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Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisisel gorus,
yorum ve tavsiyelerini icermektedir, icerik fabrikasi
iletisim danismanlik ve tic. Itd. sti. veya Nestlé Tur-
kiye Gida San. A.S., yazilarda yer alan bilgi, gorls ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi veya manevi
zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir.
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Sunus

Degerli okurlar,

islam Diinyasi icin 6zel bir 6nemi olan “Ramazan” ayini hep birlikte karsiliyoruz. Bu kut-
sal ayin beraberinde getirdigi hosgdru, sabir ve yardimlagsmanin tim topluma yayilmasi-
ni temenni ediyorum.

100 yildir hayatinizin icinde olan Nestlé, Ramazan aylarinda da bereketli iftar sofralarinda
farkll markalanyla yerini aldh. iftar sofrasi denince ilk akla gelen corba olur. Gecmiste oldu-
gu gibi bu Ramazan’da da birbirinden lezzetli MAGGI gorbalarimiz ve yeni gesnilerimizle
iftar sofralarina lezzet katarken, CHOKELLA ile damaklarinizi tatlandiracagiz.

Ramazan ayinin beraberinde getirdigi pek gok yerel farkliik ve keyifli unsur var: iftar sof-
ralarinda bir araya gelen aileler, yerel tatlar, hurma, ramazan pidesi, tasavvuf mizigi, Ka-
ragdz ve Hacivat gibi geleneksel eglenceler... Hayatinizdaki bu keyifli déneme biz de
“Nestlébenimle” ile ortak oluyoruz.

Bu dénemin bir diger ozelligi de yeni 6gretim yilinin bagliyor olmasi... Uzun bir yaz ta-
tilinde dinlenen cocuklar, yeni ders yilina baslayacaklar. Cocuklanmizin egitimdeki ba-
sansi ile beslenmelerinin birbirleriyle son derece baglantii oldugu bugline kadar yapi-
lan pek cok arastrmayla ortaya kondu. Ozellikle kahvalti 6gUninin énemi cok biyik.
Harvard Universitesi’nde yapilan calismalarda okula kahvalti yaparak giden dgrencilerin,
kahvalti yapmadan giden 6grencilere gdre derslerinde daha basarili olduklar kanitlandi.
NESQUIK Urlnlerimiz ile kahvalti 3gUnunde ve gtn boyunca ¢ocuklarin saglikli ve keyif-
li beslenmesine ortak oluyoruz.

Doérdunct sayimiz ile Nestlebenimle’'nin de 1. yasini kutluyoruz. Her U¢ ayda bir pek ¢ok
farkll GrinUmUz ve beslenme, saglik ve iyi yasamla ilgili konularmizla sizlere konuk olduk.
ilk saymizda dergimizle de Uriinlerimizle oldugu gibi hayatiniza keyif katacagimiza séz
vermistik. Aldigimiz geri bildirimlerden bu yolda 6énemli bir yol kat ettigimizi gortyoruz.
Bunu sizlerle birlikte basardik, ilginiz igin tesekkur ediyorum.

Bu vesileyle Ramazan Bayraminizi da kutluyorum...



02 ramazan sofrasi

amazan geldi, hos geldi

11 ayin sultani ramazan geldiginde evde, garsida, pazarda bulyuk bir heyecan baglér. Yardim ve
dayanismanin 6n plana ¢iktigi bu ayda, ozellikle iftarlarda bir araya gelmenin tadi baska olur.
Bu ayin sonunda kutlanan Ramazan Bayrami da kutsal ayr mutlulukla noktalar.
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amazan geldi, hos geldi... Ramazan ayini her yil boyle
Rcogkulu cumlelerle karsilar ve bir ay boyunca her gin he-
yecanla aksam yemeklerini bekleriz. Bir yandan yemekler 6zen-
le yapilir, blyUk sofralar kurulur, btttn aile bir araya gelir, dikkatle
ezan ve top sesine odaklaniriz. Ezanin ardindan aile buytigu ye-
mek duasini yapar; hurma, su, zeytin ya da gorbayla iftarlar aci-
lir.Yardim ve dayanismayi 6n plana cikaran ve Muslimanlar igin
11 ayin sultani olarak kabul edilen ramazan ayi bu yil da tim he-
yecaniyla bagladi. “Ah nerede o eski ramazanlar!” diye yakinan-
larin sayisi artsa da geleneksel olan ne varsa tum guzellikleriyle
her yil yeniden yasatillyor ve uzak yakin herkes yeniden bir ara-
ya geliyor.
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Ramazan &ncesi mutfak aligverisi yapilir, blytk sofralar kurulur
ve blyuk kugUk herkes bir araya gelir. Birbirinden lezzetli corba-
lar, 6zel yemekler ve tatlilar esliginde koyu sohbetlerle baglayan
huzurlu aksamlar bir ay boyunca devam eder. “Bereket ayi” ola-
rak da bilinen ramazan ayinda yoksullar da paylarina diseni alir.
Kurulan cadirlar ve asevleri bu tdr hizmetler verirken belediyeler
de bu guzel aya ve sonrasindaki bayrama hazirlanir.

Ramazan ayinda bir¢cok geleneksel uygulama da sokaklara ta-
sar. Meydanlar renklenirken, Hacivat ve Karag6z vazgeciimez
eglence olarak perdedeki yerini alir. insanlar bir taraftan eglenir-
ken, diger taraftan geleneksel senliklerin tadini cikarir.
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B Mahya gelenegi

400 yillik mahya gelenegi de ramazan ayl boyunca minareleri sUsllyor. Ramazan aylarinda cami-

&

~ lerin minareleri arasina gerilen i1sikli yazi seritlerine mahya, bu yazilari hazirlayan sanatciya da mah-

yacl denir. Eskiden mahyacilik, blytk bir ustalik isteyen gercek bir sanat daliydi. Bu alanda yetis-

11
I mis blyuk ustalar, yerlerini alacak olan ¢iraklara isin bttin inceliklerini &gretirlerdi. Mahya kurmak

icin, caminin en az iki minareli olmasi gerekir. Eskiden iki minare arasina ip veya teller gerilir, mah- [*
ya ustasi da genellikle zeytinyagdi doldurulmus kandilleri ya da mumlu fenerleri ipin Uzerine dize-

rek nasihat ve mesaj igeren yazlyl yazar, hatta resimler yapardi. Bittin ramazan boyu bu kandiller,

rlzgara ragmen geceleri piril piril yanardi. Camilerin elektrikle aydinlatimaya baslamasindan son-
ra, mahyacilik kolaylasti ve ayri bir sanat olmaktan cikti. Kandil yerine renkli elektrik ampulleriyle ve

yeni yaziyla mahya kurma gelenegi bugln hala strdurdliyor.
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Ramazan alisverisi
Ramazan ay1 gelmeden, herkesi 6ncelikle aligveris heyecani sarar.
Eskisi gibi malzemeler torba ya da koliyle alinmasa da yine de kap-
samli bir aligveris yapllir. Bu ayda diger aylardan farkl olarak erkek-
ler de en az kadinlar kadar strece dahil olur. Bu da aslinda bir ttr

ramazan gelenegi sayilr...

Biz de iftar sofrasinda evine konuk oldugumuz Tugba Egeli ile
once aligverise ciktik. Esi de bizimle birlikte olacakti ama calisti-
g1 icin alisveris kismini sadece evin hanimiyla yaptik. Ramazan ayi
geldiginde dncelikle alisveris heyecaninin basladigini ve isin bu kis-
mini ¢ok sevdigini belirten Tugba Hanim, ramazan aligverisinde
daha da 6zenli oldugunu soylUyor. Alisverisi genellikle mahalledeki
marketten yapan, arada semt pazarina da ugrayan Tugba Hanim,
ramazan ay! geldiginde aligveris mekanlarinin daha da renklendi-
gini ve bunun guzel bir sey oldugunu dile getiriyor. Eski ramazan-
lar gibi strekli bir arada olmanin gok mUmkin olmadigini sdylese
de mUmkUn oldugunca akrabalar bir araya toplamaya 6zen gos-
terdigini belirtiyor. Annesi, babasi ve kardesiyle ayni sehirde hatta
ayni semtte yasadidi icin kendini sansli hisseden Tugba Hanim, bi-
raz da bunun tadini ¢gikariyor.

MAGGI® corba ve ¢esni olmadan asla

Tugba Hanim, her gun iftar igin farkli ve lezzetli yemekler yapmanin
biraz zor oldugunu sdylese de yeni ve pratik cézimlerle bu isin Us-
tesinden geldigini soyliyor. Marketleri yakindan takip ederek yeni
cikan Urdnleri titizlikle inceledikten sonra kararini veriyor. Son za-
manlarda en sik kullandigi Grtin ise MAGGI® marka cesniler. “Lez-
zet farki yaratmak ve hizla bir seyler hazirlamak icin en bulytk yar-




dmcim MAGGI. MAGGI’'nin yeni cikardidi cesnilerle finnda ta-
vuk yapmak ¢ok kolay ve ¢ok lezzetli. Hem otlusu hem papri-
kalisi var” derken, firnda tavugun c¢esnisiz olmayacagini vurgu-
luyor. S6zU ¢orbalara getiren Tugba Hanim, bu konuda da hazir
corbalarin dnemine degiyor. “Onlar olmadan asla olmaz” derken;
lezzet konusunda evde yapilmis hissi veren hazir gorbalarin hem
pratik hem de cesitli olmasinin guizelligine deginiyor. Alisveris ya-
parken MAGGI ¢orbalarin kendisi icin vazgeciimez hale geldigi-

ni de 6zellikle vurguluyor.

Gecmisten giniimiize...

Aligverisin ardindan solugu mutfakta alan Tugba Hanim, blyUk
bir masa etrafinda aile bireylerini toplamay seviyor. Yemekleri
zevkle yapiyor, sofrayl 6zenle hazirliyor, her seyi titizlikle dlizen-
liyor... Kapi caldiginda énce babasi ismet Bey (Ozyigit), ardin-
dan annesi Tulay Hanim giriyor. Tam biz aile blyUkleriyle sohbe-
te baslayacakken, kardesi ve yengesi de ¢cocuklariyla birlikte ka-
pidan giriyor. Boylece hep birlikte “Ah nerde o eski ramazanlar”
diye nostalji esintisine kapillyoruz ama mutfaktan gelen guzel ko-
kular sayesinde ¢ok da sikayetci olmuyoruz.

Gegmisten ginimuze uzanan glizel bir ramazan sohbeti yapi-
yoruz. Hazir ttim aile bir araya gelmisken, dncelikle herkes ken-
di hikayesinden basliyor, ardindan ortak hikayelere gegiliyor...

Uzun vyillar Hatay’da yasayan ve doktor oldugu igin mesle-
§i geregi herkesi yakindan taniyan ismet Bey, eczaci esi Tilay
Hanim’la ramazan ayinin ne kadar kutsal oldugunu ve insanla-
r birbirine yakinlastirdigini sdyldyorlar. Ramazan geldiginde ka-
dinlar kadar erkeklerin de heyecanlandigini ve birlikte alisverise

ciktiklarini sdylerken; bu tir geleneklerin devam ettigini gérme-

nin bilyiik bir mutluluk oldugunu belirtiyorlar. Ozellikle son yillar-
da bir¢cok sehirde baslayan “Geleneksel Ramazan Senlikleri’nin
bu kutsal ayr daha da renklendirdigini soyltyorlar.

Yemeklerin, tatllarn ve c¢oreklerin blytk bir 6zenle hazirlandi-
g1 kendi yoresel mutfaklarini gururla anlatan ¢ift, simdi eskisi gibi
6zenmeye zaman olmadigini, yaslarini gerekce gostererek se-
vimli bir sekilde dile getiriyorlar. Hatay’dan istanbul’a cocuklarina
yakin olmak icin geldiklerini sdylerken, 6zellikle ramazan ayinda

bir arada olmaya 6zen gosteriyorlar.

Néstle CHOKELLA® ile siir keyfini ramazanin
Tirkiye’nin ilk krem cikolatasi olan
Nestlé CHOKELLA ramazana 6zel yeni
iyatiyla ve ambalajiyla herkesi pide
ve CHOKELLA keyfiyle bulusturuyor.
Yarim yuizyih askin bir suredir kahvalt
masalarinin bas konugu olan Nestlé CHOKELLA,
ramazan ayinda sicak ve lezzetli bir teklifle iftar
sofralarini renklendiriyor. 1960’lardan beri kahvaltilarin
ayrilmaz bir parcasi olan Nestlé CHOKELLA, bu yil
ramazana 6zel ambalajlaniyla tiiketicisinin karsisina
cikarken, aile biitcesine uygun fiyatiyla da sofralarda
yerini aldi. Ayrica ramazan déneminde disarida olup evde
oruclarini acamayanlar, meydanlarda pide arasi Nestlé
CHOKELLA ile iftarlarini yapabiliyor. iftar zamanlarinda
merkezi yerlerdeki mobil CHOKELLA ekipleri iicretsiz
olarak pide arasi Nestlé CHOKELLA dagitiyor.
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Paketin Ust béliimiinde yer alan katlanmis pisirme
kagidini ¢cikartin

MAGGI cesnisini ekleyip poseti
kapatin, tavuklari firina verin

iftar sofrasi
Sofra kurulup herkesin dikkati ezana odaklanirken mideler iyice zil
¢almaya basliyor. Monude yok yok... Hurma, zeytin, ramazan pi-
desi, corba, ezme, hiinkarbegendi, firnda tavuk, pilav ve tatl. Ve
beklenen an geliyor. Ezan okunuyor, toplar patliyor ve dualar es-
liginde masa bir anda hareketleniyor. Cogunluk besmele cekerek
hurmayla iftarini agarken, bazilar suyu tercih ediyor. Oncelikle cor-
ba servisi yapiliyor, ardindan yemekler bir bir masadaki yerini aliyor.
Tugba Hanim butln gin 6zenle hazirladigi yemekleri servis eder-
ken, bir taraftan da yorumlari allyor. Corbasi cok begenilince gu-
[imseyerek “MAGGI’'nin sirr” diyor ve kendisi de aghgini gidermek
icin yemege basliyor. ismet Bey glizel sohbetiyle aile fertlerini sen-
lendirirken, Tulay Hanim da tam karsisinda oturarak ¢ocuklari, to-
runlari, damadi ve geliniyle bir arada olmanin mutlulugunu yasiyor.

Cikolatali giinler

Kimi en sevdigi yemegi sdylUyor, dideri yarin icin simdiden sipa-
ris veriyor. Evin babasi ve hanimi ise tUm aileyi bir arada toplama-
nin mutlulugunu yasarken, sohbete eslik edip misafirlerini en iyi se-
kilde agirlamaya calisiyorlar. Herkes dikkatle yemekleri secerken,
s6z bir anda masadaki cikolataya geliyor. Cocuklarin géz hapsine
aldigi Nestlé CHOKELLA®, ramazan pideleriyle istahlari kabartir-
ken, gocuklar coktan bu tadin keyfine varmisti. Buradan yola ¢ika-
rak ismet Bey s6zii hemen cocuklugunun cikolatall giinlerine geti-
riyor. Cocuklugunda gikolata yemenin ne kadar énemli bir sey ol-
dugunu sdylerken s6zi DAMAK® cikolataya getiriyor. “Eskimeyen
tadiyla DAMAK bizim i¢in hala ¢cok 6zeldir” diyor ve ekliyor: “Son
yillarda artik daha ¢ok bitter gikolata yiyoruz. Malum yaslandik, ar-
tik daha az kalori almak gerekiyor. Bunun igin de en ideali bitter.”



Ramazan sohbeti

Guzel bir sohbetle devam eden ziyafet yavas yavas sonlaniyor.
BUtdn bir giin bu ani bekleyen herkes, sukir duasinin ardindan
masadan kalkip koltuklara gegiyor. Bir yandan sofra toplanirken,
diger yandan cay demleniyor ve tatli hazirlaniyor. iftar éncesi
baslayan ramazan sohbeti, yemegin ardindan da devam ediyor.
GuUndUzden hazirlanan revani tatlisi servis edilirken, énce yUz-
ler gultiyor ardindan herkese yeniden enerji geliyor. Tatli, meyve
suyu ve gay esliginde yenen tatl esliginde bittin aile ¢ok uzak-
lara, Hatay’da yasanan eski glinlere uzaniyor. Kimi hiztnleniyor,
kimi o gunleri bliydk bir 6zlemle anlatiyor. Cocuklar ise durum-
dan habersiz tatll yerken, ramazan ayinin tadini ¢ikariyor.

Alle fertlerini 6zel bir ayda, guzel bir sofranin etrafinda bir araya
toplamanin mutlulugunu yasayan Tugba Hanim, mutfakta isi bi-
tince babasinin yanina oturuyor. Biitlin aile mutlu bir aile tablosu
cizerken, bir sonraki yemek icin kiicUk kardeste toplanma kara-
n aliniyor. Karar aciklandiktan sonra evin biyigi ismet Bey, “Ra-
mazan ayinin en guzel tarafi iste budur. Herkes bir araya geliyor,
guzel yemeklerle birlikte herkes glizel zaman gegiriyor” diyor.

Eksi asi ¢corbasi

ismet Bey, eski giinleri yad ederken, cok sevdigi ydresel bir gorba-
dan bahsediyor. Eksi asi ¢orbasinin tarifini esi Tdlay Hanim’la bir-
likte veriyor. ici kuyruk yagdiyla doldurulmus (misket bilyUkliginde)
icli kofteler hazirlanir. Kofteler, nar eksisi ve domates salcasi ekle-
nen suda iyice pisene kadar kaynatilr. (Ya da 6zenle secilmis doma-
tesler pure yapilarak suyu ¢ikarilir, salga yerine pure kullanilir.) Kayna-
yan suya atilan kofteler ezilene kadar iyice pisirildikten sonra Uzerine
bol miktarda nane dokullr. Yemegin en lezzetli tarafi ise pisen kof-

telerin icinde eriyen kuyruk yaginin, yedikge agzinizda biraktig tattir.
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Ramazanda saglikli beslenin

Ramazan ayinda beslenme tipi ve saatlerindeki degisiklik nedeniyle metabolizmada degisiklik
yasaniyor. Her zaman oldugu gibi bu dénemde de saglikli beslenme kurallarini gbz ardi etmemek
gerekiyor. iste dikkat etmeniz gerekenler...

Ramazan ayinin gelisiyle birlikte orug tutanlarin gunlik beslenme sekli degisiyor. Ge-
nelde U¢ 6gunden ibaret olan gunltik beslenme, iki 6gune dustyor. Hareketin azal-

a\

mas|, iftarda hizli ve ¢cok yemek yenilmesi gibi nedenlerle, orug tutanlarin pek ¢ogu sis-
kinlik, halsizlik, uyku hali gibi sikayetler yasiyor. Hal bdyle olunca kilo almak da kaginimaz
oluyor. Beslenme ve diyet uzmani Nil Sahin Girhan, saglikll beslenmeden sasmamak ge-
rektigine dikkat ¢ekiyor ve ramazanda beslenme konusunda &nerilerini aktariyor.

‘ Oru¢ metabolizmada nasil bir degisiklik meydana getirir?
Orug ile metabolizma degisiyor. CUnkl 6gin saatleri degisiyor. Sahurda ilk 6guni vyiyip
bitiin glini ag gegiriyoruz. Bu nedenle metabolizma durgunlagiyor. iftarla birlikte yogun
bir enerji alimi basliyor. Eger yemegi abartirsak viicut depolama egilimine girer. Uzun slre

ac kalan vicuda hizli ve fazla miktarda besin girmesiyle kan sekeri hizla yikselir. Bu ne-
b Nil Sahin Glrhan|  denle de yemekten sonra tistime hissi ve ardindan uyuklama olusabilir.



Ramazanda saglklh beslenmek igin
genel kurallar neler?

Her zaman saglikli beslenmede Onerileri-
miz, en faydall beslenme sistemini olus-
turmak. Ramazanda da saglikli beslenme
sistemi olusturmak cok &nemli. Oncelik-
le her zaman oldugu gibi su tuketimi en
onemli konulardan biri. Sahurda ve iftar-
da bol su igerek, giinde minimum 1,5 lit-
re su icilmeli. Diger dnemli konu yavas ve
bol cigneyerek yemek yemek. CUnku bir-
den yemek yemek viicuda ¢ok zarar verir.

Sahurda neler yenilmeli?

Sahura kalkmak ¢ok énemli. CUnkl ac-
lik ve susuzluk stresini ne kadar kisaltir-
sak o kadar iyi. GUnun ilk 63und olan sa-
hurda tok tutacak, protein ve karbonhid-

. rati dengeli bir 6gun hazirlanabilir. Ancak
4 cabuk aclkkmamak ve susamamak icin

6gUnun yag, tuz ve mineral yontinden yo-
gun olmamasina dikkat edilmeli. Ornegin
kahvalti sahur icin uygundur. Peynir, ek-
mek, domates, salatalik, yumurta yenile-
bilir. Bol miktarda su, bitki caylar ve sindi-

rim sorununuz yoksa st icebilirsiniz.

Giin icinde nelere dikkat edilmeli?
Olabildigince hareketsiz bir gin gegiril-
mesini dneriyorum. Bu yil ramazan yaz
dénemine denk geldidi icin, susuzluk ya-
samamak icin gund sakin ve hareketsiz
gegirmekte yarar var. GUnes altinda faz-
la kalmamaya 6zen gosteriimeli. Spor ya-
pilimamali. imkani olanlar, égleden sonra
dinlenmeye ya da uyumaya zaman ayira-
bilir.

iftar moniisiinii hazirlarken dikkat
edilmesi gereken konular neler?

iftarda protein, karbonhidrat yéniinden
zengin bir ménl olusturulmal. iftar sof-

rasinin vazgecilmez yiyecegi ¢orba. Orug

Diyet yapanlara ramazan déneminde neler 6nerirsiniz?

Ramazan dénemi diyet yapanlar icin kilo verme firsati olarak distnilmemeli. Tam tersi, kilo alma-
nin en kolay oldugu dénem. Clnku orug tutarken metabolizma yavasliyor. Diyet yapanlarin bu do-

nemde bir uzmandan yardim almasinda yarar var. Normal diyet enerjisinin biraz Uzerine ¢ikmak

gerekiyor. CUnkl metabolizmay hizlandirp galistiran yiyeceklere ihtiyag var. Ramazanda hizli kilo

vermeyi beklemeyin. Kiloyu korumak bile basaridrr.

R

sicak bir corbayla acilabilir. Ardindan etli ya da etsiz sebze yemegi, kliclk bir kase yogdurt,
salata ve bir dilim ekmek yenilebilir. iftarda aciligi hafif bir kahvaltiyla yapilip iki saat sonra
yemek yenilebilir. Ancak hem sahurda hem iftarda yalnizca kahvaltlyr dnermiyorum. Mut-
laka sebze yemegi, yogurt ve zeytinyagl salata tiketilmeli. iftar sofralarinin avantaj senlik
havasinda gegmesi. Sevdiklerimizle bir araya gelerek sohbet esliginde uzun stre sofrada
kaliyoruz. Bunu firsat bilerek yavas ve lyi cigneyerek tliketmeye 6zen gosteriimeli. Yemek
arasinda sivi alimina dikkat edilmeli. Suyun disinda ¢ay, kahve, ayran, soda, limonata gibi
icecekler tlketilebilir. Yatmadan dnce de meyve yenilebilir.

iftar sofralarinda ne tiir yiyeceklerden kaginilmasi gerekiyor?

Yemek yenilen siire kisa. istenilen ve 6zlenilen yiyecekler de cok oluyor. Olabildigince yik-
sek besin kalitesinde yiyecekler tercih edilmeli. Et mutlaka yenilmeli ama fastfood olma-
mali. Yogun yagl ve kizartimis yiyeceklerden, hamur tatllanndan uzak durulmali. Aslin-
da her seyden yenilebilir ama miktarina ¢ok dikkat ediimeli. Ramazanda konserve yiye-
ceklerden uzak durmakta yarar var. GUnkU konserveler katki maddesi ve sodyum ora-
ni yoninden yiksek yiyecekler. Ramazanda sodyumu dogal ve dengeli aimak gerekiyor.

iftar sonrasinda yiiriiyiis, dinlenme gibi konularda ne yapiimal?
TUm glin aglik yasandigi icin, iftarda yemek yenildikten sonra vicutta yorgunluk oluyor.
Bu nedenle yemekten yarm saat sonra, acik havada ve hafif tempoda minimum yarim

saatlik bir yariyts yapilabilir. Bu esnada su tiketmeye de dzen gosteriimeli.
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Metabolizmanizi

“Su igcsem yariyor”, “Benim yediklerimin iki katini yemesine ragmen hic kilo
almiyor”, “Bir tlrlU zayiflayamiyorum” demeyin. Siz de metabolizmanizi
hizlandirin, saglikl bir sekilde formunuzu koruyun.

ediklerinize dikkat etmenize ragmen kilo mu aliyorsunuz?
YFazIa kilolarinizi yaptiginiz tim diyetlere ragmen veremiyor
musunuz? Sizden 2-3 kat fazla yemek yiyen ancak yine de kilo
almayanlarn giptayla mi seyrediyorsunuz? Tum bu sorularin ya-
nitini ararken karsimiza metabolizma kavrami ¢ikiyor. Peki, ne-
dir bu metabolizmma? Nasll calisir? Metabolizma hizi nedir, artir-
mak igin ne yapmalyiz? Kilo alip vermemiz ile metabolizmanin
ne gibi bir iliskisi vardir?

Hi¢c durmayan fabrika

insan bedeni hic durmayan bir fabrika gibi calisir. Yemek yerken,
spor yaparken, kitap okurken, hatta hicbir sey yapmazken bile
calismaya devam eder. Bunu gergeklestirebilmek icin de enerji-
ye ihtiyag duyar. Enerjiyi ise gidalardan aliniz. Kalori bir enerji bi-
rimidir; gida enerjisi ise kcal (kilokalori) cinsinden belirtilir. Meta-
bolizma ise vicudun aldigi enerjiyi, yani kalorileri yakmasi ola-
rak tanimlanir.

Eneriji, yapllan her seyde kullanildigi halde aslinda bedeniniz
enerjisinin buyUk bir kismini sadece hayatta kalmak icin kullanir.
Nasil mi? Yemek yedikten sonra sindirim sistemimizdeki kaslar
yemekleri iceri itmek icin enerji kullanir. Yemekleri parcalamak
icin de enerji harcariz. Bedenimiz sindirim yapmadig zamanda
da calismayi ve dolayisiyla enerji harcamayi strdrdr. Beynimiz,
biz uykudayken bile tim vicudun dizenini korumak icin ¢alisir;
kalbimiz atar. Dolayislyla hicbir sey yapmadigimizi zannettigimiz
zamanlarda bile vicudumuz c¢alismaya devam eder, bunun icin

de enetji harcar.

Metabolizma hizi

insanin herhangi bir fiziksel aktivite yapmadan giin icinde har-
cadigi enerji miktar ise bazal metabolizma hizi olarak tanimla-
nir. Metabolizma hizi; yasa, cinsiyete, fiziksel aktivite seviyesi-

saghk Kaynak: Gidalar Hakkindaki Gergekler, Jill Fullerton-Smith, Optimist Yayin Dagitim

hizlandirin

ne ve beden agirigina gore farklilik gdsterir. Bazal metabolik hiz;
erkeklerde kadinlara, genclerde yaslilara gére daha hizlidir. Sis-
man insanlarin ise bazal metabolik hizi zayiflara gére daha faz-
ladir. Vicudumuzdaki kas/yag orani da metabolizmayi etkileyen
faktorler arasinda yer alir. GUnkU kaslar, vicutta yaglardan daha
fazla kalori kullanir. Kasli viicuda sahip olan kisiler daha az vicut
yagdina sahip olduklarindan daha hizli metabolizmalan vardir. Or-
nedin dizenli olarak aerobik yapan kisinin vicut yag orani du-
sUktur. Ayni yas ve kiloda olan ancak spor yapmayan bir kisinin
ise vUcut yag orani diger kisiye oranla daha ytksektir ve dolayi-
slyla metabolizma hizi da yavastir. Bu rnekte birinci kisinin, vi-
cut fonksiyonlarini devam ettirebilmek igin, ikinci kisiden daha
fazla kalori harcamasi gerekir.

GUnlUk hayatinizda yaptiginiz faaliyetler metabolizma hizinizi et-
kiler. GUnltk rutininiz icerisinde yapacagdiniz kiigtk degisiklikler
de bulyilk farklar yaratabilir. Ornegin; ise arabayla degil yiiriye-
rek gidip geliyorsaniz, arabanizi yikamaciya vermeyi degil kendi-
niz yilkamay! tercih ediyorsaniz metabolizma hizinizda artis ola-
caktir. Beslenme sekli de metabolizma hizini etkileyen faktorler
arasinda yer alir. Kétu beslenme aliskanliklari metabolizmayi ya-
vaslatir. Bu nedenle sabah kahvaltisini atlamamak, égunlerinizin
sikligini artirmak fayda saglar. Beyaz ekmek, patates, piring pi-
lavi, beyaz makarnadan uzak durmak, bunlarin yerine tam bug-
day ekmegi, kepekli ekmek, bulgur pilavi, haslanmis sebze ya
da bakliyat yemegi, kepekli ya da ispanakli makarna tiketmek
de metabolizma hizinizi artirmakta yarar saglar. Yakilandan faz-
la kalori alinmasi dikkat ediimesi gereken énemli bir konu. Har-
canmayan her 7 bin 700 kalori icin bir kilogram beden yagi-
niz olur. Yani ekstra alinan her 3 bin 500 kalori 453 gram beden
agirigr demek. Bu nedenle her seyden 6nce vicudunuzun giin-
Ik enerji ihtiyacini hesaplamaniz ve buna goére aldidiniz kaloriyi
ayarlamaniz gerekir.
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“Tasavvuf hbir deryadlr”

alniz benim icin, bak yesil yesil...” de-
Ydigi glnden beri ¢cok sey degisti ama
kendisi hi¢ degismedi. Zarif durusu, etkile-
yici sesi, 1sil 1sil mavi gézleri ve huzur veren
sarkilariyla yillardir sanat muzigi ve tasav-
vuf miizigi denince akla ilk Ahmet Ozhan
1 geliyor. Sahnedeyken sakin sakin sarkilarini
.“:‘:" séyliiyor, durusunu hi¢ bozmuyor, kendine
1; has tarzina sahip cikiyor ve degistirmiyor.
" Bu yUzden hizla degisen zamanlarin, de-
gismeyen solisti olarak mizik dinyasindaki
yerini koruyor. Dinleyicileriyle arasinda dzel
bir bag kuran Ozhan, ézellikle ramazan ay
geldiginde ¢ok daha fazla kisiye ulasiyor;
sarkilari daha ¢ok duyuluyor. Neden rama-
zan ayinda kendisini daha sik gérdigumu-
zU sordugumuzda, bu ayda tasavvuf mizi-
ginin daha yogun icra edildigini ve bu ilgi-
den olduk¢a memnun oldugunu sdyllyor.

Sizi tanidigimizdan beri durusunuzla,
miziginizle, yaptiginiz islerle aynisi-
niz. Bunu nasil basariyorsunuz?

Cok tesekkur ederim bu sekilde degerlen-
dirdiginiz icin. Zaten hayatta aslolan haya-
tin acemiliklerini atlatarak, finale dogru in-
sanin en olgun seklini almasidir. Ben de
olabildigince 6zUmuz olan degerlere sigi-

narak insanlara hizmet etmeye calisiyorum.

Gecmise baktiginizda neler degisti, siz

en ¢ok nelerin 6zlemini cekiyorsunuz?

Yasadigimiz gunin iyi degerlendirimesi

} sartiyla en iyi giniimUz oldugunu séyleye-
bilirim. Maddi, manevi en zengin gunlerimi-
zi yasiyoruz. Tabii degerlendirebilene. ..




L""I Siz de “Ah nerde o eski ramazanlar” diyor

| a

Ramazan ayinda tasavvuf muzigi her zamankinden daha ¢ok 6n
plana ¢ikiyor. Tasavvuf muziginin 6nde gelen isimlerinden Ahmet
Ozhan; zarif durusu, etkileyici sesi, huzur veren sarkilariyla bu
ramazanda da yine sevenleriyle bir arada...

Oldukca sakin bir imajiniz var. Sarkilarn da siikunetle ve icten séyliiyorsunuz.
Miizik icin mi béyle bir tarza biiriiniiyorsunuz?
Yaptigim mizik bu 6zelliklere sahip zaten. Bu ylzden yorumlarken de o psikoloji ortaya

¢lkiyor. Dediginiz kadar olmasa da ben sakin tabiatl bir insanimdir.

Sizi cok fazla ekranlarda géremiyoruz. Bu bir secim mi?
insanlarin beni sevgilerinin yaninda durus itibanyla da saygiya deger bulmalari, kendi ad-

larina segici davranmalarindan kaynaklaniyor.

Program yapmadiginiz zamanlarda neler yapiyorsunuz?
Sarki sdylemeye ve program yapmaya hazirlaniyorum. Meslegi sarki sdylemek olan in-
san bUtln zamanlarinda da sarki sdylemek Uzerine yogunlasmalidr.

Sanat ve tasavvuf miizigi ile anilmak sizi mutlu ediyor mu?

Elbette mutlu ediyor. Halkima etkin bir sekilde hizmet edebiliyorum ki onlar tarafindan
bodyle aniiyorum. Bu da bir sanatgi icin blytk bir mutluluk. Tasavvuf benim igin haya-
tin ttmU demek. Tasavvuf bir derya ve ben onun sahilindeki cakil taslarina bile ulasa-

madim henlz.

Ozellikle ramazan ayi geldiginde giizel ve berrak sesinizle sizi daha sik gorebi-
liyoruz. Bu kutsal ayin sizin icin anlami nedir?

. Tasavvuf miziginin daha yogun icra edildigi bir aydir ramazan. O ylzden sesimizi daha
| cok duyuyor olabilirsiniz. 7

yor musunuz?

Ramazan ayinin maddi ve manevi anlami benim
icin oldukca fazladir. Bu ayda arinmamizin zirvesini
yasamamiz gerekir. Ben de kutsal ayin dzelliklerini

elimden geldigince yasamaya caligsiyorum.

musunuz?
l Hayir. Cok sinirlendigim bir séylemdir bu. Kesinlik-
le karsisindayim. Simdiki ramazanlar buttn intiyac-

lara cevap verecek mahiyettedir.

“Cocuklugumun cikolatasr”
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Nestlé sizin icin ne
ifade ediyor?
Nestlé,
cocuklugumuzun
yegane gikolatasidir.

Cikolatayla araniz nasil?

Gikolatay gok seviyorum. Insana
mutluluk hormonu veriyor ama ¢ok sik
yiyemiyorum.

Cikolatayla ilgili ilgin¢ bir aniniz var
mi?

TUp cikolatayla ilk tanistigimda, 1960l
yillarin baslari, buytk bir istahla dibinden
itibaren sikarak yedigim cikolatanin
bitmesini hi¢ istemezdim. Sonuna
yaklastigimda her zaman icimi hizin
kaplardi. Benim icin unutamadigim
cikolata hatirasidir bu.

I
“Evimi cok seviyorum”

Ev sizin icin ne ifade ediyor?
Evim benim icin ibadethanedir.

Cok sik evde vakit gecirir misiniz?
isim olmadigi stirece evden cikmam. Evimi
GOk seviyorum.

Genc ve saglikh gériiniiyorsunuz. Bu-
nun icin 6zel bir programiniz var mi?
Bunun igin higbir 6zel bir programm yok.
Bu Cenab-1 Allah’in bir IGtfudur.

Beslenirken nelere dikkat ediyorsu-
nuz?

Zeytinyagl ve sebze agirlikli beslenmeye
dikkat ediyorum.

Spor yapiyor musunuz?
Spor igin yUrdyUsu tercih ediyorum.

En ¢cok hangi yemekleri seviyorsunuz?

BUtdin yemekleri seviyorum. Hi¢ yemek
ayirt etmem ve olabildigince hepsinden
uzak durmaya galisinm.
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Bursa; golleri, irmaklari, daglari, sifall termal sulari, blyUk ve verimli ovalar ve dzellikle zengin bitki
ortusu ile doga harikasi bir sehir. Tarihi mekanlariyla da buyuk ilgi géren sehirde, dzellikle camiler
ve tlrbeler her guin blyuk bir ziyaretci akinina ugruyor.
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smanli imparatorlugu’nun ilk baskenti olan Bursa, sirtini bilyilk daglara yaslarken;
Ogegmi§ini kokl bir tarinle birlestiriyor. Gunimuzde Turkiye'nin en dnemli sana-
yi sehirlerinden biri olan bu tarihi kent; ihtisami, mimarisi ve yesilin canli tonlaryla géren-
leri buyultyor.

'I Uludag'in kuzeybati eteklerinde, Marmara Denizi'nin glney dogusunda yer alan
Bursa’nin eski ve daracik sokaklarinda dolastiginizda gézinuze ilk carpan sey camiler
oluyor. Pek gok caminin yer aldigi sehirde, tiirbeler de bir o kadar fazla. Ozellikle turistle-
rin buyUk ilgi gésterdigi cami ve tlirbeler mimari agidan goértimeye deger. DUnU ve bugii-
nU bir arada yasayan ve 6nemli bir sanayi sehri olan Bursa, 6zellikle otomotiv ve tekstil

konusunda énemli bir yere sahip. Cok sa-
yida kiginin istihdam edildigi sehirde ney-
se ki fabrikalar hentiz sehrin kalbine yer-
lesmemis. Uzak yerlere insa edilen fabri-
kalar sayesinde sehrin refah seviyesi yUk-

seldikce, gelecege dair umutlar da artiyor.

Sanayi sehri

NUfus bakimindan Turkiye’'nin dérdincu
blyUk ili olan Bursa, Turkiye’nin en énem-
li sanayi sehirlerinden biri. Kurulan sana-
i tesisleriyle ¢cekim merkezi haline gelen
kent, Istanbul’a yakin olmasi nedeniyle de
¢cok fazla avantaja sahip. Tekstil konusun-
da ¢ok 6nemli Uretim tesisleri, dinya ca-
pinda isim yapmis markalar da yer aliyor.

Sanayi tesislerinin sayisi, kurulu gig ka-
pasitesi ve miktaryla Turkiye’nin sanayi
Ussll konumunda olan Bursa’'nin ihracat-
taki sanayi Urlnleri payl ylUzde 93,95'i bu-
luyor. Basta tekstil, otomotiv, makine, gida
ve deri sanayi olmak Uzere pek cok imalat
sektorl, Bursa’nin sanayi ve ticaret haya-

. tinda énemli degerler yaratiyor.

i



Kapal Carsi ve Ulu Camii
Bursa’nin merkezindeki Ulu Camii, Osmanli’dan ginimize uzanan ve mimarisiyle ilgi
¢ekici bir yapr. GUnln her saatinde kalabalik gruplar tarafindan ziyaret edilen camii Ka-

pall Cars’nin arkasinda yer aliyor. iceriye girdiginizde namaz igin bekleyen ya da dua

eden kadin-erkek ¢cok sayida insan bir arada, huzurlu bir tablo ¢iziyor. Kapall Carsi da
restore edilmis haliyle oldukga etkileyici. Tekstil magazalari ve kuyumcularin agirlikta ol-

dugu carsida, dilediginiz gibi alisveris yapabiliyorsunuz.

Orhan Gazi Tiirbesi

Taslarla désenmis kaldinmlari asip Saltanat Kapisi'ni gegtikten sonra sehrin en yik-
sek noktalarindan Tophane’deki Orhan Gazi Turbesi’'ne ulasiyorsunuz. Osmanl’nin
ilk baskenti olan sehri kusbakisi seyre daldiginizda, gegmisin bitin o ihtisamli ginle-
ri bir bir gézinlizun 6ntinde canlaniyor. Turbeden ¢ikip saat kulesinin 6niine geldigi-
nizde ise gozleriniz kamasiyor. Zamaninda yangin kulesi olarak da kullanilan bu ihti-
samli yapl, su an herkesin durup éntinde fotog-

raf gektirdigi Unll Bursa Saat Kulesi. Daglardan

gelen esintiyle slrekli serin olan tepede soluk-

lanmak, yemek yemek ve her seyden dnemlisi

kenti bir ugtan diger uca izlemek en zevkli ug-

raslardan biri.

Uludag

Uludag ya da diger adiyla Olimpos Dagi, Bur-
sa sinirlart iginde yer alan, 2 bin 543 metre yUk-
sekliginde Turkiye’nin en bulylk kis ve doga
sporlar merkezi. Eski bir yanardag olan Ulu-
dag, Marmara Bolgesi'nin en yiksek dagidir.
Kuzeybati-Glneydodu dogrultusunda uzanan
Uludagd’in uzunlugu 40, genisligi ise yaklagik 20
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km. 1963’te Turkiye'nin ilk teleferiginin hizmete acildidi Uludag’da, 15 adet &zel ve
12 adet kamuya ait resmi konaklama tesisi, pek ¢ok telesiyej ve teleski hatti bulu-

nuyor.

Kestane sekeri

Hemen her yastan insanin severek yedigi ve Bursa'ya yolu disenin mutlaka birkag
paket aldigi kestane sekeri, Bursa denince ilk akla gelenlerden. Haslanmis kestane
soyulup tulbentlere baglanarak kaynayan serbet icine batirilarak yapilan kestane se-
keri, Uludag’da yetisen kestanelerden yapiliyor. Sehrin her noktasinda kolaylikla bu-
labileceginiz kestane sekeri &nemli bir ekonomik paya da sahip.

iskender Kebap

iskender kebap ya da kisaca Iskender, Bursa’nin meshur yemeklerinden biri. ilk
olarak 1867°de Mehmet oglu iskender Bey tarafindan yapilir ve ilk sube Kayhan
Carsis’'nda aglilir. Bursa’dan diger illere yayilan iskenderin eti, Uludag kekigi ile bes-

lenen kogtan elde edilir.

Karag6z Miizesi
Cekirge Caddesi Uizerinde, Karagdz Anit'nin tam karsisindan yer alan Karagdéz MU-
zesi, gblge oyunlarinin Bursa’daki tek adresi. Karagdz oyunlarinin sergilendigi 100

kisilik salonu bulunan mekanda, ayrica Karagtz Figlrleri Sergisi, degdisik Ulkeler-
den toplanmis kukla ve gdlge oyunlari figurleri de sergileniyor. Prof. Dr. Metin And ve
Mustafa Mutlu gibi bir¢ok kisinin kukla ve Karagdz koleksiyonlari da mizede yer ali-
yor. MUzede ayrica Karagdz tasvir yapimindan oynatimina kadar tim konularda egi-

timler de veriliyor.

Zeki Miren’in kabri

24 Eylul 1996’da vefat eden Turkiye'nin sanat glnesi Zeki Muren, vasiyeti Uzerine
dogum yeri Bursa'da defnedilmisti. Emirsultan Mezarligi’'nda bulunan Zeki Miren’in
kabri, her yil cok sayida hayrani tarafindan ziyaret ediliyor.

“Nestlé benim ailem”

Kurumsal ve buyUk firmalarla ¢alismak avan-
tajll oldugu icin Nestlé’yle calismay tercih et-
tiklerini sOyleyen sirket sahibi Kemal Bicki,
“Nestlé sadece TUrkiye’de degil diinyada gida
devi. Kuresellesen dinyada Nestlé’'nin blyu-
me gostermesi kaciniimazdi. Kalitesi ve Urtn
cesidiyle sektdrde emin adimlarla her gecen
gun daha ¢ok ilerleme kaydeden Nestlé ailesi-

ne katidik. Ug yidir Nestlé'yle basarilara imza

atiyoruz. Nestlé ekibiyle el ele vererek Bursali-
lara Nestlé Urlnlerini en iyi kosullarda sunuyo-
ruz. Bu basarida Nestlé ekibiyle olan fikir birli-
gimizin 6nemli payi var” diyor.

Bicki, Nestlé ile isbirliklerini séyle anlatiyor:
“Nestlé ailesiyle calismanin en blyuk avanta-
jl yénetimin seffafligl ve markanin bilinirligi. Bu
ikisi bir arada olunca bizler yatirm yapmaktan
ve blydmekten korkmuyoruz. Nestlé bunu
cok iyi sekilde basariyor. Dinyanin en bu-
yUk beslenme, saglik ve iyi yasam sirketi olan
Nestlé en yakin rakibinin bile iki kati blyUklige
sahip. 1867’den buglne yaratti§ markalarla
dunyada marka bilinirliginde ilk siralarda geli-
yor. Ayrica Urln kalitesiyle de tUketici beklen-
tilerini karsiliyor ve pazar payini her gegen gin
artinyor. Boyle bir marka bilinirligine ve kalite-
ye sahip olan Nestlé’'yle galismak bize gurur
veriyor. Tek kelimeyle Nestlé benim ailem. Kisi
ailesine nasil bagliysa, ailesi mutlu ve basari-
Il oldugunda kisi de bundan nasil haz aliyorsa,
Nestlé’de bana ayni hazzi veriyor.”

Bicki, Turkiye’de 100. yilini kutlayan Nestlé’ye
su mesajl veriyor: “Kurulusundan buglne zor-
lu rekabet kosullarina ragmen Nestlé hep bu-
yUyerek dinyanin en blyUk yiyecek ve icecek
sirketi oldu. Bu kapsamda verecegim tek me-
saj: Basari Nestlé'ye yakigiyor.”




Vay benim Karagozum

Hacivat ve Karagdz, geleneksel golge oyununun unutulmaz iki
tiplemesi. Beyaz bir perdenin arkasinda, ince cubuklar, renkli
kuklalar ve komik diyaloglarla sahnelenen bu ilging gtldurt sanat
Ozellikle Ramazan aylarinin vazgecilmez nese kaynag!.

eyaz bir perde, deriden yapilmis, gubuklara tutturulmus renkli kuklalar, ilging diya-
Bloglar, bitmeyen atismalar ve birbirine zit iki golge karakter... Butin bu tanimlama-
lar bir zamanlar Turk toplumunun en 6nemli eglence kaynagi olan ve bugin de ¢ok sevi-
len Hacivat ve Karagdz ikilisini anlatiyor. Onlar atistik¢a ortaya her zaman seyirlik bir gul-
durd ¢ikiyor. Her zaman ilgi gérUyorlar. Bu ylzden gdlge oyunu dedigimiz geleneksel gul-
durd sanati akip giden zamana ve hizla degisen eglence kultdrtine ragmen unutulmuyor.
Gelenek kusaktan kusaga basaryla aktariliyor. Hacivat ve Karagtz ézellikle Ramazan Ayl
geldiginde bir¢ok yerde terennUm ediyor ve Ramazan gadirlarinin vazgecilmez nese kay-
nagi oluyor.

Efsane ikili

Zaman tunelinden stizlllp gelen, nostaljik zamanlarin bu unutulmaz ki kahramani; as-
inda birbirinin zittl iki karakter. Ozellikle atismalaryla nam salan ikili; biyiik kiiglk herke-
sin hafizasinda bir sekilde yer etmis. Biri ne kadar uzlasmaci ise digeri o kadar inatgi, biri
ne kadar mektepli ise digeri o kadar alayli, biri ne diyorsa digeri strekli tam tersini soylU-
yor... Asirlik guldtirl bu sekilde devam edip gidiyor... Aslinda iki karakterin gergekten ya-
saylp yasamadigl ya da nerede nasil yasadigi tam olarak bilinmiyor. Rivayete gére Haci-
vat ve Karagdz, Orhan Gazi devrinde Bursa’'da yasamis cami yapiminda ¢alisan iki iscidir.
Kendileri calismadiklan gibi diger iscilerin de galismasini engelliyorlarmis. Orhan Gazi’nin
“Cami vaktinde bitmezse kelleni alirm” dedigi cami mimari, caminin vaktinde bitmemesi-
ne gerekce olarak Hacivat ve Karagdz'u gosterir ve onlari sikayet eder. Bunun Uzerine iki-
li idam edilir. Hacivat ve Karagbz’u ¢ok seven ve dlimlerine gok Uzllen Seyh Kusteri ise
buna karsin ikilinin ardindan kuklalarini yaparak perde arkasindan oynatmaya baslar. Boy-
lece Hacivat ve Karagdz efsanesi baslar.

Hacivat

Her iki karakterin oldukca zit 6zellikleri var. Bu yUzdendir ki, onlar ¢atistikga ortaya olduk-
ca eglenceli bir is cikiyor... Hacivat'in asil adinin Haci ivaz oldugu séylenir. Hacivat karak-
teri dlizeni temsil eder. Nabza gore serbet verir. Kisisel ¢ikarlarini her zaman 6n planda
tutar. Az biraz okumus oldugundan yabanci sézcUklerle konusmayi sever. Perdeye ge-




len hemen hemen herkesi tanir, onlarin islerine aracilik eder. Alin teriyle ¢aligip kazanmak-
tan ¢ok Karagdz't galistirarak onun sirtindan geginmeye bakar. Rol icabi degisik kiyafet-
ler icinde Keci Hacivat, Ciplak Hacivat, Kadin Hacivat, Kahya Hacivat gibi farkli tasvirleri

vardir. Tipleme Haci Cavcav olarak da bilinir.

Karago6z

Oyunun hi¢ stiphesiz basrol oyuncusu Karagéz'dur. Oldukga saf ve iyi niyetlidir. Oku-
mamig bir halk adamidir, Hacivat'in kullandigi yabanci kelimeleri anlamaz ya da anlamaz
goérunlp, onlara yanlis anlamlar yUkleyerek ortaya cesitli nUkteler ¢ikarirken bir taraftan
da Turkge dil kurallariyla yabanci kelimeler kullanan Hacivat ile alay eder. Her ise burnu-
nu sokar. Sokakta olmadigi zamanlarda da evinin penceresinden uzanarak, ya da icer-
den seslenerek sesini yukseltir. Dobra ve zaman zaman da patavatsizdir ama zor durum-
da kaldikga mutlaka bir yolunu bulup isin icinden siyrilir. Cogu zaman issizdir ve bu yUz-
den surekli gegim sikintisi geker. Kafasinda da mutlaka ‘igkirlak’ adi verilen oynak bir sap-
ka vardir.

Hayali

Karakterler kadar, perde arkasinda kuklalara can veren isimler de dnemlidir. Diyaloglar,
muzik, ses ve kivraklik da gélge oyunun diger énemli detaylandir. TUm bunlarin da 6zel bir
egitimi var. Mesela Hacivat ve Karagtz oynatan kigiye ‘Hayali’ denir. Hayali’nin yardimci-
sina ise ‘Yardak’ adi verilir. Hayali sifati, bir ustanin yaninda uzun yillar ¢iraklik yapmis ve
hakkiyla Hacivat ve Karagdz oynatabilecek kivama gelmis kisilere ustasi tarafindan veri-
lir. Bu unvani alan kisi, Hacivat ve Karag6z'l beyaz perdede canlandirmaya hak kazanrr.

Hacivat-Karago6z eglencesi

Ramazan ayl boyunca devam eden Hacivat ve
Karagtz eglencesi, her belediye tarafindan iftar-
dan hemen sonra ayn ayn organize ediliyor. Isin
en eglenceli ve kalabalk olani ise istanbul Bii-
yUksehir Belediyesi tarafindan diizenleniyor. 6-18
EylUl tarihleri arasinda EyUp’teki Feshane Kultdr
Merkezi’nde iftarin hemen ardinda saat 21:00’de
Hacivat ve Karagdz perdede olacak. Ayrica tim

Ramazan ayi boyunca, her aksam sisme Hacivat

ve Karag6dz de sevenleriyle bulusuyor.

Efsane ikilinin ¢ikis yeri olan Bursa’da da etkinlikler tim ramazan boyunca devam ediyor. Bur-
sa BUyUksehir Belediyesi’nin, Karagdz Muzesi’'nde duzenledigi gdsteriler her sall ve cuma gtnt

saat 21:30’da meraklilaryla bulusuyor.



| Bir kase mutluluk

Yaznbunal‘hMan yavas yavas sona eriyor. Eylul ay ile birlikte serinleyen havalar bizi kisa
haziryor. Buyil 11 ayin sultani ramazan da bu doneme rastliyor. Hem soguyan havalar hem de
iftarlar disunuliince akla ilk gelen ise sicacik corbalar.aluyor.
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iftarda ezogelin corba keyfi

MAGGI® Ezogelin Corba, yenilenen lezzeti ve
yogun kivamiyla iftar sofralarina ayri bir lezzet
katiyor. Tuketiciler, givenle MAGGI UrUnlerini
kullaniyor. Cunkt MAGGI ¢orbalarda kullani-
lan hammaddeler tamamen dogal yéntemler- /.a"

le isleniyor ve yine dogal yontemlerle kurutula-

rak son haline geliyor.




Dogallik ve lezzet bir arada

N

Tirk mutfaginin geleneklerine ve damak tadina uygun olarak,

iiretilmis corbalari, bulyonlari ve yemek harclariyla MAGGI®,

tiim diinyada oldugu gibi Tiirk mutfaklarinin da lezzet ortagiu...
Yillardir sofralarimiza sicak lezzetler tasiyan MAGGI, kisa
zaman o6nce tiim ¢orba c¢esitlerini yeniledi. Yenilenen lezzetiyle tiiketicilerin
begenisini kazanan MAGGI corbalar tamamen dogal malzemeler igeriyor.

isliklar yavas yavas kaldirildiklan yerlerden indirilmeye baslanmis. Halilar yeniden
K('jzenle seriliyor. Mutfaklarda kis icin hummall calismalar yapiimis. Regeller hazirlan-
mis, sebzeler kurutulmus, kislik erzaklar alinmis. Yaz domatesleri kavanozlara konulup
dolaplara yerlestiriimis, tarhanalar hazirlanmis, eristeler kesilip kurutulmus, kis icin bekli-
yorlar. Evlerde bir yandan kisa hazirliklar strerken bir yandan da Ramazan sofralan zey-
tin, hurma, pastirma, gullag gibi iftar ve sahurlarin en elzem malzemeleri ile donatiliyor.
Ancak ister Ramazan’da olsun ister kigin herhangi bir giintinde, sofralarnn bir diger bas
taci var; o da ¢orba. Ahmet Rasim’in ¢orbayl “Kana kuvvet, gdze fer, batna ciladir gor-
ba” diyerek dvmesi bosuna degil. Corba; besin degeri ylksek, hazmi kolay, istahi agan,
lezzetli ve doyurucu bir yemek. Insanoglunun ilk yemek pisirmeye basladigi dénemler-
den bugiine, zengin veya fakir, her kesim tarafindan sevilerek tiiketilimis. Onceleri ana ye-
mek olarak tUketilen ¢orba daha sonralar baslangic yemegi olarak sunulmaya baslan-
mis. Ancak bazi corbalar bugiin hala ana yemegi bile geride birakan lezzetleriyle sofrala-
rimizda yerini aliyor.

Et-tavuk-balik-sebze suyu, sit, yogurt ve hatta meyvelerle yapilan gorbalar sicak ya da
soguk olarak servis edilebiliyor. Her kiltlr corbayi, kendi geleneklerine, o cografyada bu-
lunan malzemelere ve kendilerine has pisirme tekniklerine gére hazirliyor. italyanlarin Mi-
nestrone ¢orbasl, Fransizlarin sodan corbasi, Meksikalllarin Gaspatcho ¢orbasi diinyaca
bilinen ¢orba gesitlerinden bazilar. Turk mutfagdi ise ¢orba gesidi a¢isindan oldukga zen-
gin. Her ybremizde ayn bir lezzet karsimiza ¢ikiyor. Tarhana, mercimek, iskembe, yayla,
ezogelin, karalahana ve diger pek ¢ok ¢esidi ile gorba her mevsim ve her 6ginde sevi-
lerek iciliyor. Besleyici ve doyurucu 6zelligi nedeniyle sabahlan ve églenleri tercih edilen
corba, aksamlari ana yemekten énce igilerek fazla yemeyi engelliyor. Bu 6zellikleri gorba-
yI Ramazan sofralannin vazgegilmezi yapiyor. GUn boyu yemek girmeyen vicudun hem

su kaybini dnlemek hem de hafif bir iftar ye-
megi yiyebilmek igin orucu gorba ile agmak
6nemli. Sahurda icilen besleyici bir corba
ise gun boyu doygunluk hissi veriyor.

Corba hakkinda kisa kisa

e Corba kelimesinin kékeni Farsca “shor-
ba” (tuzlu haslama) kelimesinden geliyor.

e Corbaya tuz pisirirken, karabiber ser-
vis ederken eklenmeli. Tuzsuz ¢orba tatsiz
olur, karabiberle pistiginde ise tadi acir.

e Ft-tavuk-balik-sebze suyu yani stok, gor-
banin temelini olusturur. Duru suyla yapilan
tariflerde su yerine stok kullanmaya gayret
edilmeli. Stok yaparken agir kokulu kuzu
kemigi yerine dana veya tavuk tercih edin.
Balik stogu yaparken tim balik yerine bali-
gin kilgi@ini ve kafasini kullanin. Stogun ber-
rakligini saglamak icin soguk suyla ise bas-
layin, kaynadiktan sonra atesi kisin. Bir di-
ger 6nemli nokta da kaynama sUresince
suyun Uzerinde biriken kdpUkleri ayirmak.

e Stogunuzun lezzetini artirmak igin havug,
kereviz gibi sebzeleri; defne yapragdi, kekik
gibi baharatlar kullanabilirsiniz.



“I'Yo gal
oldugum
seviliyoru

Kibariye; etkileyici sesi, dogal halleri ve eglenceli tavirlaryla her kesimden buyuUk ilgi géruyor.
Hicbir zaman maddiyata dnem vermedigini ve her zaman dogalliktan yana oldugunu vurgulayan
sanatcl icin cikolata 6Gnemli bir enerji kaynagi. Favorisinin DAMAK® oldugunu sdyleyen Kibariye,
“lyi ki Nestlé var” diyor.

tkileyici sesi ve sempatik tavirlariyla klicUk blytk herkesin sevgisini kazanan Kibari-
Eye, nam-1 diger Kibos, bugtine kadar toplam 34 alblimle sevenleriyle bulustu. Kendi
deyimiyle bu kasetleri yaparken icine en eglenceli sarkilar da, en hiizUnlU sarkilar da kat-
1. GUglU sesiyle sarki sdylerken yildizi sUrekli parladi ama o hi¢ degismedi.

Kalabalik bir ailede, sekiz kardesiyle birlikte asir yoksul bir cocukluk gegirdigini sdyler-
ken gegcmisinden asla kagmiyor. Aksine o gunleri strekli 6zlemle aniyor ve “Fakir de olsak
mutluyduk” diyor. “Eskiden insanlik vardi, sevgi saygi vardi” diyerek gegmisi ne kadar 6z-
ledigini dile getirirken bir anda duygusallagiyor ama ¢ok gegmeden eglenceli bir sarkiy-
la hGzUnlt havayr dagitiyor.

Kibariye, parayl 6n plana ¢ikarmadigi gibi hayatina paranin yén vermesine de asla izin
vermemis ve basari ugruna yanlis yapmamak icin calismis. Her zaman icinden geldigi
gibi, samimi, eglenceli biri oldugdu i¢in insanlarin kendisini sevdigini ve bu sevginin farkin-

da oldugunu sdyleyen Kibariye, bu konuda
¢ok mutlu oldugunu ve her zaman Allah’a
sUkrettigini dile getiriyor. Yogun is tempo-
suna ragmen ailesini hi¢ aksatmayan Kiba-
riye, 6zellikle kizi Birgll'le yakindan ilgileni-
yor. Bu aralar yogun oldugu igin ¢ok fazla il-
gilenemese de normalde her anne gibi ki-
ziyla aligverise ¢ikiyor, tatile gidiyor, film iz-
liyor, yemek yapiyor ve hatta onunla oku-
ma yazma bile dgreniyor. Boylece kendi-
ne olan glveni artarken, hayat da kolay-
lagiyor. Kizina bir kardes yapmak istedigi-
ni sdylerken yasadigi saglik sorunlarini Gzd-
lerek anlatiyor.



Tirkiye’nin en cok sevilen sanatcilarindan birisiniz. Bunu nasil yakaladiniz?

Bu 6ncelikle Allah’'in basarisidir. Tabii ki benim de emegdim var. Her seyden énce basar
ugruna yanlis yapmamak igin calistim. Clnk{ insan basaril olunca yanlis igler yapabiliyor.
Ben yanlis yapmadigim icin sevildigimi biliyorum. Dogru diizgln bir kadinim, ev kadini-
yim, sanat kadiniym... Allah hepsini vermis bana. Bu ¢ok blytk arti. Bunun farkindayim.

Oldugunuz gibisiniz ve sanirm halk da bunu cok seviyor ...

Dogallik zorlamayla olmaz ki, hemen anlasilir. Cekirge bir atlar, iki atlar ama GgUncude ol-
maz. Ben her zaman icimden geldigi gibi, dogal davraninm. Glizel bir sesle birlikte glzel
bir karakter de olunca insanlar gok seviyor. Hepsi sag olsun.

Siz kimleri dinliyorsunuz?

Sezen (Aksu) basroldlr her zaman. Erkeklerde de Tarkan essiz bir isim, essiz bir insan.
Her yénlyle bambagkadir. Bunun disinda Yildiz Tilbe’yi cok bedeniyorum. Besteleri cok
glzel. Niran Unsal’l severim. Son kaseti 10 numara. Yenilerden de Haktan var. Bu aralar

surekli onu dinliyorum. Sesi ve yorumu ¢ok glizel.

Hic liziilmez, aglamaz, 6fkelenmez gibi bir imajiniz var. Gercekten dyle misiniz?
Agir atin tekmesi, sert olur derler. Tabii ki ben de insanim ve hi¢ kimse kusursuz degildir.
Mesela yapmacik insanlari, sahtekarlari, paray! sevenleri, yliztne gulip iki dakika sonra
arkadan ¢ekistirenleri hic sevmem. Boyle insanlarla asla dostluk kurmam, onlardan uzak

dururum. Bunlar olunca sinirlenirim, &fkelenirim yeri gelince tepkimi de gdsteririm.

Kalabalik ailede biiyiimis biri olarak neden tek cocugunuz var?

Tek cocuk olmak kolay degil, cok zor. Bu yiizden Birgiil’e bir kardes gelsin istedim. ikinci
bebege hamile kaldim ama gelismemisti. Doktor uyardi, “Dogarsa sakat kalir” dedi. Ben
de mecburen aldirmak zorunda kaldim. Vazge¢medim, elimden geleni yapiyorum. Dok-
tora gidiyorum, tedavilik durumum varsa tedavi oluyorum. Hala gocuk yapmak istiyorum.

ise giderken cocugumun yalniz kalmasi beni gok Gztyor.

Birgul dogduktan sonra bakici tuttunuz mu?
Birgul bebekken, hep yanindaydim. Hep kendi stitimle besledim. Calistigm zamanlarda
ise ailemden yardm aldim.

“jyi ki Nestlé var”

&

degildim. Cocukken en sevdigim sey

Yemekle araniz
nasildi?
Ben ¢ok zayif bir

cocuktum. Hig istahl

ay cekirdegi yemekti. Ne ¢ok yerdim bir
bilsen.

Cikolata yer miydiniz?

Cocukken hic cikolata yemezdim ama
sonralar yemeye basladim. Ozellikle
sahneye ¢cikmadan 6nce enerji almak icin
cikolata yerdim.

Hangi cikolatalan severdiniz?

O zaman da DAMAK® vardi. O kadar
hosuma gitmisti ki, stirekli yerdim. lyi ki
Nestlé var. Simdi artik orta yasa geldim,
eskisi gibi yiyemiyorum ama kizm ve
kocam cikolataya bayiliyor.

I
Kizim, kocam, ailem

Hayatinizdaki en degerli seyler nelerdir?
Kizim Birgll, Goncam (kocasl), annemler ve
kardeslerim.

Kizinizla nasil bir iligkiniz var?

Sturekli bir aradayiz. Film izliyoruz, alisveris ya-
piyoruz, tatile gidiyoruz, yemek yiyoruz, sarki
sOyllyoruz... Sikimasin diye sevmedigim film-
leri bile oturup onunla izliyorum.

Birgiil’le birlikte siz de okuma yazma 6g-
rendiniz. Hayatinizda neler degisti?

Ben hala asin derecede okuma yazma bilen
bir kadin degilim ama en azindan rezil olmaya-
cak kadar biliyorum. Bu da 6zgtvenimi artirdi.
Disari cikarken mahcup olmuyorum, istedigim
her seyi yapabiliyorum.

Meslek secimi konusunda kizinizi yénlen-
diriyor musunuz?

Birgll'lin en blytk hevesi sarkici olmak. Ben
hi¢c karnsmam, zorlamam. Ne olmak istiyorsa

kendisi karar verir.
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lyi bir espresso, st ve ustalikla elde ediimis kadifemsi sit kdplgu... Cappuccino
kuskusuz glinimiizin en popiler iceceklerinden biri. ister evinizde, ister kdse
basindaki cafede; ister sabah kahvaltida, ister aksam yemeginden sonra...

ugun dunyanin doért bir yaninda ¢okga tuketilen, ginimuzin en populer icecek-
Blerinden bir tanesi cappuccino. Kelimenin gegmisi bundan 500 yil dncesine, 1526
yilina kadar uzaniyor. O dénemde, bugln kapuson olarak da adlandirdigimiz, uca d¢
ru sivrilen uzun basliklara cappuccino adi veriliyordu. Cappuccino italyanca baslik anla-

mina gelen “cappuccio” kelimesinden tlremis.

Bazi kaynaklarda 17. yUzylda yasamis olan Marco d’Aviano’nun, Osmanlilarin Viya-
na kusatmasindan sonra biraktii kahvelerden cappuccino’yu gelistirdigi dne suruld-
yor. D’Aviano Turk kahvesini yumusatmak i¢in st ve bal kullanmis. Turk kahveleri tUke-
nince de italyanlarin espresso’sunu kullanmaya baslamis. Efsane haline gelen bu hika-
ye disinda, icecegin adini nereden aldigi konusunda resmi kaynaklarda herhangi bir bil-

gi bulunmuyor.

Cappuccino kelimesinin ingilizce’de ik kullaniisi 1948’de gerceklesmesine Kkar-
sin 1900’lerde Italya’da oldukga popililer bir icecek oldugu biliniyor. Luigi Bezzera'nin
1901’de espresso makinesini bulmasiyla cafelerde ve restoranlarda sunuimaya basla-
nan cappuccino, 2. Dlnya Savasi sonrasinda tim dinyada yayginlasti. )

iyi bir cappuccino’nun piif noktalari
Geleneksel olarak 150-180 ml.’lik porselen fincanlarda servis edilen cappuccino’nun e
Ust tabakasinda 2 cm.’lik kadifemsi bir kdpUk bulunuyor. Porselen fincanlarin tercih edil
mesinin nedeni, Istyl iyi muhafaza ediyor olmasi. Képlk tabakasi da ayni sekilde kah-
venin sicakligini koruyor. Cappuccino yapiminda dikkat edilmesi gereken en énemli ko-
nulardan bir tanesi sttln sicakligini iyi ayarlamak. Her zaman soguk stit ile hazirlama-
ya baslamak gerekiyor. Espresso makinesindeki, sicak hava puskurterek sttt isitan ve
hava kabarciklari olusturarak kadifemsi kdpUgu meydana getiren kolu, kullanima basla-
madan calistirmak da gerekli. Bdylece bir 6nceki hazirlayista kol igerisinde kalan su da
disariya atilmis oluyor. Cappuccino’nun en Ust tabakasinda bulunan képUgl elde ede-
bilmek icin sabir ve dikkatle hareket etmek ustalk gerektiriyor. Bu noktada da kahve-
yi hazirlayanlar, yani “baristalar” yeteneklerini konusturuyor. Capuccino, bu ézelligi ne-
deniyle espresso ile hazirlanan kahve cesitleri arasinda yapimi en zor kahve olarak ni-

telendiriliyor.

italyanlar sadece kahvaltida iciyor
Dinyanin her yerinde giinlin her saatinde igilen cappuccino’yu italyanlar sadece kahval-



tida tUketiyor. Hem yemekten sonra sut tu-

ketiminin diizgtin hazmetmeyi zorlastirdigi-
na inanmalari hem de sutU bagli basina bir
yemek olarak gdrmeleri bunun basta ge-
len nedenleri arasinda sayiliyor. Dolayislyla
bir fincan cappuccino onlar igin komple bir
kahvalti anlamina geliyor ve bagka bir sey
yemeye ihtiya¢ duymuyorlar. Ancak kimi
zaman bu igecede bir kruvasanin eslik et-
tigi de oluyor. GUnin geri kalan kisminda
ise espresso icen Italyanlar, cappuccino’yu
icerdigi yuksek sut miktan nedeniyle gocuk-

larina da servis ediyor.

Cappuccino cesitleri

Cappuccino’nun oldukg¢a populer olmasi
farkli cesitlerinin de yaratiimasina neden ol-
mus. Soguk olarak hazirlanan cappuccino
freddo, daha ¢ok sttle yapilan cappuccino
iaro ve daha az sut kullanilarak hazirla-
cappuccino scurro bu cgesitlerden ba-
arl. Hazir cappuccino paketlerinde ise fin-

ve cikolata aromall secenekler tUketici-

Yenilenen NESCAFE® Cappuccino ile
kendinizi simartin

Hazirlanmasi  olduk¢a zahmetli  olan

cappuccino’yu, NESCAFE simdi anin-

da hazirlanabilen tekli paketlerde piyasaya
sundu.

Daha bol yepyeni
le NESCAFE Cappuccino Adustos ayin-

kopUKIU lezzetiy-
da raflarda yerini aldi. Turkiye’de Uretilen
NESCAFE Cappuccino’nun hem tadi hem
de paketi yenilendi. Tuketicilerin tercihi yo-
ninde kopuk orani artinlan NESCAFE Cap-
puccino, yeni tadiyla tat testlerinde tiketici-
lerin yUzde 78'’i tarafindan tercih edildi. Tu-
keticileriyle simdi tekli posetlerde bulusu-
yor. NESCAFE Cappuccino Sekerli ana ce-
sidinin yaninda Sekersiz ve Findik Aromali

cesitleri de bulunuyor.
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kul caginda beslenme
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Onceleri aileye bagimli yasayan cocugun, okula baslamasiyla birlikte hayati farklilagir. Bunlardan
en dnemlisi beslenme diizenindeki degisiklik. iste anne-babalarin cocuklarinin beslenmesinde
dikkat etmesi gerekenler...

kula baglayan cocuklarin hayatinda pek gok degisiklik olur. Ev iginde gegirdigi za- Ogrenci kahvaltisi nasil olmali?
Oman ve uyku diizenindeki degisikliklere paralel olarak, beslenme diizeninde de de- Kahvaltida protein, yad ve karbonhidrat
gisiklikler meydana gelir. Sabah daha erken kalkmasi, okula yetisebilmek icin acele etme- dengesinin saglanmasi énemli. Uygun be-
si gibi nedenlerle olusan farkl beslenme dizeni, yetigkinlik ddneminde degistirmekte ol- sinlerden olusan bir kahvalti sayesinde or-
dukga zorluk ¢ekecegdi bazi olumsuz aliskanliklar edinmesine neden olabilir. Bunu 6nle- ganizmada sUrekli eneriji Uretimi olur. Boy-
mek icin ilk yapilmasi gereken kahvalti aliskanlidini edinmesini saglamak. Kahvalti, okul lece olusabilecek aglik belirtileri birkag saat
oncesi ddnemde oldugu gibi, okul caginda da gece achgini takip etmesi nedeniyle biten boyunca ertelenir ve kan sekeri diizeyi nor-
enerjinin tekrar alinabilmesi icin en Gnemli 6gunddr. Bu konuda yapilan arastirmalar, kah-  mal seviyelerde kalir. Bu tiketimi saglama-
valti yapan ¢ocugun okul ddnemindeki basarisinin daha fazla, problem ¢dézme gibi konu- nin en kolay yolu ekmek ile peynir, tahil gev-

larda daha pratik ve kavrama yeteneklerinin daha iyi oldugunu gosteriyor. regi ile stt ya da meyve ile st tiketmektir.

__________________________________________|
Nasil beslemeliyim?
Her cocuga gore degismekle birlikte, genel
olarak bir gunltk ttketilmesi gereken ortala-
ma miktarlar (6-12 yas aralidina gore) soyle:
e 2 su bardagi sut ya da yogurt
e 2-3 kofte blyUklugtnde et, tavuk ya da balik
¢ 3-4 ince dilim ekmek ve 5-6 yemek kasigi pi-
lav ya da makarna
® 3-10 yemek kasigi sebze yemegi
e 3-4 adet orta boy meyve (Uztm, cilek, kiraz

gibi taneli meyveler 10-12 tane)
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Cocuklara siitii sevdirmenin yolu

Cocuklara sutu sevdiren Nestlé’nin  gocuk
beslenmesindeki uzmanligiyla Uretilen kutu
formatindaki NESQUIK® icime hazir aromali

= suUtlerin; kakao, cilek, muz, bal, vanilya ve hin-

Cocuklarin gunltik beslenmesinde ise saglikli blydmesi icin bes farkll besin grubundan
yeterli miktarda tiketmesine dikkat etmek gerekiyor. Ayrica besinlerin cesitliliginin saglan-
masl, saglikli vicut agirhgnin korunmasi, karbonhidratlar ile liften zengin besinlerin den-
geli tUketilmesi, yag ve seker tUketiminin sinirlandirnimasi, vitamin ve minerallerin yeterli
dlzeyde alinmasi da diger dnemli konularin basinda geliyor.

Ogiinlerin atlanmasi

GUnlUk besinlerden alinan enerii, protein, vitamin ve minerallerin viicutta etkili bir sekilde
kullanilabilmesi i¢in, besinlerin 8gunlere dengeli bir sekilde dagitimasi gerekir. GUinimuz-
de, 6zellikle blyUk sehirlerde tam giin okula devam eden ¢ocuklarin 8gle yemegi igin ev-
lerine gitme olanaklari bulunmuyor. Buna bir de beslenme aligkanliklarindaki bazi diizen-
sizlikler eklendiginde (sabah kahvaltly atlama, 6gle yemegini gegirme, aksam yemekleri-
ne agirlik verme, ara 6gunlere dnem vermeme gibi) gunlUk enerji ve besin dgelerinin kar-
sllanmasi glglesir. Okul gocuklarinda, besinlerin yetersiz, dengesiz veya fazla tiketiimesi
sonucunda istenmeyen bazi saglik sorunlari ortaya ¢ikabilir: Blydme ve gelisme geri ka-
Iir. Enfeksiyon hastaliklari sik ve agir seyreder. Sismanlik dnemli bir sorun olarak ortaya ¢i-
kar. Dis sagligi olumsuz yénde etkilenir.

Haftada iki kez balik tiiketilmeli

Cocukluk déneminde 6zellikle ihtiyag duyulan proteinler,
vicudun blylme ve gelismesi icin gereklidir. Bu
nedenle, gelisme dénemindeki ¢ocuklara ba-
Ik gibi iyi kalitede olan protein vermek gerekir.
Ayrica baliktan alinabilecek omega-3 yag asi-
di de ¢ocuklarin beslenmesinde énemli bir yer
tutar. GUnkU baliktan alinan omega-3 yag
asidinin saghgr koruyucu etkileri var.
Omega-3, vicudun enerji Ureti-

katki; kavrama gucinl ve
hareket kabiliyetini artirici,
ayrica yorgunlugu azaltici k&g
etki gdsterir.

distan cevizi aromali ¢esitleri bulunuyor. Fark-

1 | ve nefis lezzetleriyle gocuklarinizin stitin fay-

dalarindan yararlanmasini saglarken o&zellik-
le sUtte bulunan kalsiyum sayesinde ¢ocugu-
nuzun saglikl kemik ve dislere sahip olmasi-
na da yardimci oluyor. Ustelik yapay renklen-
dirici ya da koruyucu katki maddesi icermiyor.

Yepyeni bir icecek NESQUIK® 3ii1 arada

NESQUIK® st igen ve igmeyen tim gocuk-
lar icin NESQUIK 3u1 ARADAYyI gelistirdi. Bu
Urdn, hem sicak hem de soguk suyla hazir-
lanabiliyor. Bir paketi ¢ocuklarin ginlik kal-
siyum ihtiyacinin yizde 27’sini karsilarken,
magnezyum ve 6 vitamin icerigiyle yeterli ve

dengeli beslenmelerini destekliyor.

NESQUIK® Sitli Kremali Kakaolu Gofret
Cocuklarin dostu, annelerin en iyi yardmci-
si NESQUIK®'in yeni Grind
kaolu Gofret, hem besleyici hem de sadece

Utla Kremall Ka-

25 kurus. Temmuz ayinda raflarda yerini alan
NESQUIK Gofret, yiksek kalsiyum oraniyla
cocuklar icin saglikli bir atistirmalik...

NESQUIK®ten uzun boylu tath keyfi
NESQUIK® Puding, gocuklar icin ideal bir ara
6gun. Kalsiyum blylime cagindaki cocuklarin
dis ve kemik gelisimi icin cok énemli. Bir kase
NESQUIK Puding, ¢ocugunuzun gunlik kal-
siyum ihtiyacinin ylzde 22’sini karsiliyor. Ayni
zamanda prebiyotik liflerle  zenginlestirimis
icerigi sayesinde sindirime yardimci oluyor.

NESQUIK® Kahvaltiik Gevrek

Okul zamani, sabah kahvaltisi bir savasa do-
nusebiliyor. NESQUIK® Kahvaltiik Gevrek ¢o-
cugunuza lezzetli ve pratik bir ¢6zim sunar-
ken, icerdigi tam tahil sayesinde onu bir son-
raki 6gtine kadar tok tutmaya ve enerjiyi alma-
sina yardimei oluyor. Ustelik vitamin ve mine-
raller bakimindan zengin icerigi ile bir kasede
doért yumurtadaki kadar demir, iki porsiyon be-

yaz peynirdeki kadar kalsiyum iceriyor.
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Hem calisin hem spor yapin

Ofislerde, Uretim alanlarinda durus, oturus ve organlarin kullanimina bagl olarak boyun, sirt ve bel
agrilan gibi sikayetler yasanabiliyor. Bu agrilarin ciddi saglik sorunlarina dénusmemesi icin, ofiste de

egzersiz yapmaya ne dersiniz?

el, boyun, sirt agrisi hemen herkesin karsilastigi rahatsizliklarin basinda geliyor.
B(")zellikle ofis ortaminda galisanlarin blytk cogunlugunda, hareketsizlik ve uzun su-
ren galisma saatleri nedeniyle bu tir agrilar gortllyor ve zamanla ciddi saglik sorunlarina
déntsebiliyor. Oysa dogru oturmak, dogdru tasimak, fizik egzersiz yapmak, yasami agri-
siz gegirme olanagi sunarken isteki verimliliginizi de artinyor. iste, caligirken yapabilecegi-

niz egzersizler ve Oneriler...

Ayakta dururken

Cene hafif agagl blkik, boyun arkaya dogru ¢ekik, vicudu dik tutun. Dizleri blukmeden
6ne dogru egilmeyin. Uzun streli ayakta durma ve galisma sirasinda, aralikli, kisa stire-
li ve ayak degistirerek, tek ayag kaldirmak ve bir basamaga koymak, omurganin yukint
azaltir. Omurgayi dik tutarak tim gévde ile yana ya da arkaya dogru bir yere yaslanmak
da beli kisa sureli rahatlatir.

Kaldirip tagirken

Bir seyi kaldirmak istediginizde, dizlerinizi bikin ve kaldirma igin bacak kaslarinizi kulla-
nin. Ani hareketlerden kaginin. Agirhgr gév-
denize yakin tutun ve higbir seyi bel hizasin-
dan yukar kaldirmaya c¢alismayin. Basiniz
hizasindan yUksek bir rafa uzanmaniz gere-
kiyorsa, bir iskemleye ¢ikin. Uzun slre yu-

kar uzanmaktan ve bakmaktan kaginin.

Otururken

e Kol destekleri olan sert bir sandalye, otur-
mak icin daha uygundur. Batin omurga-
nin sandalye arkaligina dayall olmasi gere-
kir. Kalca, diz, ayak bilegi ve dirsek eklem-
leri 90 derece agida tutulmal.

e Uzun slre ayni pozisyonda kalmaktan
sakinin. Ara sira oturdugunuz yerden kalkip

birka¢c gerinme egzersizi yapin.

e Sandalyeye dik oturun. Cene bukik ve

boyun arkaya ¢ekik olmali. Sandalyenin ke-

narlarindan tutarken, énce sag dizinizi son-
ra sol dizinizi yukan kaldinn. Bunu dérder
kez yapin.

e Sandalyenin arkasina gegin ve tutunun.
Sagd dizinizi olabildigince yukari kaldirin.
Baslangic pozisyonuna dénun, sonra sag
bacagi tamamen geriye itin. Bunu sekiz kez
yapin.

e Oturur pozisyondayken, yavasca sandal-
yenin arkasina yaslanin. Kollariniz iyice yu-
kar ve geriye dogru uzatin ve gerinin. Ba-
caklarinizin énde ve dUz, ayaklarinizin yer-
de olmasina dikkat edin.

El bilekleri icin

e Sol kolunuzu 6ne uzatin. Sag eliniz ile
sol parmaklariniza her iki ydnde germe ha-
reketleri yaptirin. Once parmaklan geriye
dogru gerip 10’a kadar sayin, sonra gev-
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Boyun ve omuz icin

e Ellerinizi alniniza koyup, basinizi éne dogru
itmeye calisirken ellerinize engel olmaya cali-
sin. 10’a kadar sayin. Bu hareketi U¢ kez yapin.
e Ellerinizi basinizin arkasina (enseye degil) ko-
yun ve basinizi arkaya dogru itmeye calisirken
ellerinizle engel olmaya calisin. 10’a kadar sa-
yip birakin. Bu hareketi U¢ kez tekrarlayin.

e Sag elinizi yizUnUzin sag tarafina koyun ve
basinizi saga dogru itmeye calisirken sag elli-
nizle engel olmaya calisin. 10’a kadar sayip bi-
rakin. Bu hareketi U¢ defa tekrarlayin. Ayni ha-
reketi sol elle sola dogru tekrarlayin.

e Sag elinizi basinizin sag arka kismina, sol eli-
nizi sol sakaginiza koyun. Elin direncine kar-
sl basinizi saga dénmeye zorlayin. 10’a kadar
sayin. Hareketi aksi yonde tekrarlayin.

e Basinizi yavasca saga cevirin ve U¢ saniye
durun. Basinizi éne cevirip dinlenin. Hareketi
aksi yonde yapin. Hareketi bes kez tekrarlayin.
e Asin zorlanmaya neden olmadan, basini-
ZI geneniz goégsuiniize degecek kadar 6ne eg-
meye caligin. Dinlenip basinizi yavasca arkaya
bukun. Bu hareketi bes kez tekrarlayin.

® Basinizi yavasca kulaginiz omzunuza dege-
cek kadar saga egmeye calisip dinlenin. Ya-
vasca dogrultun. Hareketi aksi yonde tekrarla-

yin. Bu hareketi bes kez tekrarlayin.

¢ Basinizi saat ydntnde tam bir cember gize-
cek sekilde déndurtn. Ayni hareketi aksi yon-
de yapin. Hareketi Uc kez tekrarlayin.

setin ve bu hareketi iki kez tekrarlayin. Ayni
hareketleri diger elinizle yapin.

e El bileklerinizi ice dogru sekiz kez ¢evirin,
ayni hareketi ters ydnde tekrarlayin.

Ayak bilekleri icin

e Otururken her iki topugu yerden kaldirn.
Ayak bileklerini ice dogru ¢evirin. Bu hare-
keti sekiz kez yapin. Ayni hareketi ters yon-
de tekrarlayin.

e Ayaktayken masa ve sandalyeden destek
alin. Tek ayak Ustlnde durun. Diger topu-
gu yerden kaldirin. Bilegi ice dogru ¢evirin,
gbvdenize dogru ¢ekin. Sonra pedala ba-
sar gibi ileri itin. Bu hareketi sekiz kez yapin.

Gogis ve sirt icin

e Ayakta durun. Ellerinizi kalgalarinizin Gzerine koyun. Her iki kolu arkada birlestirmek is-
termiscesine geriye dogru ¢ekin. Bu pozisyonda 10’a kadar sayin.

e Omuzlarinizi olabildigince éne itin. Ardindan normal pozisyona dénin. Sonra olabildi-

gince geriye itin. Bu hareketi sekiz kez yapin.

Bel icin

e Ayaklariniz omuz genisliginde acgik olacak sekilde ayakta durun. Dizlerinizi hafifce bu-
kun. Gévdenizin Gst kismini (kollar bUkdll olacak) saga dogru gevirin. Sonra ayni hareke-
ti sol tarafa dogru yapin. Bu hareketi dort kez tekrarlayin.

* Sirtinizi oturuyorsaniz sandalyeye, ayaktaysaniz duvara yaslayin. Ayaktaysaniz dizlerini-
zi hafifce bukin. Gézler tam karsiya bakarken, sag elinizi bacaginizin Uzerine koyun, sol
kolunuzu yukari uzatin ve gbvdenizi yavasca saga dogru egin. Bu pozisyonda 10’a ka-
dar sayin. Yavasca ilk pozisyona donin. Hareketi ters tarafa dogru tekrarlayin. Bu hare-

keti iki kez tekrarlayin. (Bu hareketi ayakta duvara sirtinizi vererek yapmayi tercih edin.)



soylesi

Yesilcam’in romantik jon(

Yesilcam’in “romantik jon”U olarak gdndullerde taht kuran Ediz Hun, Nestlé’yi cok itibarli, gurur
verici bir marka olarak goéruyor ve ekliyor: “Nestlé’nin herkes icin sayginligi var. Nice firmalar gelip
gecmistir ama Nestlé kalici olmustur.”




Cikolatayla aram her zaman iyi oldu. Seker hastasi olmadigim icin simdi de rahat rahat cikolata

yiyebiliyorum. Bitter cikolatay tercih ediyorum. Nestlé’nin kalitesine glivenerek, liriinlerini tercih

ediyorum. Evde Nestlé su kullaniyoruz. NESCAFE®yi gencligimden beri severek iciyorum. Nestlé, cok
ibarl, gurur verici bir marka. Avrupa’daki en 6nemli ¢gikolata firmalariyla boy élclisebilecek, onlardan
daha kaliteli cikolatalar tireten bir firma. Turkiye’de bdyle bir markanin olmasi, bir asir gibi bir zaman diliminde en
yiiksek derecede itibarla yasamini devam ettiriyor olmasi her tiirlii takdirin listiindedir. Nestlé’nin herkes icin sayginligi
var. Nice firmalar gelip gecmistir ama Nestlé kalici olmustur. Nice yuzyillar basarilarinin devamini diliyorum.

963’te 22 yasindayken Ses Mecmuasr’nin yarismasi-
1 ni kazanarak sinemaya giren Ediz Hun, 140 filmle izle-
yici karsisina ¢iktl. Yesilgam’in 1975°ten sonra krize girme-
siyle, bagka bir hayaline yelken acarak, esi ve 1 yasindaki
kiziyla Norveg’e biyoloji ve gevre egitimi aimaya gitti. Radi-
kal de olsa hayati boyunca karar almaktan hi¢ korkmadigi-
ni sdyleyen Hun, “Ben otokontroll ¢ok yiksek biriyim. Al-
digim kararlardan hi¢ pismanlik duymadim. Bulundugum
sartlar icinde mutlu olmayi basarabildim” diyor. Aktif, renk-
li ve dinamik bir hayat geciren Hun, 1999°'da siyasete ati-

larak milletvekili secildi. Cevre konusunu giindeminden hig

dUstrmedi. Halen insanlarin bilinglenmesi icin birgok calis-
ma yuriitiyor. Universitelerde cevre ve ekoloji dersleri veriyor, cevreyle ilgili arastirmalarina
araliksiz devam ediyor, konferanslar veriyor. Bir araya geldigimiz Hun ile sinema macera-

sindan beslenmeye kadar keyifli bir sdylesi yaptik.

Sinema maceraniz nasil basladi?

Liseyi bitirdigimde Almanya’ya gidip Wirsburg Universitesi’nde tahsilime basladm. Ben
hayatta tesadUflere inaninm. Babam 1960’ yillarda adada ev yaptirdi. Changir'den
BlyUkada'ya tasindik. BlyUkada’da edindigimiz dostlardan biri de Acar Film’in genel mu-
dUrbydd. Bir giin bana “Aktérligu neden denemiyorsun” diye sordu. Ses Mecmuasi'nin
actigl yangmaya fotograf ¢ektirip yolladim. Hiulya Kogyigit, Ajda Pekkan da adaylardan bir-
kaglydi. Birinci olarak Ajda Pekkan ve beni sectiler. Alti film icin anlasma yaptik. 1963'te
“Geng Kizlar” diye bir filme bagladik. Film ¢ok blyUk is yapinca tahsilime ara vererek sine-

ma calismalarimi strdtrdtm.

Yesilcam’in en parlak oldugu yillar nasildi?

O zamanlar fimcilik cok ciddiydi. insanlar birbirlerine cok saygiliydi. Set ekibi sabah
07.00’de gidip seti hazirlardi. Oyuncular 08.30’da sette olurdu. Makyajimi evimde kendim
yapar sete Oyle giderdim. Herkesin icinde makyaj yapilmasindan hoglanmazdim. Teknoloji

o zamanlar simdiki gibi ileri degildi. Cekimlerin ne netice verdigini bilemezdik. Ancak film yi-
kanip montaja girdigi zaman yakin planlar, golgeler, isiklarn dogru olup olmadigi belli olur-
du. Simdi dyle degil. Artik monitérden hemen ¢ektigimizi izleyebiliyoruz. Biz zor sartlar al-
tinda calisiyorduk ama seyirci bizimle beraberdi.




O dénemin en ¢ok hangi y6nlerini 6zlilyorsunuz?

insanlig &zltyorum. Diinya ve Tlrkiye cok degisti. insanlar kabalasti. Nezaket kabaliga
yetisemiyor, ¢ok geride kaldi. Tahsil cok dnemli ancak tek basina hicbir sey ifade et-
mez. Bir mektep mezunu ol ama ayni zamanda kibar ol, karsindakine saygi gdster.
Saygisiziga hi¢ tahammul edemiyorum.

35 yasinda Norvec’e gidip Biyoloji ile Cevre Bilimleri ve Kimyasi fakiiltelerin-
de okudunuz. Sizi bu karar iten ne oldu?

Ben profesyonel aktérim. Su anda da ¢aliginm, ama belirli sartlarnm var. O dénemde
sinema kotu bir déneme girdi. Agik sagik filmler ¢cekilmeye baslandi. Bu isin tadi kagti.
Kaliteli filmler, giizel agk ve komedi filmleri ¢cekilmez oldu. Bu nedenle bagka bir hayalimi
gerceklestirmek istedim. Esim ve bir yasindaki kizimla Norveg’e gittik.

Bugiin hayattaki roliiniizii nasil tarif edersiniz?

Misyonum nedir? Bundan sonra ne kadar yasarm bilmiyorum. TUrkiye'nin elestirdigim
bircok tarafi var. Ancak bu memleketin cocuguyum, bu memleketin insani beni bagrina
basti. O zaman benim de onlara kargi gorevlerim var. Bunlar da sanatsal ydnden onlara
hizmet, bilim alaninda onlarla géristip bilgi alisverisinde bulunmak. Universite olabilir, si-
yaset olabilir, sanat olabilir. Her konuda iletisim kurmak ve insanimiza belirli mesajlar ilete-

bilme ¢abasini sarf etmek istiyorum.

Bugiin kaliteli bir yagsam sizin i¢in ne ifade ediyor?

Benim icin kaliteli yasam dilzgun bir hayati ifade ediyor. Gdmlegin GtdlU, elbisen temiz
olacak. isini iyi yapacak. Ben hayatim boyunca kendime ve hayata saygi duydum. Hayati
¢ok ciddiye alinm. Benim her seyim programlidir. Yasami uzatan, hastaliklara karsi daya-

nikliidr artiran unsurlar, genetik faktérlerin disinda vicudu yipratmamaktir.

Bir giiniiniiz nasil gegiyor? Zamaninizi nasil planliyorsunuz?

Pazartesi gunleri, Tlrkiye Gazetesi’'ndeki kdsem icin yazimi dizenleyip génderiyorum.
Sall giinii Bahgesehir Universitesi’nde, carsamba giinii Okan Universitesi’nde, cuma
glnleri Ticaret Universitesi’nde ders veriyorum. Randevulanma daima 15 dakika én-

cesinden giderim. Prensip sahibi bir insan oldugum icin yasamim aksamadan gider.

Saglikh yasam adina neler yapiyorsunuz?

Hareketli biriyim spor yaparim, ylrtrim, ylzerim, aletli jjmnastik yapanm. Sigara i¢-
mem. Ozel glinlerin disinda icki de icmem. Esimle birlikte saglikii beslenmeye 6zen gés-
teriyoruz. ABD’de son yillarda kanserden korunmak icin dort dnemli gidanin haftada iki
kez tuketilmesi gerektigi sdyleniyor: Karalahana, nohut, bezelye-mercimek grubu ve bul-
gur. Bunlar sik sik tUketiyoruz. Sabahlar kalktigimda balik yagi, ardindan nar ya da grey-
furt suyu igiyorum. Soframizdan domatesi eksik etmeyiz. Doktorlar beyaz eti tavsiye edi-
yor ama ben ¢ok ragbet etmiyorum. Clnkl tavuklar kicUk kafeslerde yetistiriliyor. Ucuz
ve besin degeri pek olmayan yemlerle besleniyorlar. Bdyle bir tavugun etinde ne derece
mineral, vitamin, protein ve aminoasit olabilir? Bu nedenle pek tavuk eti yemiyorum. Ben-

ce makarnanin daha ¢ok besin degeri var.



