara kadar goz cevresine dilsman
bagka bir sey yok. Sigara icen ve icmeyen ikiz kardeslerde
yapilan deneylerde g6z altlarinda renk tonu farkhilasmasi
belirlenmis.

» GOZLUK YA DA SAPKA TAKIN: Siirekli gilnese maruz kalindi-
ginda goz cevresi daha cabuk kirisiyor. Goztt mtimkiin oldu-
gunca ultraviole 1s1nlarindan korumak gerekiyor.

« DUZENLI VE SAGLIKLI BESLENIN: Saglikli beslenmeye 6zen gos-
terilmeli. Ozellikle fazla seker kullanilmamali.

» COK AGLAMAYIN: Aglama sonras siirekli sisip inen goz cev-
resi de kas yapisinin gevsemesine neden oluyor.

o KASIMAYIN: Stirekli ovalamak, goz cevresini tahris ediyor.
Alerjik durumlar s6z konusuysa tedavi olun. Yaslanma kar-
sit1 olan hyaliironik asit, tip 1 kolajen ve C vitaminini disari-
dan takviye olarak alabilirsiniz.

o NEMLENDIRIN: Ozellikle eczaneden aldiginiz dermokozme-
tik trtnleri tercih edebilirsiniz. Katki maddesi olmayan,
ozellikle aromaterapi yaglarini cildinize 6zel olarak eczaci-
niza hazirlatabilirsiniz.




Emzirmeyi
kolaylastiran
yardimci urunler
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puduhepa
ve k1z
kardesleri

ANADOLU’NUN GERCEK KAHRAMANI KADINLARIN
BASARI HIKAYELERINI RUHLARINA UFLEDIM.
PUDUHEPA VE KIZ KARDESLERI DOGDU

liyor. Sosyal girisimeci olduktan sonra beni en cok sasirtan sey;

islerin cok kolay akmasi oldu. Bu ditnyadaki herkesin samimi ve
gercek olmasi beni cok etkiledi. Yalan bir diinyadan geldigimi biliyordum
ama bu kadar olacagimi tahmin etmezdim. Bu siirec, kisisel aydinlanmam-
da da biiyiik rol oynadi. Cogumuzun aradigi huzuru ben baskalariin haya-
tina dokunmak ve fark yaratmakta buldum.”

11 H ayatim, sosyal girisimci olmadan énce ve sonra diye ikiye ayri-

Pandemi sadece saglik kaygilarini beraberinde getirmedi, bir cok kisinin
mevcut hayatini, kattig1 degeri, kendisini ne kadar gerceklestirebildigini ve
manay1 sorguladigi bir stirec oldu. Motive etmesi dilegiyle ... Buyrun Pudu-
hepa ve Kiz Kardesleri'nin dinyasina...

“2015 SONRASI ULKENIN DARALMASI BASLADIGINDA BEN DE
DARALMAYA BASLADIM VE KENDIME BiR PENCERE OLARAK
PUDUHEPA’YI AGTIM”

Puduhepa ve Kiz Kardesleri sende nasil dogdu?

Sikismigliktan dogdu. Son 15 senedir Turkiye’de reklam ve pazarlama sek-
toriinde ¢alistyorum. Hedefleri her zaman dogru, sonuglari her zaman ve-
rimli olmayan bir sektor. Agizdan Agiza Pazarlama ile Tirkiye pazarlama
diinyasini tanistirdigim icin hemen hemen biitiin uluslararasi ve ulusal fir-
malar ile tanigtim, calistim.

2015 sonrasi llkenin daralmasi bagladiginda ben de daralmaya basladim
ve kendime bir pencere olarak Puduhepa’y1 agtim.

Sosyal sorunlara karsi bir seyler yapmam gerektigini diistintiyor, yapilan-
lar1 yeterli bulmuyordum. Tek bir kisinin bile fark yaratabilecegine olan
kuvvetli bir inancim vardi ve hala var. Daha iyi bir ortamda ¢ok daha iyi im-
kanlarla yasamay1 hak ettigimize inaniyor, Gzuliyordum.
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Bir sistem degisimi hayal ettim. Bunun da yetigkinlerden
ziyade ¢ocuklara yapilacak olan yatirim ile mimkiin olaca-
gin1 distindiim. Ergenlik, mesajlariiletmek icin ge¢ kalinan
bir déonem. Bu sebeple, hedefi 6-9 yas arasi kiz cocuklari
olarak belirledim. Arag olarak, o yastaki ¢cocuklarin favori
oyuncag ‘bebekleri’ kullanmaya karar verdim. Hayalle-
rinin tohumlarini birlikte atacaklar1 bu bebeklerin pazar
lideri, sar1 sach plastik bebeklere karsi, bez bebek olmala-
rina karar verdim. Ve Anadolu’nun gercek kahramani ka-
dinlarin basari hikayelerini ruhlarina tifledim. Puduhepa ve
Kiz Kardesleri’nin dogusu bu sekilde oldu.

Neden Puduhepa ile basladin?

Hikayesi unutulmus ¢ok kadinimiz var. Degerlerimize yete-
rince sahip ¢ikmiyoruz. Projemiz, bu cok 6énemli soruna da
parmak basiyor. Kocaman bir ilham dinyasi olusturmaya
basladik. Ve bunun merkezine, ilk karakterimiz ve marka
adimiz olarak Puduhepa’yi koyduk.

Puduhepa, ¢ok 6nemli bir kadin. Bizimle ayni topraklarda
yasamis ve tarihin ilk baris anlasmasina miihrini basmis
bir Hitit kralicesi. Yani tarihin ilk baris anlagmasi olan Ka-
des, bizim topraklarimizda bir kadin tarafindan muhtr-
leniyor ve bizim bundan haberimiz olmasin mi? Birlesmis
Milletler Binasi’nda glimis bir kopyasi bulunan Kades’in
orijinali Istanbul Etnografya Miizesi’nde. Bu énemli ka-
diny, ilham olmasi i¢in tarihin derinliklerinden gliniimiize
tasidik.

Amacin, hayalin neydi?

Yeni yetisen ¢ocuklarimiza ilham olmasi ve kendi glicleri-
nin farkina vararak biiylimeleri. Bu sekilde hayata ve zor-
luklara kars1 dik durabilirler. Ben kiiciikken i¢ine kapanik
bir ¢cocuktum. Lise ikinin yazinda degisim 6grencisi olarak
Amerika’ya gittim ve hayatim degisti. Orada benden kala-
balik gruplara tlkem ile ilgili sunumlar yapmami istediler.
Bebek bakiciligi yaparak ilk defa para kazandim. Su kayag,
yemek pisirmek, paten kaymak gibi yapmaktan ¢ekindigim
seyleri deneme ve basarma imkani buldum. Dénitiste fark
ettim ki, ben oldugum halimle zaten 6zelim, gtcliyim ve
fark yaratabilirim. Gerek kiltiirimiiz gerek yetisme sart-
larimiz, 6zellikle kiz cocuklarina, bu imkani sunmuyor. iste
ben bu imkani olusturmak i¢in kollar1 sivadim.

"Tarihin ilk baris
anlagsmasi olan Kades,
bizim topraklarimizda
bir kadin tarafindan
muhUrleniyor ve bizim
bundan haberimiz
olmasin mi..."

“PROJENIN GELIRINi
KIZ COCUKLARININ
EGITIMINE DONDURMEK
iSTIYORDUM VE

BUNUN iGiN 2018'DEN
BERI TOGEV iLE
CALISIYORUZ”

“GULRIZ SURURI
YASAMI BOYUNCA KIZ
GCOCUKLARININ EGIiTiMi
iCIN EMEK HARCADI.
SiMDI, OLUMUNDEN

iKi YIL SONRA BU YOLA
ISIK TUTMAYA DEVAM
EDIiYOR.”

Projenin gelirini kiz cocuklarinin egitimine dondtrmek isti-
yordum ve bunun i¢in 2018°den beri TOCEYV ile ¢aligiyoruz.
Seffaf, dinamik ve etkili bir STK. Bir hayat degisir, diinya
degisir cidden. “Iyi bir niyetin varsa yol acilir” derlerdi,
dogruymus. Bu yolculukta ¢ok sahane insanlarla bulustu
yollarimiz. Yolculugu keyifli ve anlamli kiliyorlar.

Kiz ¢cocuklarinin Anadolu topraklarindan ¢ikmis ka-
din modelleri tanimalarinin yansira iiriinlerin iiretim
siirecine de kadinlari katiyorsun. Bu siirecten ve orta-
ya konulan ¢iktidan bahsedebilir misin?

Evet, butin Grinlerimiz el yapimi ve ¢ok keyifli detaylar
iceriyor. Projemiz, el yapimi triinler ile kadinlara evden
calisip para kazanma imkani sunuyor. Mesela, herhangi bir
dikis bilgisi gerektirmeyen, sadece dikilmis bebek parca-
larina elyaf doldurma isimiz var. Bunu herkes yapabiliyor.
Dikis gerektiren igler i¢in evinde dikis makinasi bulunan
kadinlari tercih ediyoruz. Vergi dairesinden, evden tiretim
yapip sattigina dair bir form alan bu kadinlari yiizde 2 sto-
paj 6deyerek calistirma imkani da bizi mutlu ediyor. Her ay,
yaptiklari isin karsiligi olan 6demeyi nakit olarak aliyorlar.

Puduhepa’nin kiyafetini tinlti tasarimecimiz, Arzu Kaprol,
ikinci bebegimiz olan Dilhan Ege Eryurt’un kiyafetini ise
bir diger basarili tasarimcimiz, Zeynep Tosun tasarladi.
Zeynep Tosun’un ‘yeniden dogus’ koleksiyonunun tasarimi
olan bu kiyafet, tel kirma teknigi ile yapiliyor ve Bartin’da
Bartin’li kadinlar hazirhyor. Projemiz her yastan kadina do-
kunuyor.

Sen pazarlamayi biliyorsun da iiriin tasarim asamasi
nasil oldu?

Uriin tasarim asamasi, zor fakat keyifli bir siirecti. Zordu
ctinkl dikis, kumas, el yapimi bebekler benim hi¢ bilme-
digim bir alandi. Ogrendim. Kendime sasirmami saglayan
farkli bir donem oldu.

Bebeklerin bez bebek olmasi, 41 cm boyunda olmasi ve
kendine 6zgti bir tasarimi olmasi 6énemliydi. Bebek tasari-
mi icin calisacak kisiyi bulmak tam 9 aymm aldu. isin en zor
kismi bu asamaydi ¢linkii markalagsmasini hedefledigim
ama dinamiklerini bilmedigim bir tiriin tasarlarmaya cali-
styordum. Bunun i¢in pek ¢ok test yapmam gerekti. Elimde
ici farkh tasarimlarda bebeklerle dolu bir bavul ile anao-
kullarini ve ilkokullari dolagtim. Taslaklari test ettirdim ve
mevcut Urtiniimuze karar kildik.

Yan {Uriinlerimiz, hikayemizi besleyecek, anlam iceren
triinler olarak ciktl. Ornegin setinin icerisinde Puduhe-
pa’nin bir geceligi var. Cocugun bebegi ile daha sik vakit




"Projemiz, el yapimi urtnler ile
kadinlara evden calisip para kazanma

imkani sunuyor. Puduhepa’nin kiyafetini

UnlU tasarimcimiz, Arzu Kaprol, ikinci
bebedimiz olan Dilhan Ege Eryurt'un
kiyafetini ise bir diger basaril

tasarimcimiz, Zeynep Tosun tasarladi”

gecirmesi, anlaml bir bag kurmasi icin, kiyafetini degis-
tirip uyutmasi icin tasarlandi. Geceligi kare seklinde bir
bohcaya sararak koyuyoruz. Bu kare bez parcasi, yarati-
cilik 6gesi aslinda. Onu ister bataniye olarak kullanir, ister
pelerin yapar, ister masa Ortiisii. Kutunun igerisinden zarf
seklinde tasarlanmis bir bez canta cikiyor. Uzerinde, “Pu-
duhepa’dan Kiz Kardesime” yaziyor. icinde de mektuplar
var. Hem Puduhepa’dan ¢ocuga yazilmis bir mektup hem
de benden anneye yazilmis bir mektup.

Ayrica baris kralicesinin destekledigi ‘uzlagsma’ becerileri-
ni gelistirici bir ‘catisma ¢6zme seti’ var.

Her yeni karakter yeni bir arastirma siireci, yeni bir heye-
can. Tum bebeklerimiz i¢in basarili bir modaci, tasarimel
ile calismay1 ve ilham veren hikaye kitaplarinin olmasina
devam edecegiz.

Puduhepa’nin ardindan Dilhan Ege Eryurt geldi. Pu-
duhepa’ya yeni bir kizkardes geldi degil mi?

Evet... Gllriz Sururi...“Puduhepa ve Kiz Kardesleri” proje-
sinin Uc¢lincl bebegi olarak yeniden dogdu. Hitit kralicesi
Puduhepa’nin ilk kiz kardesi, NASA’da gérev alan ilk Ttirk
bilim kadini Dilhan Ege Eryurt’tu. Onlara sanat diinyasin-
dan bir kardes geldi. Gulriz Sururi yasami boyunca kiz ¢o-
cuklarinin egitimi icin emek harcadi. Simdi, 6limiinden iki
yil sonra bu yola 1sik tutmaya devam ediyor.

icinden gectigimiz pandemi déneminde en cok yara alan iki
alan, egitim ve sanat oldu. Kostiimii Ozlem Stier tarafindan
tasarlanan Giilriz Sururi bebegi, bu iki alana da destek ol-
may1 hedefliyor.

“HER YENI
KARAKTER YENI BiR
ARASTIRMA SURECI,
YENI BIR HEYECAN.
TUM BEBEKLERIMIiZ
iCIN BASARILI BIR
MODACI, TASARIMCI
ILE CALISMAYI VE
ILHAM VEREN HIKAYE
KITAPLARININ
OLMASINA DEVAM
EDECEGIiZ”
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Hem Gdlriz Sururi’nin yasam 6ykustiyle yaraticihgin kapi-
larini aralayacak, hem bebegin satisindan elde edilecek ge-
lirle kiz ¢gocuklarinin egitimini destekleyecek hem de kadin
istihdamina katkida bulunacagiz.

Amacimiz, satin alinan her bir Puduhepa bebegiyle kiz ¢o-
cuklarimizin gii¢li, kendine glivenen, basarili, ne istedigini
bilen, mutlu bireyler olarak biiyiimelerine destek olmak.
Kadin istihdamina katkida bulunmak ve maddi ihtiyaci
olan kiz ¢cocuklarina elimizi uzatmak

Sen bir sosyal girisimci olarak bu yolda neler yasadin?
Ben zaten bir girisimciydim. Sosyal girisimci olmak ise
bambaska bir lezzetmis. En sevmedigim 6zelligim olan
mitkemmeliyetcilik 1s1ginda ise baslarken Garanti BBVA
Momentum projesine bagvurdum. Evet girisimciydim ama
sosyal girisimci olarak yeniydim. En iyisinden 6greneyim,
geliseyim istedim.

4 tlkede desteklenen bu programda Tirkiye ikincisi olduk
ve ispanya’da Tiirkiye’yi temsil ettik.

Sosyal girisimci olduktan sonra beni en ¢ok sasirtan sey, is-
lerin ¢ok kolay akmasi oldu. Bu diinyadaki herkesin samimi
ve gercek olmasi beni ¢ok etkiledi. Yardimer olmaya ¢alisan
herkes, gercekten fayda tiretmek icin elinden geleni yapi-
yor. Yalan bir diinyadan geldigimi biliyordum ama bu kadar
olacagini tahmin etmezdim.

Bu siireg, kisisel aydinlanmamda buiyiik rol oynadi. Cogu-
muzun aradigl huzuru ben bagkalarinin hayatina dokun-
mak ve fark yaratmakta buldum.

Kisaca benim hayatim sosyal girisimci olmadan 6nce ve
sonradiye ikiye ayriliyor. Herkese kalbindeki heyecani 6nce
bulabilmesini sonra da gerceklestirebilmesini dilerim.
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BU KISIN EN EGLENCELI
AKTIVITESi OLABILIR:
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OZELLIKLE AVRUPA ULKELERINDE KIS
AYLARININ EN ONEMLI AKTIVITELERINDEN
OLAN BUZ PATENI, SON YILLARDA BIZLERIN DE
HAYATINA GIRMEYE BASLADI,

ir spor dah oldugu kadar, bir eglence ve bir sanat
B faaliyeti de sayilabilecek paten, diinyadaki en kok-
i1 sporlardan da birisi.
Arkeolojik kazilarda bulunan hayvan kemiklerinden ya-
pilma ilkel patenler, insanoglunun en eski caglardan beri
paten kaydigini gosteriyor. Paten kaydigi bilinen en eski
isimlerden biri 14’unct ytzyilda yasamis Hollandali Azize

Lidwina.

MUZiK, DANS, SPOR BiR ARADA

Buz patenini diger spor dallarindan ayiran en énemli 6zelli-
gi muzik, dans ve sporu birlestiriyor olmasi.

Ozellikle aktivite arayisinda oldugumuz bu giinlerde yasam
alanlarinin yakinlarinda yer alan buz pateni pistleri bize
hem eglence hem de bir cok saghk faydas: sunuyor. Tokezle-
mek, dismek, ayakta durmakta zorlanmak...Gercek hayatta
rahatsiz eden bu anlar, buz pateni pistinde bir eglenceye do-
nisebilir.

o Orta kulak dengesini saglayan tek spor, buz pateni.

o Bir saatlik bir buz pateni sonrasinda yaklasik 700-900 ka-
lori harcaniyor.

« Bir saatlik buz pateni antrenmani, yaklasik 8 kilometrelik
kosuya denk.

» Kardiyovaskiiler sistemi gelistiriyor.

* Koordinasyon yetenegini giiclendirerek mental gelisimi
destekliyor.

e Stresi azaltiyor.

ilk artistik paten kluby, iskogya’dan

Artistik paten, 18’nci yUzyilin ortalarinda Britanya’da ilgi
gérmeye basliyor ve 1742 yilinda iskogya, Edinburgh’da ilk
artistik paten kulibU kuruluyor.

Tirkiye Buz Pateni Federasyonu, buz pateninin gelisimi ile
ilgili su bilgileri veriyor:

e Spor, 19'uncu yUzyilda teknik olarak gelismeye basliyor ve
Amerikal balet Jackson Haines artistik figirler kullanmayi
deniyor. Artistik patenin yani sira senkronize buz pateni,
hiz pateni ve kisa mesafe hiz pateni branslarini binyesinde
barindiran Uluslararasi Paten Birligi (ISU), 1892 yilinda
Hollanda’da kuruluyor.

o Artistik patenin kural ve stilleri 20'nci yozyihn ilk
dénemlerinde sekillenmeye basliyor ve atlayis figirleri
spora dahil oluyor.

e Dinya Sampiyonasi’nda 1906 yilinda ilk kez kadinlar
kategorisi agiliyor. Artistik paten, 1908 Londra
Olimpiyatlari programina aliniyor.

o Turkiye 1991'de Turkiye Buz Sporlari Federasyonu’nun
kurulmasiyla artistik paten bagimsiz bir federasyonun
bUnyesinde 6rgutleniyor.

BUZUN YANSIMALARINDA KI$ HAYALLERI ...
Goethe, Napolyon, Madame Pompadour... Cogu Avrupa tl-
kesinde baslangicta asiller icin ayrilmis olan buzun verdigi
keyfin tadina sikhikla varanlar.

Avrupa tulkelerinde asiller, buz pateni kayarken Hollanda
bu konuda bir istisna. Haberciler, mesajlarini daha hizh
ulastirmak i¢in patenleri nasil kullanacaklarini kavriyorlar
ve buz pateni kisa stirede ulusal bir spor haline geliyor.
Seyahatlere cikamasak da, buz pistlerinde eski gtinlerdeki
gibi konserler gerceklesmese de dnceki kiglar: animsayarak
hayaller kurabiliriz.

ViYANA VALSI

Amerikali Jackson Haines, modern buz pateninin kurucu-
su olarak kabul ediliyor. Dans tarzi, ABD'de ¢cok heyecan
uyandirmayinca Haines, sansin1 Avrupa’da denemeye karar
veriyor ve Stockholm, Budapeste, St. Petersburg ve Berlin'de
alkislarla karsilaniyor. En biytk zaferlerini Viyana Eisla-
ufverein'de kutlayan Haines’in Viyanalilara ders vermeye
baslamasiyla buz pateni bir trend haline geliyor. Insanlar,
hala 6 bin metrekarelik Viyana Eislaufverein'de buz pateni
yapmay1 6greniyorlar. Viyana'daki bir baska favori de Rat-
hauspark'ta buz pateni yapmak. 7 bin metrekarelik bu pist,
tarihi arka plani ile 6nemli bir eglence alani.

RUHR VADISINDE BUZ PATENI

Buz pateni meraklilari, Essen'de eski Zollverein Komiir
Madeni Sanayi Kompleksi'nin arazisinde 6zellikle biiytile-
yici bir manzara buluyorlar. "Dunyanin en giizel madeni"
olan Zollverein, 2001 yilindan beri UNESCO diinya miras:
listesinde ve bir sanat ve tasarim merkezine dontismiis du-
rumda.

GORKI'NIN iZINDEN

Moskova'nin Gorky Park'inda buz patencilerini biraz farklh
bir kiltarel miras bekliyor. Bir zamanlar gérkemli bir Sov-
yet rekreasyon parki, daha sonra Sovyet sonrasi bozulma-
nin sembolii olan park, 2012'de yeniden tasarlandi. Bolge
modern kent kiiltiriniin merkezine dontstiiriildii. Insanlar
yaz aylarinda burada masa tenisi oynuyor, tango 6greniyor
veya Rem Kohlhaas tarafindan tasarlanan Modern Sanat
Miizesini ziyaret ediyor. Kisin, renkli fenerler ve 1sik tesi-
satlarinin altinda 18 bin metrekare buytklugunde dev pistte
buz pateni yapiyorlar.

ROMANTIK SAHNELERIN PISTI

Buz pateni, sadece saghkli ve eglenceli degil; ayn1 zamanda
romantik de. Casanovanin anilarinda buz pateni flortlesme-
lerine dair hikayeler var. Sinema da bize bolca romantik buz
pateni sahnelerini sunuyor. "Serendipity" de John Cusack
ve Kate Beckinsale'in bulustugu ve King Kong'un sevgilisiy-
le dans ettigi Central Park'taki buz pateni pisti cok popiiler
bir yer. "The Preacher’s Wife" filminde Whitney Houston
ile Denzel Washington'in, "For Your Eyes Only" filminde
James Bond karakteriyle Roger Moore’in buz patencisi Bibi
Dahl ile tutkulu bakislariyla buzlar neredeyse erimisti.
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(’ SPORCU ROPORTAUI

‘DOBOKLARIM
izi GiBI TEKVA
iZ BIRAKACAK
SPORCU OLMAY!
HEDEF LIVORUM’

“ONLAR BASARDI Biz
NEDEN BASARAMAYALIM
DUSUNCESI ILE DEVAM
ETTIGIM SPOR HAYATIMDA
BEN DE SONUNDA
OLIMPIYATLARA
GIDIYORUM”

ca basarilarla taclandirarak Tokyo 2021 Olimpiyat ve

Paralimpik Oyunlari’nda tilkemizi temsil etmeye ha-
zirlanan sporculardan biri olmaya hak kazandi. Spor, aile
vasantisindan pek uzak degil. Babas1 da futbol antrenori
olan Hatice Kiibra Ilgiin, aileden olmasa da ényargilar ne-
deniyle yakin cevresinde pek hos karsilanmadigini ancak
bu algiy1 tamamen degistirdigini anlatiyor. “Ilkokulda ant-

I 2 yasinda bagladig1 tekvando yasantisini 15 y1l boyun-

rendriim 6grenci secmeye gelmisti. Zayif ve uzun bacakl
oldugum icin beni de sectiler. Ozellikle déviis sporu olmasi
ilgimi cekti” diyor.

Basta tekvandoya yabanci oldugu icin herhangi bir rol model
fikrinin olmadigini ancak spora dahil olduktan sonra Servet
Tazegiil, Nur Tatar gibi sporcular1 6rnek almaya basladigim
soyliiyor. “Onlar basard1 biz neden basaramayalim disiince-
si ile devam ettigim spor hayatimda ben de sonunda olimpi-
yatlara gidiyorum”

Olimpiyatlara nasil hazirlaniyorsun?

2019 yilimin aralik ayinmda Rusya nin Moskova kentinde

dizenlenen Grandprix Finalleri'nde 57 kiloda miicadele

ettim. 11k turda Belgikali rakibimi, ikinci turda Alman raki-

bim Madeline Folgmann "1 8-0 ile gecerek ¢eyrek finale ytiik- EN SEVDIGi TEKNiK  Olimpiyata katilmak nasil bir his?

seldim. Ceyrek finalde bir bagka Tiirk rakibim Irem Yaman ASLINDA Bi RCOK 11 yildir milli takimdayim ve 2009 yilindan beri hedefim

ile geldigim karsilasmada, rakibimi 13-10 ile gecerek hem TEKS\'F(;(?EXET{'RA AAY&Q olimpiyatlarda yer almakti. 2012-2016 olimpiyatlarinda bu

yari finale adimi yazdirdim hem de 2020 Tokyo Olimpiyat DUICHAGI ATARIM. puanlar: toplayamadim. Su an diinya siralamasinda 57 kilo
Oyunlarina katilmay: garantiledim. Pandemi araya girince DONEREK MIDEYE  da 1. siradayim. Her sey simdi baghyor. Diinya sampiyona-
birgok sporcu gibi sikintilar yagadim. Ctuinkii olmazsa olmaz YA DA YUKARIYA  lari, Avrupa Sampiyonasi, Grand Prix miisabakalar gibi
antremanlarimizi gerceklestiremiyorduk. Ben de o zaman PANTOLYA SEKLINDE asamalar1 en iyi sporcularla yarisarak ge¢cmek gerekiyor.
evimizin cati katini salona cevirdim. Geleneksel Japon tar- ARKQT:\(&EL\J/'\LAJ.RSDUU%AJIG Ornegin ben Hirvatistan'da final macinda son iki olimpiyat
71 odalarda zemin malzemesi olarak kullanilan bir minder TOLYOCHAGI TEKNiGi  sampiyonu ile miicadele ettim. Ve onu orda yendigim i¢in
olan tatamiyi getirerek orda calismalarima devam ettim. VAR. olimpiyatlarda altin madalya almam daha yakin diyebili-

Sonrasinda bakanlik olimpiyata giden sporculara o6zel sa- rim. Hedefim aslinda, olimpiyatlarda, altin madalya alan ilk
lonlarin acilmasina izin verdigi icin antrenmanlarimiza ve Turk kadin tekvandocu olmak.

kamplarimiza rahatca hazirlanmaya devam ediyoruz. Su

an kamplarimizi milli takimla birlikte yapiyoruz. Pandemi
déneminde ara verilen maclarimiz yeniden bagladi. Olimpi-
vatlar da ertelendigi icin neredeyse 8 aydir miisabaka yapa-
madik. Ilk girdigimiz turnuva da Hirvatistan'daydi. Sonuc
olarak 8 ay verilen ara sonras1 Hirvatistan'da final mac¢inda
son iki olimpiyat sampiyonu ile miicadele ettim ve kazandim.

Magc 6ncesi 6zel bir totemin var mi1?

Bandajim var, maclara ¢ikmadan énce mutlaka onu taki-
yorum. Yine strekli kullandigim bir kemer ile maclara ci1-
kiyorum. Tekvando elbisesi olan doboklarimda ekstra uti
izi olmasina 6zen gosteriyorum. Ozellikle alt pantolonuma
normal pantolon gibi tek cizgi yapiyorum.



Tekvando nasil bir spor sence?

Bence bedensel ve zihinsel yorgunluklara kars: direnci arti-
riyor. Her sporda oldugu gibi kalp tizerinde olumlu etkileri
var. Vicut saghigim koruyabilmek i¢in herkesin spor yap-
masini éneriyorum. Savunma sporu olarak ise oncelikle ka-
dinlarin ve ¢ocuklarin kendilerini savunacak sporlara ihti-

yaclar: var. Savunmanin en 6nemli parc¢asi, kagmaksa diger
parca da savunmada etkin tekniklerin bilinmesi. Ozellikle
kadina siddetin giderek arttigi bu dénemde kesinlikle her
kadinin savunma sporu 6grenmesi gerekiyor. Cocuklar da 8
yvasindan itibaren baslayabilir.

Tekvando yapabilmek i¢in belirli bir 6l¢iit var mi?
Tekvando yapacak kisilerin bacak boyunun uzun olmasi
avantaj. Benim boyum da kendi sikletimde gayet normal
ama yurtdisinda daha uzun sporcular var. Kendimden daha
uzun sporcularla karsilasiyorum. Cocuklarda gelisim, za-
manla oturdugu i¢in cocugun yapip yapamayacagi ilk ba-
kista anlasilamiyor. Aslinda antrenor cok 6nemli. Antrenor,
yvetenek secmelerinde cocugun hangi spor dalina uygun ol-
dugunu kesfederse hangi spor dalina yénlenmesi gerektigi-
ne karar verebilir.

Beslenmen nasil?

Cok yemek yiyip kilo almayan bir bunyeye sahip oldugum
icin genel itibariyle ma¢ 6ncesi karbonhidrat agirhikli, son-
ras1 da cok sevdigim icin eti tercih ediyorum. Aslinda siklet
sporu oldugu icin tiim arkadaglarim kilolarinmi korumak icin
daha diizenli ve mag sonrasi sebze agirhkh besleniyor.

Tekvandonun sana kazandirdiklari?

Bir giin cift, bir gtin tek olmak tizere yaklasik 30 saate yakin
antreman yapiyorum. Tekvandoya asigim. Olimpiyatlardan
sonra hedef, bir sonraki olimpiyata katilmak. Saghgim, be-

UNUTAMADIGI MAG
2019 YILINDA
JAPONYA'DA GRAND
PRiX MUSABAKAMIZ
VARDI. SON iKi SANIYE
KALA FASLI RAKIBIME
3-1YENILIYORDUM.

2 SANIYE VARDI

VE HAKEM ELINi
KALDIRDIGINDA
ARKADAN YUKARIYA
KAFASINA DOGRU BIiR
VURUS YAPTIM VE MAGI
4-3 ALARAK, ALTIN
MADALYA KAZANDIM.
HAYATIM BOYUNCA
UNUTAMAYACAGIM TEK
MAGC DIYEBILIRIM.

BiLiYOR MUYDUNUZ?

‘Santrfor mevkisinde oynayan Bosna Hersek asilli isvegli futbolcu Zlatan
Ibrahimovié, Tekvandoda siyah kusaga kadar yUkselerek akrobatik vuruslarinin
kaynagini da bu altyapiya oturttu. Siklikla kullandigi akrobatik vurusglariile tarihe

10 yeni tekvando golinid yazdirdl’

denim el verdigi siirece devam etmek istiyorum. Universite
son siif 6grencisiyim. Yiiksek lisans yapmay1 planliyorum.
Milli sporcu olmanin bir¢ok avantajini degerlendiriyorum.
Universitelerde burs hakk: kazaniyorsunuz. Avrupada diin-
ya derecesi yaptiginmizda sinavsiz atanma sansi yakaliyor-
sunuz. Bunlarin hepsini tekvando kazandirdi. Bu ytizden
hayal eden tiim gencler, gercekten istiyorsa biraz emek har-
cayarak bu haklara sahip olabilir. Tekvando, bana disiplini
ve zamani iyi kullanmay1 6gretti. Ve en 6nemlisi de, insanin
hayalini kurdugu bir seye eger cok calisirsa erisebilecegini
ogrendim. Profesyonel Boksor Muhammed Ali'nin ¢ok sev-
digim bir sozii var “Zorluklar beni asla yildiramaz, ¢iinkt
ben imkansiza bayilirim’

Keske dedigin macin var mi?

2019 dinya sampiyonasinda ilk macta yenildim. Olimpiyat-
lar oncesi 6nem arz eden bir turnuvaydi. Grand prix tur-
nuvalarindan énce ¢ok biiytik bir hayal kirikligr oldu. Bir
puanla yenildigim icin ‘keske baska hareket kullansaydim,
beklemeseydim’ diyorum. Sonra toparladim ama orasi bii-
yik hayal kirikhigryd: benim icin.

TAEKWONDO: SAVUNMA VE RUHSAL GELISIM
Dinyada bilinen d6gis sanatlarinin hemen hemen

en eskisi olan tekvando (Taekwondo) Kore kdkenli
silahsiz d6§Us ve savunma sanati olarak biliniyor. Kore
yarimadasinin Kuzey kisminda hGkimran olmug Kogureyo
hanedanligina kadar uzanan bir tarihgesi var. Vahsi
hayvanlara ve eskiyalara kargi savunma amaciyla ortaya
¢ikmig.Yumruklarin yani sira ylksekten ve sigrayarak
atilan tekmelerden genis bigimde yararlaniliyor.
Savunma ve ruhsal geligsim amaglarina yénelik olan bu
spor, ayakla yapilan vuruglarin ilmi, felsefesi anlamina da
geliyor.

Tae ayak vuruglari,

KWON el vuruslari,

Do ise bu d6gUs sanatinin tatbiki esnasindaki izlenilecek
yolun ve d6§Usin felsefi degerlerinin genel adi.

Kisi, ne kadar esnek, gi¢li vuruslara sahip olursa olsun
eger do kurallarini uygulamiyor ve bu sporu sadece dégis
sporu olarak gériyorsa Taekwondocu sifati tagiyamaz.
Turkiye'de yayginlagmasi ise, 1970’de antrendr olarak
getirilen Co Sao- Se ile bagladi.
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UST SOLUNUM YOLU
ENFEKSIYONLARINDAN
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VUCUDUN DIRENCINI ARTIRMAK iCIN ONE
CIKAN DOGAL KORUYUCU BITKILERI, HASTALIK
DONEMLERINDE DE KULLANMAK KiSININ DAHA

CABUK IYILESMESINiI SAGLAYABILIYOR.

- st solunum yolu enfeksiyonlariyla savasan bitkiler,

| ' bagisiklik sistemini destekleyerek giiclendiriyor.

Diyetisyen ve Fitoterapi Uzmani Rumeysa Kal-

yenci, Gist solunum yolu enfeksiyonlarinin tedavisine destek
olacak bitkiler hakkinda su bilgileri veriyor:

TIBBi NANE (Mentha piperita)

Terletici (diyaforetik), ates diisiiriiciidiir, baz1 bakterilerin
gelisimini énler. Kaynatilip buhar: koklandiginda ferahlati-
c1 ve rahatlatici 6zelligi ile burun tikanikhklarinm agar, solu-
num yollarini temizler. Dispepsi ve safra kesesi hastalarinda
midede asit miktar: az oldugundan bal ilavesi ile tiketimi,
asit salgisinin uyarilmasi bakimindan yararlh olabilir. Nane,
mide asidi ve safra salgilarini artici 6zelliginden dolay1 haz-
mi1 kolaylagtirabilir ve sindirim sistemine iyi gelir.

TIBBI ADAGAYI (Salvia officinalis)

Adacayinin icerdigi ugucu bilesenlerin ag1z ve bogazda yer-
lesen enfeksiyonlarda (farenjit, jinjivit gibi) yararh oldugu
biliniyor. Bu nedenle kaynamis ve dinlenmis suya eklenip
10 dakika demlenmis adacay1 ile hazirlanan gargaranin kul-
lanilmas1 éneriliyor. Tibbi adacay1, keton bilesenleri (tuyon)
icerigi nedeniyle ¢cok miktarda ve uzun stire kullanima bagh
olarak karaciger hasarina neden olabilir. Yiiksek miktarlar-
da kullanmilmas: yine icerigindeki tuyon nedeniyle epilepsi
krizlerini tetikleyebilmektedir. Anadolu adacay1 (Salvia tri-
loba) tiiriinde ise tuyon bulunmadigindan bu risk s6z konu-
su degil.

ZENCEFIL (Zingiber officinale)

Hos kokusu ve ferahlatici 6zelligiyle mutfaklarin vazgecil-
mezi olan zencefil, limon ile kullanildiginda soguk alginli-
gindan sindirim sorunlarina kadar bircok rahatsizlifa iyi
geliyor. Limon ve balla birlikte hazirlanan zencefil cayi, so-
guk alginliginda, bogaz agrisinda ve oksuriklerde etkili. Ha-
milelerde rahim hareketlerini uyardig: icin gainliik 1 gram-
dan fazla kullanilmamali. Midede yanma hissi, siskinlik,
bulant1 yapabilmesinin yani sira kalp ve damar rahatsizlig:
olan bireylerde fazla kullanimi ¢arpint1 yapabilir.

IHLAMUR (Tilia plathyphyllos, T. rubra)

Tltihap ve agr1 giderici etkisi var. Icerigindeki flavonoidler ile
iltihap giderici ve agr1 kesici etki gosterirken, miisilaj icerigi
ile de bogaz1 yumusatir ve tahrisi 6nltiyor. Ayrica tizerine
taze kaynatilmis ve dinlendirilmis sicak su ilave edilerek
cay seklinde demlendiginde bazi ucucu bilesenlerinin (lina-
lool) yatistirici etkisi oldugu bir¢ok calismada belirtiliyor. Bu
ozelligi ile 6zellikle inatc1 oksuriiklerde kisilerin rahatlama-
s1 bakimindan yararli oluyor.

MURVER (Sambucus nigra)

Icerigindeki flavonoidler ve antosiyaninler ile antioksidan
etkisinin yani sira bagisiklik sistemini uyarici etki gosteri-
yor ve viicudun direncini artiriyor. Murver bitkisinin yap-
raklari, halk arasinda soguk alginliginda terletici olarak
kullaniliyor. Baz1 calismalarda, miirverin siyah meyveleri-
nin, grip izerinde etkili oldugu gértulmustiir.

DIKKAT!

HAMILELER ADAGAYINI
DiKKATLi KULLANMALI
VE AYRICA BU BIiTKIiNiN
EMZIREN ANNELERDE
SUTU AZALTICI ETKISI
BULUNUYOR.

EBEGUMECI (Malva sylvestris)

Icerigindeki miisilaj sayesinde sindirim ile solunum sistemi
yang1 ve tahrislerinde yumusatici etkiye sahip. Ates dusii-
riici ve agr1 kesici 6zellikleri var. Ses kisiklig1 ve oksiiriige
kars: etkili. Ag1z gargaras: seklinde farenjit ve bademcik il-
tihaplarina kars1 kullanilabilir.

OKALIiPTUS (Eucalyptus globulus)

Okaliptus yaprag: solunum yollar: hastaliklar: tedavisinde
yardimecl olarak kullanilabiliyor. Ates dustiriicti, agr: kesici,
balgam soktirtci ve antibakteriyel 6zellikleri bulunuyor.
Sinir sistemini uyararak dikkati artiriyor. Yiksek tansiyon
hastalari, hamileler ve emziren kadinlarin kullanmasi sa-
kincali.

KEKIK (Thymus vulgaris)

Zengin bir antioksidan, vitamin ve mineral kaynagi. Anti-
bakteriyel ve iltihap giderici 6zelligi ile solunum yolu enfek-
siyonlar1 dahil bircok enfeksiyon hastaligina iyi geliyor. Do-
gal bir oksiirtik yatistiric1 ve agri kesici. Hamile ve emziren
kadinlarin tiketmeden 6nce doktorlarina danismalarinda
fayda var.

SEYLAN TARGINI (Cinnamomum zeylanicum)
Antioksidan icerigi yiiksek bir bitki. Kekik, nane ve zence-
fil gibi baharat olarak da sik kullaniliyor. Enfeksiyona kars:
koruma sagliyor, antiseptik, antibakteriyel, antifungal 6zel-
ligi bulunuyor. Bronsit, soguk alginhg: sikayetleri ve oksi-
rige iyi geliyor.

Tarc¢in icerdigi ucucu yag nedeniyle tansiyonu ytikseltebilir.
Ozellikle hipertansiyon hastalar: kontrolli kullanmali.

MAYIS PAPATYASI (Matricaria Recutita)

Iltihap giderici oldugu ve bagisiklik sistemini kuvvetlendir-
digi icin soguk alginlhig1 sikayetlerinde kullanilabilir. Tyi bir
antioksidan kaynagi. Agr1 kesici, rahatlatic1 ve uyku verici
ozelligi bulunuyor.
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YASAMDA BAZI DONUM NOKTALARI VAR, BENIM
KARIYERIMIN SEYRINI DEGISTIREN, BASKA YOLLAR,
BASKA COZUMLER ARAMAYA ITEN NE OLDU
BILIYOR MUSUNUZ? DIYABET.

itoterapi Uzmani Dr. Umit Aktasin, 2020 yihnin
F ilk ceyreginde hayatimiza giren ve tim diinyay et-
kisi altina alan Covid-19’a karsi alinabilecek 6nlem-
leri ve bagisikligimizi giiclendirmenin yollarini anlattig:
‘Koronadan Korunmak Mumkun’ kitabi raflarda yerini aldi.

Tum dunyay: etkisi altina alan bir salginla kars: karsiyayiz.
Herkeste bir caresizlik hissi hakim; saghklarinin, daha da
o6nemlisi yasamlarinin tizerinde herhangi bir kontrole sahip
olmadiklarimi diistintiyorlar.

“Amacim; insanlarin bagisiklik sistemini giiclendirmek ve
COVID-19’a kars: onlar1 direncli hale getirmek” diyen Dr.
Umit Aktas, yeni kitab1 “Koronadan Korunmak Mamkitin”
ile en etkili maskemiz, yani bagisikligimiz giiclendirmenin
ve fitoterapi destegi ile hastaliklardan korunmanin yollarini
anlatiyor.

Pandemi siirecinde kisilerin saghk ve iyi yasama dair
farkindaliklarinin bir degisime ugradigimi diisiinii-
yor musunuz?

Kesinlikle! Degerini, kiymetini bilmedigimiz baz1 seylerin
ne kadar 6nemli oldugu konusunda ciddi bir farkindalik ya-
sandigini gortiyorum. Bunun basinda tabii ki saghk geliyor.
Tyi bir yasami daha maddi kriterlerle lcerken, esas 6nemli
olanin ne oldugunun gercekligi tokat gibi vurdu ytztumiize;
saglikl olmak, dostlarla olmanin keyfi, sevdigimiz insanla-
ra rahatca sarilmanin mutlulugu gibi. Bu dénemde pek ¢ok
insanin daha saglikli beslenmek konusunda ciddi bir caba
sarf etmeye basladigini fark ettim. Sonucta ortada bir salgin
var. Ve bizi bu salgina kars: koruyacak, hastalandigimizda
tedavi edecek bir ila¢ da yok. Guvenebilecegimiz tek bir sey
var o da bagisiklik sistemimiz. Giiclii bir bagisiklik sistemi
icin yapmaniz gereken de belli. Daha etkin bir sekilde ca-
lismasi, gorevini yerine getirilebilmesi icin ona kdstek olan
islenmis yiyeceklerden uzak duracak, ihtiyaci olan besin
maddelerini vereceksiniz.

Ozellikle son 20 yilda beslenme aliskanhiklarimizda
degisimler yasanmisti. Daha hizh tiiketim, daha hizh
hazirlama ve pisirme imkan1 sunan iiriinler, yiyecek-
ler... “Bir seyleri degistirmeliyim ama nereden basla-
maliyim” diyenler icin bir beslenme yol haritasi vere-
bilir misiniz?

Tabii ki. Aslinda degisim 6yle diistiniildiigi kadar zor degil.
Daha saglikhi yasamak, saglikli secimler yaparak kendileri-
ni daha ding, daha enerjik hissetmek isteyenlerin diistugt
en biyik hata, tim yanlslar: bir anda diizeltmeye calis-
mak. Bunu yapamayinca da moral bozukluguna ugrar ve
eski aliskanliklarina geri donerler. Degisimin tek bir giinde
olmas1 gerekmiyor. Saghkli bir yasama gecmek, bir stirec.
Adim adim ilerleyin...

« Once toksik hesinlerden kurtulun: Beslenme modelinizde
yapacaginiz ilk degisim; tiim abur cuburlari, ¢op yiyecekleri
hayatinizdan ¢ikarmak olmali. Cipsler, biskuviler, gofretler,
ici kimyasallarla dolu bulyonlar, kahvaltilik gevrekler, gaz-
1 icecekler, meyve sulari, sekerler, sosisler, salamlar, hazir
corbalar, fast-food zincirlerinden yemek siparis etmeler...
Hepsine veda edin.

» Yogurt mayalamaya baslaym: Cop yiyecekleri hayatiniz-
dan cikardinmiz. Sirada yogurt mayalamak var. Bu, saghikh
bir yasam icin ¢ok énemli bir adim. Bugiin artik dogal tirtin-
ler satan marketlerde geleneksel yontemlerle hazirlanmis
fermente yiyecekler bulmak miimkiin. Giivenilir bir market
buldugunuzda buradan ev sirkesi satin alabilirsiniz, ama yo-
gurdunuzu mutlaka kendiniz mayalayin. Sofranizdan yo-
gurt eksik olmayacaksa, bu ancak kendi yogurdunuzu ken-
diniz mayalarsaniz mtimkiin olabilir. Dogal yogurt, gercek
bir mucize.
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GOCUKLUGUNUZU
HATIRLAYIN. KARNINIZ
AGRIDIGINDA, MiDENIZi
USUTTUGUNUZDE YA
DA HAPSIRDIGINIZDA
ANNENIZIN iLK

YAPTIGI SEY NEYDI?
MUTFAGA KOSUP
NANE-LIMON GAYI
HAZIRLAMAK DEGIL

Mi? BU TOPLUMSAL,
BAZEN DE YORESEL
OLARAK PAYLASTIGIMIZ
ORTAK HATIRALARIN
KOKENi YUOZYILLAR,
HATTA BINLERCE YIL
ONCESINE UZANIR. SiZ
DE CGOCUGUNUZA NANE-
LIMON HAZIRLARKEN
DEGERLI BiR BILGININ
NESILDEN NESILE
AKTARILISINA VESILE
OLURSUNUZ. BU
KULTURU KUCAKLAMAK
BiLE ONEMLI BiR ADIM.

* Mevsimsel heslenin: Hangi sebzenin, hangi meyvenin hangi mevsimde yetis-
tigini hatirlaymn ve bu bilgiyi daha saghkh bir yasam icin kullanin. Mevsimsel
beslenmek cok 6nemli. Fitratlarina aykir: bir mevsimde, serada yetisen sebzeler,
meyveler bol miktarda tarim ilaci, hormon icerirler. Doga size bir bitkiyi, bir seb-
zeyitam da ihtiyaciniz olan zamanda verir. Mesela sonbaharda tam da C vitamini
ihtiyacinizin arttig1 bir donemde, kusburnu, giines 1sinlarinin dinyaya daha dik
geldigi yaz aylariyla birlikte cilt hiicrelerini koruma altina alan likopen zengini
domates ¢ikar. Tabii mutfak ktlttirimuzi de g6z d6niine alarak bazi saglikl uyar-
lamalar yapabilirsiniz. Mutfagimizda domatessiz tencere yemegi pismez, o halde
ne yapacaksiniz; ya domatesleri mevsiminde satin alip dograyip kisin kullanmak
icin buzlukta saklayacaksaniz ya da yemeginizi geleneksel yontemlerle hazirlan-
mis ev salcasiyla pisireceksiniz.

 Geleneksel degerlerimizi hatirlayin: Mesela yemeklerinizi kemikli etle pisirin.
Etli yemek mi yapacaksiniz? Kusgbasi yerine kemikli et satin alin. Hatta yemekle-
ri sadece ilikli kemikle pisirseniz bile olur. Kolajen zengini paca corbasi, isgkembe
corbast birer ilac gibi. Bunlar1 daha c¢ok tiiketin. Organ etleri, hayvanin en besle-
yici, en degerli yeridir. Bonfile, biftek yerine ciger, yurek, kokoreg, iskembe ye-
mek cok daha faydali. Geleneksel mutfagimizda 6nemli bir yere sahip olan ciger,
bobrek, kokorec gibi organ etlerinden haftada en az iki defa tiiketmekte fayda var.

» Saghikl yaglar: unutmayin: En sifali zeytinler bizim tilkemizde, bizim toprakla-
rimizda yetisiyor. En kaliteli zeytinyaglar: bizim tilkemizden cikiyor. Ama buna
ragmen yemeklerini cicek yagiyla, misir 6zii yagiyla pisirenler ¢cogunlukta. Sa-
dece zeytinyagl yemekleri degil, et yemeklerini de zeytinyag ile pisirin. Ve lit-
fen tereyagindan korkmay1 birakin. Tereyagi olmadan saglik olmaz: Tip camiasi
onca saglik zararlis1 varken kara listeye binlerce yildir tiikettigimiz tereyagini
alirsa olacag1 budur. Tereyagi mitkemmel bir besin. Tabii halis tereyag1 olmak
kosuluyla. Omega-3 yag asitleri ve D vitamini zengini tereyagini diyetinizin bas-
kosesine yerlestirin, yumurtanizi eski usul bol tereyaginda pisirin. Basta tereyagi
olmak tizere tim saghkh yaglar sizi diyabetten korur, kilo kontroltine yardimci
olur, aclik ataklarini 6nler.



Sizin fitoterapi yolculugunuz nasil basladi? Bu yolculuga
yeni ciktigimizda ve bitkilerin diinyasina girdiginizde sizi
en cok etkileyen seyler neler olmustu?

Yasamda baz1 dontim noktalar: var. Benim kariyerimin seyrini
degistiren, bagka yollar, baska coztimler aramaya iten ne oldu bi-
liyor musunuz? Diyabet. Fakiilteden ilk mezun oldugum ve geng
bir doktor olarak gorev yapmaya basladigim yillard. Sifa bulmak
timidiyle bana gelen tip 2 diyabet hastalarini okulda ¢grendikle-
rimle, hocalarimin anlattig: gibi tedavi etmeye ¢alisiyorum. Dii-
stiniin ne 6grendiysem harfiyen uyguluyorum. Hastaya ilaclarim
veriyorum, takiplerini yapiyorum. Onlar da ne dersem uygulu-
yorlar, kontrollerine geliyorlar ama nafile! Birakin iyilesmeyi,
ilaclara ragmen her kontrolde hastaliklariin derinlestigini goz-
lemliyorum. Diisiintin hasta her dedigimi birebir yapiyor, ilacla-
rin1 aliyor, yedigine ictigine dikkat ediyor. Bir stire sonra kontrole
geldiginde bir de bakiyoruz, hastalik gozleri, bobrekleri vurmus,
sinir hasar1 baglamis. Bunlar yetmezmis gibi verdigim ilac kan
sekerini diizenlemeye artik yetmiyor, dozu artirmak yeni ilaclar
vermek zorunda kaliyorum. Sonra onlar da kafi gelmiyor, insii-
lin ignesine geciyoruz. Insan ister istemez sorgulamaya hagliyor:
“Bana oOgretilen her seyi yaptim. Hata nerede? Yanls olan ne?
Neden hastaliklar iyilesmiyor?” Tabii bir de “tip 2 diyabet dogru
beslenmeyle iyilesir” diyen ders kitaplar1 var. Peki, neden iyi-
lesmiyor bu hastalar? Maalesef yapilmis arastirmalari, bilimsel
yayinlar: taradigimizda da aradiginiz cevaplar: bulamiyorsunuz.
Bugiin artik cevaplarin, ne ila¢ endiistrisi tarafindan destekle-
nen tip egitiminde, ne de yine ila¢ endiistrisinin paralar vererek
yaptirdigl bilimsel yayinlarda olmadigini cok iyi biliyorum. Fi-
toterapi yiiksek lisansi almaya beni iten de iste bu arayis... Bir
hekim olarak once zarar vermemeyi kendime ilke edindim. Fito-
terapi bilimi de tam bu noktada devreye giriyor. Ancak her seyin
temelinin beslenme oldugu kesinlikle unutulmamali. Siz gidip
ici katki maddeleriyle, kimyasallarla dolu yiyecekler tiilketmeye
devam ederseniz fitoterapi bir ise yaramaz. Sifali bitkiler ancak
siz dogru beslendiginizde fayda saglar, saghginiza destek verir.

fyilik&Saghkolsun dergimizin slogani “Bedenine ve Diin-
yaya Deger Kat” Umit Aktas’in bedenine deger kattigina
inandig1 yasam aliskanhklari neler?
Gercek besinler tiikketirim. Nohut mayasiyla yaptigim yogurt, ev tursusu, ev sirkesi gibi besinler sof-
ramdan eksik olmaz. Her sebzeyi, her meyveyi mevsiminde tiiketirim. Evimde bugday triinleri ye-
rine keten tohumu unu, nohut unu, misir unuyla hazirlanmis tarifler pisirilir. Gtine mutlaka soguk
sikim erken hasat s1zma zeytinyag1 icerek baslarim. Miimkiin oldugunca hareketli bir yasam stirme-
ye, yogun is tempomdan firsat buldukca ytriytis yapmaya calisirim.

Mutfagimzdan eksik olmayan bitki ve baharatlar hangileri? Ozellikle bu siirecte bize 6ne-
receginiz bir ka¢ karisim var mi?

Mutfagimda her zaman ¢orek otu, ac1 kirmizi pul biber, kekik, biberiye, zencefil, zerdecal, thlamur,
tibbi nane, adacay1 gibi sifali bitkiler bulunur. Evde ve is yerimde bitkilerle hazirlanmis caylar, kari-
simlar icerim. Ozellikle su siralar tarifini verecegim zencefil cayimi cok sik tiiketiyorum. Zencefil, an-
ti-viral etkisi olan, koranaviriise karsi da koruyucu etkisi bulundugu bilimsel ¢calismalarla gosterilmis
bir kok bitki. Keza zerdecal da oyle.

ZENCEFIL GAYI

e 1 parca (parmak biyukliginde) taze zencefil kdky (ince dilimlenmig)

e 1limonun kabugu (rendelenmis)

e 1 limonun suyu

e 250 cc kaynar su

ince zencefil dilimleri, limon kabugu rendesi ve limon suyunu cam veya porselen bir fincana koyup

Uzerine kaynar su ekleyin. Fincanin agzi kapatip 10 dakika demleyin. Ginde 3-4 fincan igebilirsiniz.

ZERDEGAL KURU

o 1 tatl kasigr zerdegal

e 1 ¢ay kasigi karabiber

e 1yemek kasigi saf sizma zeytinyagi

TOm malzemeleri karistirin, Ginde 3 kez yemek aralarinda yiyin.

Siz eve kapandigimiz giinleri nasil geciriyorsunuz?

Klinigimde yogun bir tempoyla ¢alismaya devam ediyorum. Hafta sonlar1 evde kalma zorunlulugu
oldugu zamanlar ise bu vakti okumak istedigim ama bir tirli firsat bulamadigim kitaplar: okuyarak
gecirdim. Maalesef okumak icin istedigim kadar zaman yaratamiyorum. Sokaga ¢ikma yasag1 vesile-
siyle okunacak kitaplar listemi biraz kisalttim. Yine bir stiredir yeteri kadar spor yapamiyordum. Bu
donemde bol bol spor yaptim.
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YENIi KURABIYE, KEK
TARIFLERIi DENEMEK
YERINE YOGURT
MAYALAMAY! OGERENIN.
BAGISIKLIK SISTEMINIZE
DOPING VERMEK iGIiN
ANTI-VIRAL ETKISi
OLAN BIiTKILERDEN,
KURLERDEN
YARARLANIN.

KORONADAN
KORUNMAK
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YUMURTALARIN DAHA SONRA KULLANILMAK UZERE
DONDURULMASI ISLEMI, SON YILLARDA OLDUKCA
FAZLA RAGBET GORUYOR. HER NE KADAR, YUMURTA
DONDURULMASI DENILDIGINDE KADINLAR AKLA GELSE DE
ERKEKLERIN DE SPERMLERINI DONDURMASI MUMKUN.

- lkemizde 2014 yilina kadar sadece kanser tedavisi
| ' goren kadinlara uygulanan bu yontem, 2014 yili
sonrasinda daha genis ve kapsaml olarak uygu-
lamaya konuldu.
Dolayisiyla giinimiizde bir aile kurmak isteyen ama kendi-
sini hentiz hazir hissetmeyen, yogun is hayati temposu iceri-
sinde hayatinda bir cocuga yer acamayan, evli, bekar kisiler
dondurma iglemine sik¢a bagvurmaya basladilar.
Dondurma stireci nasil ilerliyor? Yumurtalar, spermler kag
y1l saklanabiliyor? Ne kadar etkili? Donduranlarin yaklasik
yizde kaci yumurta ve spermleri kullaniyor? Amag, i¢ ra-
hatlamak ve “Ya pisman olursam” endisesini ortadan kal-
dirmak mi?

YUMURTALIK YASLANMASI NEDEN OLUR?
Dogumda az sayida yumurta ile diinyaya gelen kiz cocuklari,
ileride erken menopoz ve infertilite aday1. Her kadinin her
adet doneminde belli sayida yumurtas: azaliyor. Bu dogal bir
stirec. Bu durum cok sayida yumurtasi olan kadin i¢in 40’1
yvaslara dek sikint1 yaratmazken, az sayida yumurtasi olan
genc bir kadin icin erken menopoz ve infertilite sorunlaria
neden olabiliyor. Eger 6zellikle annede ya da yakin akraba-
larda erken menopoz varsa kadinlarin erken menopoz konu-
sunda cok daha uyanik/ bilincli olmas gerekiyor.

GENETIGIN YANINDA YUMURTALARDA
SAYICA AZALMANIN BASLICA
NEDENLERI:

e Gegirilmis yumurtalik operasyonlar:

o Kanser kemo veya radyoterapisi

e Uzun stireli steroid benzeri ila¢ kullanim
« Endometriyozis (Cikolata kisti)

o Kiiresel 1sinma

o Sigara

e Radyasyon

» Kimyasallar

» Dogal olamayan besinler

e Cevre ve hava kirliligi

e Stres, uykusuzluk
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(’ CINSELLIK

KADIN

HASTALIKLARI VE
DOGUM UZMANI
DOC DR. EMRE
PABUGCU
“Yumurtalik
yaslanmasi ile

ifade edilmek

istenen yumurta
sayisinin azalmasi

ile beraber geride
kalan yumurtalardaki
kalite azalmasi.
Rahim yaglanmasi
degil, yumurtanin
yaglanmasi hamile
kalmayi zorlastiriyor.
30 yasindaki bir
kadinin dondurulan
yumurtalari 40
yasina geldiginde

de ayni kalyor.
Rahmin yaslanmasi,
déllenme igleminin
gergeklesmesini
engellemiyor. Déllenme
icin yumurtanin geng
kalmasi gerekiyor. Yag
ilerledikge 6zellikle
de 35 yasindan sonra
folikUl sayisi ve kalitesi
azahyor. 40 yasindan
sonra bu olay daha da
hizlaniyor” diyor.

DONDURULAN
YUMURTALAR,

5 YIL SAKLANABILiYOR
Yaklasik 10 gin boyunca
kullanilan ilag ile
yumurtalar bdyUtUlUyor,
ardindan toplaniyor ve
donduruluyor. Dondurulan
yumurtalar 5 yil boyunca
saklanabiliyor. istege bagl
olarak stre uzatilabiliyor.

YUMURTA SAYISINDA AZALMA SAPTANAN
KADINLAR YASAM SEKILLERINi DUZENLEMELI;
e Stresten uzak durma

e Kimyasal maddelerden uzak olma

e Sigara igmeme

e Egzersiz-spor

e Saglikh ve dengeli beslenme

e Fazla kilolarin verilmesi

o Kaliteli ve yeterli uyku

iDEAL YAS, 30-35

Yumurtalarini dondurmay: secen kadinlarin yas ortalama-
siin 2015-2018 yillar: arasinda 38°den 36°ya dustugini ifa-
de eden Kadin Hastaliklar1 Dogum ve Tip Bebek Uzmani
Op. Dr. Bettl Kalay Gorgen, “30 yasinda ve bekarsaniz, yu-
murta dondurma muhtemelen aklinizda olacak son seydir.
Bu islemdeki zorluk; yumurtalarimizi ¢ok gen¢ dondurur-
saniz, onlara ihtiyac duymamz daha az olasidir. Ciinkii bir
es bulmak icin daha fazla zamaniniz olur ve bu da yumurta
saklama tcretlerini 6demek icin daha fazla yilimiz olacagi
anlamina gelir. Ancak yumurtalarinizi cok gec dondurursa-
niz; muhtemelen ise yaramayacaklardir. Bu ytizden énemli
nokta; 30 ila 35 yaslar1 arasinda bir yerde bu islemi yapmak-
tir” diyor.

YUMURTA YASLANMASI NASIL
ANLASILIR?

Yumurtaligin yaslanmasinmin herhangi bir belirtisi bulun-
muyor. Yumurtanin yaslanmasindan ziyade, sayisal olarak
azaldig1 ancak diizenli jinekolojik muayenelerde anlasilabi-
liyor. Adet doneminde gerceklestirilecek olan FSH ile 6st-
rojen hormon o6l¢iimleri yumurtaliklarin rezervi hakkinda
bilgi verebiliyor. Hormon 6élctimlerinin yam sira ultrason
goruntiilemeleri de fikir sagliyor. Son yillarda yumurta ka-
pasitesinin belirlenmesinde AMH testi de kullanilmaya
baglandi. Adet dizensizligi ya da menopoz gibi sikayetlere
neden olmadig icin yumurtaliklarin erken yaslandig: fark
etmek mimkiin olmuyor.

SPERM DONDURMA HANGi DURUMLARDA
TERCIH EDILIYOR?

Testis, prostat kanseri nedeniyle, kemoterapi ve radyoterapi
gibi gonad hiicrelerine zarar veren tedaviler éncesinde, tire-
me fonksiyonlarmin kaybedilmesine yol acacak olan ame-
liyatlar (testislerin alinmasi vb.) éncesinde ve ¢ok az sayida

sperm olmasi (kriptozoospermi) durumlarinda sperm don-
durma gerekebiliyor.

Sperm dondurma islemi androloji laboratuvarinda gercek-
lestiriliyor. Hem ejakulasyon yoluyla elde edilen semen
ornekleri hem de operatif yollarla elde edilen testikiiler
sperm ornekleri dondurulabiliyor. Sperm dondurma-¢oz-
me islemlerinde ytuzde 30 civarinda canlilik kaybi normal
kabul ediliyor.

Dondurularak saklanan hiicreler; alinan kisinin yillik pro-
tokol yenilememesi, istegiyle ya da vefat1 halinde 11 Saghk
Mudurligu tarafindan belirlenen bir memur gozetimiyle
tutanak altina alinarak imha ediliyor.

Newcastle Fertility
Center arastirmacilary,
Fertility 2020
Konferansi'nda bir
hastanin kendi donmus
yumurtalarini kullandigi
dogum oraninin sadece
yuzde 18 oldugunu one
sUren verileri sundular.
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SPERM SAYILARI

son 30 yilda
yviuzde 39 azalda

DUNYA SAGLIK
ORGUTU’'NE GORE
ERKEKLERDE SPERM
SAYISI SON 30 YILDA
CIDDI BIR ORANDA
DUSTU. SPERM
SAYILARI 60 MILYONDAN
15 MILYONA INDI.

« Her gin bir biiytik tabak salata tiiketin ve salataniza taze susam, findik ve kabak cekirdegi ekleyin.
« Her gin bir biiytik yesil yaprakl sebze yiyin. Brokoli, lahana, paz1 ve ispanak olabilir.

» Taze sikilmis meyve veya sebze suyu icin.

« Siit Girtinlerini daha az tiketin. Igecekseniz islenmemis tam yagh olanlar tercih edin.
« Seker, pastorize meyve sulari, kahve ve soyali gidalardan uzak durun (6strojen benzeri etkiye sahiptir).
o Her giin yeterli antioksidan, vitamin ve mineral aldiginizdan emin olun.

» Folik asidin zengin oldugu mercimek, barbunya, fasulye ve nohut gibi baklagilleri soframizdan eksik etmeyin.
» Organik beslenen hayvan etlerini ve yumurtalarini almaya ¢alisin, ciftlikten ziyade deniz baliklarini tercih edin.

« Sofranizdan meyvenizi eksik etmeyin. Ozellikle erik, nar, tiziim, yaban mersini ve cilegi bolca tiiketin.

e Beyaz ekmek, irmikten yapilmis makarna ve beyaz piring gibi islem gérmiis gidalar yerine, tam bugday ve tahillarla bun-

lardan yapilmis gidalari tercih edin.
» Rafine veya suni seker yerine bal tiiketin.
» Bol su icin.

i

belirgin olurken Giiney Amerika kitasi ve Avustralyada daha belli belirsiz oldugu-

nun altim c¢izen Anadolu Saghk Merkezi Uroloji Uzmani Dog. Dr. Cuneyt Adaye-
ner, “Avrupa’da en yiiksek sperm sayilar: Ingiltere ve Danimarka’ya ait. Ispanya’da ise diger
tilkelere gore belirgin bicimde diisiik sperm sayilarinin oldugu goriiliiyor. Finlandiya, Es-
tonya ve Litvanya'da, Giiney Avrupa tilkelerine gore daha yiiksek sperm sayilarinin olmasi
bu tlkelerdeki hava sicaklik farklariyla aciklanabilir. Zira kisin elde edilen sperm 6rnekle-
rinde, yaza gore belirgin bir sekilde daha yiiksek sperm sayilar: rapor edildigi eskiden beri
bilinmekte” diyor ve sunlar: anlatiyor:

S perm sayisindaki diistisiin Kuzey Amerika, Avrupa ve Asya kitalarinda cok daha

e Normal beden sicakhigindan yaklasik 3 derece kadar daha dusiik 1s1s1 olan testis kesesinin
uzun stre ytksek 1siya maruz kalmasi sperm hiicre sayisini dustirebiliyor.

e Son 25-30 yildir evimizde her odaya giren yiiksek frekansh elektromanyetik dalgalar, lap-
toplar, WiFi ve gittigimiz her yere tasidigimiz, neredeyse kulagimiza yapisik bir organimiz
haline gelen cep telefonlarimiz da suclanan faktorler arasinda.

o Her ne kadar bilimsel verilerle tam olarak desteklenmese de sperm yapimina olumsuz
etkileri olabilecegi siiphesi nedeniyle cep telefonlarmi kalca bolgesinden uzakta tutmalk,
laptoplar1 diztistii veya kucak yerine masada kullanmak, dar pantolon ve siki i¢ camasir:
kullanmamak da faydali olabilir.
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siber zorhaliga

UGRUYOR OLABILIR
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SIBER ZORBALIK, UZUN SUREDIR HERKESIN
GUNDEMINDE. YAPILAN SON ARASTIRMALARA
GORE, GENCLERE VE COCUKLARA YONELIK

SIBER ZORBALIK YUZDE 70 ILE REKOR
DUZEYDE ARTIS GOSTERDI.

iber zorbalik, dijital teknolojileri kullanarak baskalarina onlar: kizgin, tizgiin veya

korkmus hissettirip zarar vermeye yonelik kasith bir girisim. Sosyal medyada, me-

sajlasma platformlarinda, oyun platformlarinda veya cep telefonlarinda gercekle-
sebilir. Siber zorbalik érnekleri arasinda incitici yorumlar, tehditler, soylentiler, fotograflar
ve online yayinlanan veya dolasima sokulan videolar yer alir. Siber zorbalik, cocuklarin ve
genclerin baglandig1 her yerde olabilir. Siber zorbaligin ne oldugunu ve genc bir magdurun
nasil desteklenecegini bilmenin ebeveynler oldukca 6nemli hale geldigini belirten Bitdefen-
der Tirkiye Operasyon Direktora Alev Akkoyunlu, siber zorbalik tiirlerini siralayarak neler
yapilmas: gerektigini paylasti.

Siber zorbaligin tirleri
nelerdir?

o FLAMMING: Sosyal
paylasim sitelerinde
genellikle kiifur veya
bagka bir saldirgan dil ile
hakaretler yayimnlamak.

e TACIZ VE TAKIP: Bir
kisiye veya bir gruba tekrar
tekrar saldirgan ve kot
niyetli mesajlar gondermek.
o ASAGILAMAK: Bir kisi
hakkinda itibarina veya
arkadashklarina zarar
verecek dedikodu veya
soylentiler gondermek veya
yayinlamak.

o TAKLIT ETMEK:

Birinin sosyal medya

ya da e-posta hesabina
girerek baskalarina

utang verici fotograf ve
mesajlar gondermek ya da
paylasmak.

e DISLAMAK: Birini,
cevrimici bir gruptan
kasith olarak dislamak.
Daha sonra gruptan
dislanan kisi hakkinda
kot niyetli yorumlar
yapmak ve taciz edici
soylemlerde bulunmak.

e SIBER TACIZ: Yogun
taciz ve tehdit iceren, kars1
tarafta korku yaratan gizli
takip ve agagilama.

e MASKELEMEK: Bir
zorbanin, birisini anonim
olarak taciz etmek

icin sahte bir kimlik
olusturmasi. Sahte bir
kimlik olusturmanin yani
sira, zorba kurbana kot
niyetli mesajlar gondermek
icin bagka birinin kimligine
de burunebilir.

Gocuklari siber zorbaliga ugrayan
ebeveynler ne yapmali?

Bu gibi durumlarda ne zaman ve nasil
adim atacagin belirlemek, ebeveynler icin
kolay olmayabilir. Ancak cocugunuz siber
zorbaliga maruz kaliyorsa, onu ciddiye
alin ve onunla birlikte calisarak zorbalig:
durdurmak i¢in harekete gecin.

1. Cocugunuzu dinleyin. Cocugunuza,
siber zorbalik kurbani oldugunda bunun
utanilacak bir sey olmadigini hatirlatin.

2. Cocugunuza giiven verin. Ne olursa olsun
onun yaninda olacaginizi hissettirin ve
yardimec1 olmaya calisin.

3. Cocugunuzla sosyal medyada da
iletisimde kalin. Cocugunuzu sosyal medya
hesaplarindan takip edin ve arkadas
listenize ekleyin. Facebook ve Instagram
gibi sosyal medya hesaplarindan takip
ederek arkadaglarinin gésterdigi aksiyonlari
da izleyebilirsiniz.

4. Zorbalig1 durdurmak i¢in birlikte
calisin. Cocuklariniza kars: gerceklesen
zorbaliklar: ve kanitlar: kaydedin, ekran

gortntiusiint alin, ilgili yerlere raporlayin
ve zorbay1 engelleyin.

5. Okul yoneticileri ve diger ebeveynlerle
konusun. Konuyla ilgili 6gretmenlerle

ve diger ebeveynlerle konusun. Sorunun
farkinda olmalarini ve endigelerinizi
anlamalarini saglayin.

6. Durumu takip edin. Cocugunuzla
konusmaya devam edin ve onu daima
dinleyin. “Bugiin okul nasild1?” gibi
sorularin cogu zaman “Tyiydi” cevaplary
olmasi normal. Takibe devam edin, bu
duruma karsi homurdansa dahi, olumlu
olmaya calisin ve bunu stirdiirtin.

7. Zorbalikla ilgilenen kurumlara danigin.
Daha fazla tavsiye igin, zorbalikla micadele
eden kuruluslarla iletigsim kurmayi deneyin.

8. Ebeveyn kontrolii iceren bir giivenlik
yazilimi kullanin. Cocugunuzun ¢evrimici
aktivitelerini izleyebileceginiz ebeveyn

kontrolii iceren bir giivenlik ¢6ziimii edinin.

Siber zorbalik
magdurunun
arkadaglari neler
yapmali?

1. Birine zarar verebilecek
gonderileri, metinleri veya
fotograflar: paylasmayin.

2. Magdur olan
arkadasinizla konusun
ve ona deger verdiginizi
bilmesini saglayin.

3. Zorbaliga ugrayan
arkadaginiza iyi olup
olmadigini ve yardima
ihtiyac1 olup olmadigini
sorun.

4. Bir arkadasiniz siber
zorbaliga ugradiginda,
durumu ailesi ile
paylasmasi gerektigini
soyleyin.

5. Online olarak

hesab1 raporlayin veya
raporlamaniza yardimci
olabilecek bir yetiskine
gosterin.

6. Kot mesajlar: geri
gondererek zorbaligr devam
ettirmeyin.

7. Siber zorbaliga maruz
kalan kisiye olumlu seyler
sOyleyin.

8. Siber zorbalarin,
yaptiklar: seyin dogru
olmadigini bilmelerini
saglayin.

9. Zorbaliga ugrayan
kisiye bunu bildirmesini,
zorbalik yapan kisileri
engellemesini veya
silmesini 6nerin.

10. Zorbalik yapilan
gruptan veya sohbetten
ayrihin.
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gistiren, bu Twitter paylagimi idi. Nisan ayinda kendisi ile gercekles-

tirilen bir goriismede “Bu, bizim uyanma cagrimizdi” diyordu. Yuan,
kullanicilarin bir toplantinin ekran gortintiistinii paylasmak isteyebileceklerini
tahmin etmedigi icin kendisini sucluyordu. Is diinyasindaki miisterilerinin top-
lantilarin ekran goriuntiistinti paylasacag: diisiniilmezdi. Ancak artik tek endi-
sesi, ticari musteriler degildi. Diinya, onun miisterisi olmustu. Bir hafta i¢cinde
Zoom, toplant1 kimligini gizleyecek bir giincelleme yayinladi. Ancak Yuan ve
ekibi icin stire¢ daha yeni baglamaisti.

Z oom'un 50 yasindaki kurucusu ve CEO’su Eric Yuan icin herseyi de-

Kiiresel pandemi stirecinde egitimler, is toplantilari, nikahlar, dogum giinleri
gibi her tiirlit bulusma icin en 6nde gelen araclardan bir tanesi oldu.

Yuan, Zoom'un “olmay1 diisinmedigi bir sey” haline geldigini ifade ediyor. Ar-
tik Zoom, sadece is diinyas1 i¢in bir iletisim sirketi degildi. Bir anda altyapa sir-
ketine dontsmusti.

Yuan, Nisan aymi hayatinin en stresli donemi olarak ifade ediyor ve “Sadece Zoom,
yemek ve uykudan olusuyordu. Elbette ¢ok fazla uykusuz gece gecirdim” diyor.

Bu stirecte daha uzun saatler calismaktan keyif de aldigini ifade ederek “Bun-
dan zevk aliyorum ciinkti daha fazla sorumlulugum var. Boyle bir surecte in-
sanlarin baglantida kalmasina yardimci oluyoruz” diyor ve her aksam 15 daki-
kasimi giin icinde neyi farkh yapabilecegini diisinmek icin ayirdigini s6zlerine
ekliyor.

Yuan'in serveti bu yil icinde ytizde 400°den fazla artarak 20 milyar dolara cikti.
“Zoom hala Zoom ... Hala kendimim” diyor ve babasindan 6grendigi ti¢ seyi hep
aklinda tuttugunu belirtiyor: “Siki calismaya devam et, miitevazi ol, bir giin her
sey yoluna girecek.”

Zoom CEO’su ve kurucusu Eric Yuan, Cin'de yasayan genc bir adamken Mic-
rosoft un kurucu ortag1 Bill Gates’in internetin vaat ettikleri ile ilgili bir konus-
masini dinlemis ve Silikon Vadisi'ne gitmenin hayallerini kurmaya baslamas.
Tki y11 boyunca vize almak icin ugrasmis, sekiz kez reddedilmis. Dokuzuncu
denemesinde ABD vizesi alarak, 1997 yilinda 27 yasindayken ABD yolculugu
baslamis

Yuan, Ingilizce konusmay1 bilmiyor, kod yazmay1 biliyormus. Ve video konfe-
rans yazilim sirketi WebEx’te miihendis olarak ise baslamais.

Yuan, ise basgladiktan 10 yil sonra WebEx Cisco’ya 3.2 milyar dolara satildi.
Yuan, mithendislik baskan yardimcisi oldu ve “alt1 haneli” tazminata hak ka-
zandi. Yuan,“Ancak sabah uyandigimda kendimi hi¢ de mutlu hissetmiyor, ofi-
se gitmek istemiyordum “diyor.

2011 y1lina geldiginde Yuan, istedigi bir tirtinii istedigi sekilde gelistirmek isti-
yorsa kendisini “yuksek ticretli yonetici” konfor alaninin disina atmak zorunda
oldugunu fark etti. Cisco’dan ayrildi ve bir yandan yeni bir sirket kurmasi icin
gereken fonu ararken bir yandan da kendi video konferans yazilim platformu-
nu gelistirmeye basladi.

“Bu kadar iyi bir maas aldigin isini birakma riskini neden tistlendin? “soru-
suna Yuan, “i§in oztinde mutlu degildim.Dolayisiyla bu durum, benim i¢in zi-
hinsel olarak biiytik bir risk degildi. Yasamin amaci mutlulugu kovalamaktir
ve ben mutlu degildim. O zaman risk nedir ki?” seklinde cevap veriyor.
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KISISEL GELISIM ILE ILGILI
KITAPLAR

Hayati Yeniden Baglat
Yazar: Ebru Demirhan

Her birimizin bir annesi,

bir babasi ve bir de dogum
hikayesi var. Bu hikdye anne
rahmine distigomiz anda
basliyor, kordon bagi ile
devam ediyor ve dogumla
tamamlaniyor. Oysa bize
¢ogunlukla dogumumuzdan
sonrasl anlatiliyor.

Anne rahmine distigum anin
duygusu neydi?

Annem varligimi 6grendiginde
ilk ne hissetti?

Babam haberi alinca sevindi
mi?

Gegim sikintisi gektiler mi?
lligkileri nasildi?

Varhgimi herkesten sakladilar
mi yoksa davul zurnalaria mi
duyurdular?

Annem beni kaybetmekten mi
korktu yoksa beni dislrmeye
mi galisti?

Her dogum sUreci kendi
icinde bdyle birgok hikdaye
barindiryor. Bu hikdyelerdeki
dinamikler bilingaltimiza
kaydoluyor ve ilerleyen
yillarda yasamla aramizdaki
bagi olumlu ya da olumsuz
etkileyebiliyor.

Bu kitap, *Hayatim neden
boyle?* dediginiz konularin
¢6zUmUnU dogum hikayenizde
bulabileceginizi hatirlatmak,
negatif dogum kayitlarindan
kendinizi ya da gocuklarinizi
arindirmanizi desteklemek igin
yazildi.
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Dikili iligkiler: Tanidiginizi
Zannettiginiz Kisi,
Aslinda Tanidiginiz Kigi
Yazar: Haluk Yazar

Oyle bir ddnemde yasiyoruz
ki, gizlilik sifir. Sosyal medya
senin tdm sirlarini biliyor.
Monoton hayatlarimizi
televizyon ya da internette
gordigimuiz senaryolara

ya da akil almaz basari
hikayelerine dénUstirme
derdindeyiz.

Arkadas olarak, sevgili olarak,
es olarak, dost olarak disarida
bir yerlerde mikemmel birileri
var. Sen de onlara sans eseri
denk geleceksin. Peki, sorun
ne mi? Ya o mUkemmel seni
katledecek ya da sen onu
bozacaksin. Nasil mi?

Bu kitapta amacimiz iliskilerin
kotd yonlerini gostermek
degil. En azindan sadece o
degil. Potansiyel hatalari
gorelim ve nasil bir seyleri
dUzeltebiliriz ya da yanliglar
engelleriz onu bilelim. Yoksa
gUzel baglayan ama blyUsini
bozdugumuz tim diger
iliskilerimizde oldugu gibi
zaten 6nUimizdeki maglara
bakacagiz.

Hazirsan biraz hayallerini
yikacagiz. Seninle ben
yikacagiz. Fakat s6z
veriyorum: o o
YERINE DAHA IYILERINI
INSA ETMEK UZERE!

Ben Kazanmadan Bitmez
Yazar: Bircan Yildirim

Hayir! DUzen bozulmadi,
yeniden kuruldu... Yikilan

bir sey yok, degisen ¢ok sey
var sadece ve her degisim
UrkUticel bir karmasayla,
¢6zUmsUz gibi gérinen
sorunlarla ve sonsuz
kaygilarla yagar insanin
Uzerine...

Yeni dizen bir tehdit degil, bir
segim...

Teknolojik geligmeler

insan sagligini korumaya
yetmiyormus, bir kez daha
yUzlestik bu hakikatle...
Insanin saghgr yine doganin
kanunlarina bagl...

Yeni dinya, bambaska bir
disiplin 6gretiyor insanogluna:
“Sikayet etmemeyi, glvenmeyi
ve olana teslimiyeti...”

Ne kadar sikayete saparsan,
o denli sukre davet edilirsin.
Dengelenirsin.

Simdiye kadar sikayet ettigin
ne varsa, hepsine sUkretmeyi
6gretiyor yeni dizen sana.
Belki sarsarak, belki acitarak,
belki tokatlayarak... Belki

sen anlayincaya dek siddetini
artirarak...

CUnku ilahi dbzen,
vazgegmemistir senden.
Sadece fark etmeni ve hak
etmeni bekliyordur hayati...
Merak etme...

Sen kazanmadan bitmeyecek
bu hikaye...

CUnkU kaybetmek igin
dogmadin. Bunun ne dogaya,
ne evrene, ne de ilahi sisteme
bir faydasi var. Kazanmayi
hak etmek Uzere yaratildin,
Bu yUzden hep kazanmaya
zorlamaya devam edecek seni
sistem. Is ki, nasil kazanmak
gerektigini bil. Hayat bir 6dUl
degil, bir hak edistir. Hayati
hak edenindir mutluluk ve
dizen.

Korkusuzca Yagayabilmek
Yazar: Guy Finley

Uluslararasi ¢ok satanlar
listesinde haftalarca bir
numarada yer alan ve
Turkiye'de yUz binlerce
okura ulagsmayi basaran
Vazgegebilmek, Sevebilmek ve
Ozgurlesebilmek kitaplarinin
dinyaca UnlU yazari Guy
Finley, bu kez korkuya meydan
okuyan bir yasam disipliniyle
gikiyor okurunun karsisina:
Korkusuzca Yagsamak!
Korkunun tarifini gok
katmanl bir bakis agisiyla
yeniden zihin sizgecinden
gegiren Guy Finley, korkuyla
dUsUnce arasindaki baglarin
nasil bastan kurgulanmasi
gerektigine 6rnek
hikayelerle ve dnerdigi etkili
vygulamalarla birlikte dikkat
cekiyor.

Daha dine kadar uykularini
kagiran seyin ne oldugunu
hatirla mesela. Onceleri

cok istedigin, Snemsedigin,
kafana taktigin, Uzerinde gok
dUsunUp kaygilandigin, belki
cok istedigin, ugruna gok

seyi gozden gikardigin, vakit
harcadigin seyleri dUsin.

Cok degil kisa zaman 6nce,
her biri yasam kaliteni
etkileyecek kadar énemliyken,
sende korku ve kayg! hislerine
neden olurken, bugin higbir
sey degismedigi halde
gUclerini nasil kaybettiler
peki? Neden eskisi kadar
korkutup kaygilandirmiyorlar
seni?

Yoksa korku sende sadece bir
yasamda kalma refleksi degil
mi? Ayni zamanda bir disince
hatasi mi?

Korkuyla ilgili dUglnce
hatalarinin sonlanmasi,
elbette birtakim zihinsel
disiplinlerin yeniden
yapillanmasiyla ilgili...

Guy Finley, tam da bu
disiplinlerden soz ediyor iste.
Korkusuzca Yagsamak, bir
dUsUnce sanati kitabidir
aslinda. Zorlugun igindeki
basit ama etkili kolaylik

gibi... Korktugun seye
yUkledigin anlamlari gézden
gegir 6nce, sonrasinda bu
kitabin sayfalari arasinda
korkularindan 6zgirlesmeye
baglayacaksin zaten...




Ayca Kaya ile 50 Adimda
Saghkh ve Hizhi Zayifla
Yazar: Ayga Kaya

Yapilan bir arastirmaya

gore kilo problemi yagayan
bin kigiye “Bir yilda kag kez
diyete baslayip biraktiniz?”
diye sorulmus. Sonug ¢arpici!
Tam 16 kez. Peki, ama

neden bir diyete heyecanla
baslayip da bir tirll sonuca
ulagamiyoruz?

Dr. Ayca Kaya bu kitapta hizli,
kalici ve saglkh zayiflamanin
formdllerini agikliyor. Onerileri
takip edin, kalici ¢6zime
ulasin.

S~ -
ir. Ayga Kaya ile @

50 Adime

Saghikh ve Hizh @

Bereketli imparatorluk:
Osmanh Mutfagi Tarihi
Yazar: Priscilla Mary Igin

Tirk mutfagi Uzerine
calismalariyla taninan
arastirmaci Priscilla Mary
Isin'in bu kitabi, Osmanli
Imparatorlugunun uzun tarihi
boyunca degisen, gelisen ve
kendini surekli yenilemeyi
basaran yemek kiItiry
Uzerinde duruyor. Orta

Asya Tirkleri, Abbasiler,
Selguklular ve Bizanslilar gibi
Osmanli mutfaginin temelini
olusturan degisik yeme-igme
geleneklerine genel bir bakigla
baslayan kitap, bu zengin
mutfak kiltOrinin etrafini
saran adab-1 muageret
kurallaring, ascilara,
lokantalara, kanunlara ve
gida ticaretine de yer vererek
okurlarina panoramik bir
bakis kazandiriyor. Arsiv
belgelerinden siirlere dek

alti yUzden fazla birincil ve
ikincil kaynaktan yararlanan
ve yUz yirmi renkli gorselle
okurlarina canli bir manzara
sunan Bereketli Imparatorluk:
Osmanli Mutfagi Tarihi, bize,
Osmanli mutfak kiItoronin,
farkli toplumsal kesimlerin
birikimini bir araya getirerek
sosyal kimligin insasina katki
sagladigr mesajini veriyor.
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Bagisiklik Diyeti
Yazar: Osman Erk

GUnUmuzde infeksiyon
hastaliklari, kanser ve kronik
hastaliklar bagisiklik sorunu
olarak ele alinmaktadir.
Bagisiklik sistemini
desteklemek igin uyku; spor;
stresten uzak durmak;
iyimserlik ve kahkaha; sigara,
alkol ve uyusturucudan uzak
durmak dnemli olmakla
beraber en 6nemli sorun
yediklerimiz, i¢tiklerimiz ve
maruz kaldiklarimizdir.

Bu kitapta bagisiklik sistemi,
inflamasyon, antioksidanlar,
vitamin ve takviyeler ayrintili
olarak anlatiimaktadir.
Bagisiklik sistemini
destekleyen yasam ve
beslenme tarzi, ayrica
bagisiklik sistemini

kesin olarak etkiledigini
bildigimiz su, hava, ¢ay,
kahve, zeytinyagi ve tuz

gibi konular da okuyucuya
aktariimaktadir.

. PROF.DR.OSN
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BESLENME ILE ILGIL]

KITAPLAR

Ketofasting: Ketojenik
Beslenme ve Aralikli Orug
Yazar: Can Cifgi

Borek ¢orek, abur cubur,
istediginiz her seyi yiyerek,
sporla falan ugrasmadan,
detoks kurleriyle koltugunuza
yayilip televizyon

izleyerek. Ne dersiniz?

Izin verirseniz buraya bir
gUluctk birakacagim )

CUnkd bu sekilde higbir

yere varamazsiniz! Merak
etmeyin, bu kitap size bir
baska mucize (!) diyet yontemi
sunmuyor. Zaten oyle bir
yalanla vakit kaybetmenizi,
saghginizi tehlikeye atmanizi
hi¢ ama hig istemem. Simdi
bu noktada kahramanimizi
tanitma vaktinin geldigini
dustnlyorum. Karsinizda
ketofasting! Ketofasting
aslinda ketogenic ve fasting
terimlerinin birlegimi.
Ketogenic ya da Tirkge adiyla
ketojenik diyet ¢ok dUsUk
karbonhidratli beslenme
sistemini, fasting ya da
Turkge adiyla orug ise uzun
sUre ag kalinan beslenme
sistemini ifade ediyor. Kendisi
insanhk var oldugundan

beri bilinen ve cogu zaman
tedavi amaciyla kullanilan

iki farkli beslenme tipinin
birlesimi. Bu yéntemle
bedeniniz kendi yaglarini
yakrta dénUstUriyor. Bunu ise
kan sekerini devreden ¢ikarip
yaglardan keton Ureterek
yapiyor. Tabii ag kalinan sire
igerisinde otofaji mekanizmasi
bos durmuyor. Bu sekilde
hUcreler icerisinde depoladig
hasarli yapilari kullanarak
hem sizi zayiflatiyor hem

de hicrelerinizi temizliyor.
Ketofasting'i bir yagam
bigimine dénUstirmenin
bonusu ise Alzheimer'dan
kansere, diyabetten kronik
inflamasyona kadar pek ¢ok
hastaliktan korunmak ve
yaslanmayi geciktirmek. Daha
ne olsun!
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PSIKOLOUJI ILE ILGIL]
KITAPLAR

Sevme Kusurlari: insan
Bilmediginin Digmanidir
Yazar: Mithis Psikoloji

Sevdiginiz igin kiskanghga
kapildiginiz oluyor mu?

Peki ya, sevdiginiz i¢in
kendinizi gézden ¢ikardiginiz,
var gucinuzle fedakarliklarda
bulundugunuz, kendinizi
sorgusuzca ugruna adadiginiz,
benliginizden ¢aldiginiz
zamanlar var mi?

Sevdiginiz igin hep bir seylere
katlandiginiz, tahammul
etmek zorunda kaldiginiz, aci
gektiginiz, caresiz hissettiginiz
oluyor mu?

Boylece giderek sevginin
icinde kendiniz olmaktan
vzaklastigiizin farkina
variyor musunuz?

BUtUn bunlar sevginin

mutlak birer pargasiymig

gibi geliyorsa size, sevgi
sandiginiz bir hissin iginde
kayboluyorsunuz demektir.
Sevgi tahamm{l etmek
degildir, katlanmak, adanmak
ve bu yolda benliginizi gézden
¢ikarmak da degildir.

Sevgi parmak izi kadar

8zgUn ama yaratti§i sonuglar
agisindan evrensel bir etkidir...
Bu ugurda herkesin bilgisi,
emegi ve dUsUnce disiplini
kisiye 6zeldir.

Sevgi kendiliginden degildir,
dgrenilendir. Dolayisiyla
sevgisizlik de 6grenilmis

bir eylemdir. “Ben sevmeyi
segiyorum” demek elbette
etkili ve iyi bir motivasyon
sayilabilir ama katiyen yeterli
degildir...

Sevygi icin bilgi, emek, dusince
disiplini ve uygulama ¢ok

ama gok gereklidir. COnky
insan Farabi’nin de dedigi gibi
bilmediginin digsmanidir. Sevgi,
inga edilen bir deneyimdir...
Sevgi sandiginiz kusurlari
hayatinizdan ¢ikardiginizda
geriye emeginizle bUyUyen
essiz bir mutluluk, given ve
huzur hissi kalacaktir.

Mithis

?SileOJ

fusan pilmedigini® digpmany

Deli Tarla
Yazar: $Sermin Yasar

Bazen hayat gizler kendini.
Simsiki gekilmis perdelerin
ardina saklanan utangag
eviglerinde, kapilarin ardinda,
gunesin terk ettigi sokaklarda,
o biyikalti gUlUslerde,
mUhirlenmis agizlarda,

yUze dUsen gélgelerde,
ketum yUreklerde, harflerin
kivrimlarinda, kelimelerin
dilsizliginde, sonsuz
sususlarda, hi¢ dUslimeyen
yollarda, hep beklenen
asklarda, hig beklenmedik
sonlarda gizler kendini hayat.
Ta ki bir yazar onu bulup
¢ikarincaya dek.

Ta ki bir yozar onu bize
anlatincaya dek.

Sermin Yasar’dan “yeniden
gUlmeyi basarabilen insanlarin
muammasi” igin dykUler.

Deli Tarla gibi cogkulu,
beklenmedik ve merhamete
muhtag.

RMIN Y ASA

Senin Sugun Degil:
“’Geg¢migin Yiklerinden
Kurtulma Rehberi”
Yazar: Beyhan Budak

Hayatindaki sorunlari

dUsUn; degersizlik

duygun, sana zarar veren
iliskilerinden vazgegemeyisin,
basarisizliklarin, ayni

hatalari tekrar tekrar
yapisin, baskalarina sefkatle
yaklasirken kendine acimasiz
olusun, igindeki kaybolmayan
6fke ve hatta kiskangliklarin.
Bunlari yasamayi sen mi
sectin? Ya da belki de
gecgmiste yasadiklarin bugin
boyle hissetmene neden
oluyor. Kendini suglamay:
birak, bu igleri daha k&t
hale getirmekten bagka

bir ise yaramaz. Bu kitapla
birlikte gegmisinin karanlk
dehlizlerine dogru bir
yolculuga gikacagiz; igine
dogdugun aileden, yasadigin
travmalara kadar, bugin var
olan problemlerinin gegmisteki
izini sUrecegiz. Cocukken
alman gereken sevgi, saygi
ve gUveni alamadigin zaman
neler oldugunu, zehirli anne
baba davranislarinin nasil
yikima yol actigini gérecek;
bazen énemsiz sanilan kiglk
bir travmanin uzun vadeli
etkilerinin gok bUyUk oldugunu
fark ettikge hafifleyeceksin.
Bu kitap sana mucizeler vaat
etmiyor, hicbir sey mUkemmel
olmayacak, ancak su anki
halinden daha iyi hissetmen
kesinlikle mUmkin. Beraber
yUrUyecegdimiz yolun amaci bu.
Kendine bu sansi vermelisin.
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Senin

&

Degil
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“ Geymigh Yikletind

Karari Ben Veririm:
iligkisini Yoneten
Hayatini Yonetir
Yazar: Esra Ezmeci

Her yeni iligki temiz bir
defterdir. Yasadik¢a yepyeni
bir hikayenin yaziliyor
oldugunu bile disunirsiniz.
Ancak sonra bir de bakarsiniz
ki defter aslinda bos degil...
Cocukluk anilari, travmalar,
eski iligkilerin yaralari,
paternler, inanglar, kaliplar,
aliskanliklar, takintilar,
korkular, endiseler, beklentiler,
kompleksler ve daha neler
neler... Iste tam da bu noktada
karigir igler. COnkU artik iligki
sizden emek ister. Ustelik

de en ¢ok kendinize emek
veriyor olmanizi ister. Higbir
iliski, akintiya kapilip gitmek
degildir, kUrekleri glvenle elde
tutmaya devam etmektir.

Ne isteyip ne istemediginizin
kararini kendiniz
veremediginiz sUrece yasanan
sey bir sirincemeden fazlasi
sayllmaz.

Unutmayin ki kimse sizi
mutsuz edemez, ancak siz
buna izin verirsiniz. O halde
mutsuzluktan yakinmayi
birakin. Hayatinizda neyin
olmasina, neyin olmamasina
sebep oldugunuz gergegine
uyanin,

lliskisini yoneten, hayatini

da yonetir kuskusuz. Ancak
bunun igin kim oldugunuzla
yUzlesmelisinizdir dnce...
Nasil mi? Tabii ki bir karar
vererek...

Bu kitabi okumakla

kalmayip Uzman Psikolog
Esra Ezmeci'nin sayisiz
danigmanlik hizmetinden
sonra incelikle Gzerinde durup
calisarak sistematiklestirdigi
onerilerini uygulamaya

da karar verdiginizde,
hayatinizda gercek bir

temiz sayfa agabildiginizi
deneyimleyeceksiniz.
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fligkisini Yonelen Hayaton Yo%

Tath Riyalar: Psiko-
Absirt Romantik Komedi
Yazar: Alper Canigiz

“Senin iraden gucli degil
hayatim, sadece tutkularin
zayif?

Gazetedeki “satilik hayat”
ilanini géren Hector Berlioz,
aradigr adami bulmustur.
Peki, her gece riyasinda
baska bir adam olarak uyanip
ikinci bir hayat strdiren
Sevket Hakan Tungel'in
sorunu nasil ¢ozilecektir?
GorinUse bakilirsa, royalar
alemine girip, hayatini ¢alan
bu yabanciyla yizlegmekten
baska ¢aresi yoktur. Bu
konudaki tek umudu, bikkin
psikoloji profesord Olcayto
Fisek'tir.

Hector Berlioz neyin
pesindedir? Olcayto Fisek,
riya-gergek bulmacasini
¢6zebilecek midir? Para

dolu bir ¢antanin pegindeki
gangsterlerin bUtdn bu olup
bitenlerle alakasi nedir? Ya
da mahzun bestekar Huseyin
Bey'in?

TUm bu sorularin yanrt,
yUzyilin son glnes tutulmasi
esnasinda agiga ¢ikacaktir.
2000 yilinda yayimlanan
Tath Royalar, 21, yizyill Tork
romanindaki yeniliklerin
OncUsU. Absirt oldugu kadar
inandirici, ¢ilginca oldugu
kadar zekice, fantastik oldugu
kadar gercekgei bir eser.
Bilincin altini UstUne getiren
mUstesna bir komedi.
“BUtUn gece arkadaslarla
king oynamustik. Yattigimda
g6zUmUn onUnde iskambil
kagitlari uguguyordu...
Sonunda dalmisim, Riyamda
kendimi sinek altili olarak
gordUm. Sinir bozucu, sari
1sikli, sigara dumanlariyla
kapli bir odada uguyordum.
Yorulunca gidip avizenin
kenarina tUnedim. O sirada
karo papazinin bana dogru
yaklastigini fark ettim. Ugarak
tabii ki... Gelip yanima kondu.
Ben gilimseyip kendisini

ne de olsa bUylgimdir diye
sayglyla selamladim. Ama

o acimasizca beni dovmeye
basladi. Kan teriginde
uyandigimda karo papazinin
sézleri kulaklarimda ginliyordu:
‘Ne bi¢im adamsin lan sen? Ne
koz oynarsin ne el almaz!”
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Cunkul biz;
“SIZIN ICIN, SIZINLE BERABER?” calisiriz.

| 1999 yilindan itibaren Is Sagligi ve
Guvenligi alaninda hizmet
vermekteyiz. 1999 yilinda
danismanlikla baslayan strecimiz,
2011 yilinda OSGB olarak devam
etmektedir. Deneyimli kadromuz

ve sube sayimiz her gecen sene : 21 1R 2o sz
artmakta ve hizmet kalitemiz IS SAGI—IGI VE GUVENLIGI
lyilesmektedir. Firmamiz OHSAS HlZMETLERl

18001, ISO 14001 ve ISO 9001
standartlarina uygun olarak

Bir Ortak Saglik Guvenlik Birimi San. Tic. Ltd. St

dokUmantasyon ENY j
olusturuyor/hizmet veriyor ve “iSG %

Takip Yazilimi” ile de

musterilerimize dijital arsiv ve f ©) in www.birosgbh.com

takip firsati sunuyoruz.
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Detayli bilgi icin;
maslak.info@hilton.com
0212 305 1000

Buyuikdere Caddesi No. 233
Maslak, Sariyer, istanbul
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