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Nestlésizinle
Degerli okurlar,

“Paylagilan Deger Yaratmak” yaklagimi kuruldugu giinden bu yana Nestlé’nin en temel is
stratejisini olusturuyor. Bu yaklasim tedarikgilerimizden galisanlanimiza, is ortaklarimizdan
tlketicilerimize toplumun tim katmanlarini kapsiyor. Dinyanin lider beslenme, saglik ve
iyi yasam sirketi olmak ¢ok buyUk sorumluluklar da beraberinde getiriyor. Dlnyanin kay-
naklarinin hizla tkendigini g6z éniinde bulundurursak tim kuruluslarin dinyaya karsi so-
rumluluklari oldugunu sdéylemek yanlis olmaz.

Nestlé olarak biz bu sorumluluklarimizi somut faaliyetlere dénUstirmeyi uzun yillar dnce
basarmis ve gelistirerek stirdirmekte olan bir sirketiz.

Yaptigimiz tim iglerde insan sagligini énde tutmak en énemli degerimiz. Nestlé, AR-GE
glcunU yalnizca Urdn gelistirmekte degil, insan saghgini korumak yénindeki galismalar-
da da kullaniyor. Geligtirdigimiz yenilikgi ve katma degerli GrUnler dinyanin dort bir yanin-
da insanlarla bulusuyor.

Gocuk icecekleri kategorisinde Turkiye’de gelistirdigimiz ve dinyada bir ilk olan
“NESQUIK 301 Arada” bu trtnlere iyi bir 6rnek olusturuyor. St iginde barindiran ve
suyla kanstinlarak tiketebilen bu icecek, ¢ocuklarin gunltk kalsiyum ihtiyacinin yizde
27’sini karsiliyor. Magnezyum ve vitamin igerigiyle de c¢ocuklarin yeterli ve denge-
li beslenmelerini destekleyen bir Grin.

BugUln dinyada pek ¢ok saglik sorunuyla bogusan cografyalar var. Yapilan ¢alismalar
beslenme ile saglik arasinda dogrudan bir iliski oldugunu ortaya koyuyor. Dinyada bes-
lenme yetersizligi ve fiziksel aktivite eksikliginden kaynaklanan saglik sorunlar giderek ar-
tiyor ve diinyadaki 6lumlerin ylizde 60’ina sebep olan hastaliklarin kaynagini olugturuyor.
Nestlé bu sorunlarin éniine gegmek icin insan sagligini énde tutan besleyici Urlnler ge-
listiriyor ve dunya genelinde 6zellikle cocuklara dogru beslenme bilinci kazandirmaya yo-
nelik egitim programlari ve igbirlikleri gerceklestiriyor.

Nestlé olarak bu ¢alismalan yalnizca kendi igimizde yapmiyoruz ya da sinirlandirmiyoruz.
Dunyada ve Turkiye'de saglik alaninda faaliyet gdsteren sivil toplum kuruluglan, akade-
misyenler, bilim adamlari ve devlet otoriteleriyle de paylasiyor, ¢6zUm yollarinda birlikte-
likler kuruyoruz. Bunun en somut érnegini gegctigimiz Nisan ayinda Turkiye’de dizenle-
nen 12. Dlnya Saglik Kongresi’nde de yasadik. Nestlé olarak yaptigimiz galismalari, bil-
gi birikimimizi paylastik.

Tdm glcimuzle gerek TUrkiye'de gerekse dinyada beslenme, sadlik ve iyi yasam ger-
¢evesinde tUm calismalarin icinde bulunarak, “Paylasilan Deger Yaratmak” sorumlulugu-
muzu surdirmeye devam edecegiz.
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iclal Aydin adini gogumuz bagaril sunuculugu sayesinde duyduk. Gullimsemesiyle, po-

zitif tutumuyla kendisini TUrkiye'ye sevdirdi, sik sik “Bu kadar da pozitif olunmaz ki” yo-
rumlarina neden oldu. Ardindan oyuncu yénu 6n plana ciktl. Cesitli dizilerde ve filmlerde
rol aldi. Hayat Guzeldir programi icin yazdigi gUnlikleri ve metinleri bir araya getirerek ilk
kitabini olusturdu. Bu kitabi yenileri izledi, cok satanlar listesinde kendisine saglam bir yer
edindi. Kitaplarla yetinmedi, kdse yazilaryla okurlarina seslendi...

Ozel hayatinda zaman zaman calkantilar yasadi... Ancak yasadigi pek cok dis kirk-
Igina ragmen umudunu, pozitif tutumunu bir an olsun elden birakmamasiyla, “Hayat
yine de glizeldir” dedirtti... Peki, bunu nasil basariyor? Kahve bahane dedik ve olum-
lu bakmanin sirlarini 6grenmek igin Aydin’in evine konuk olduk.

Yazar, oyuncu, kdse yazari ve TV programcisisiniz. Hangisi sizi daha iyi yan-
sitiyor, hangisinden daha biiyiik bir keyif aliyorsunuz?

Yazarligin benim icin gok daha agir bastigini ve gok daha kalici oldugunu dtstndyo-
rum. Kose yazilari okunulur gegilir, diziler yenisi ¢ikinca unutulur, televizyon suya
yazmak gibidir ama yazarlik kalicidir. Genel anlamda her biri birbirini tamamlayan,
birbirine bir seyler ekleyen meslekler. Zannediyorum ki her birinde yer almaya devam
edecegim. Ama beni en iyi yansitanin yazarlik oldugunu sdyleyebilirim.

Sizi en iyi yansitanin yazarlik oldugunu soéylilyorsunuz ancak Tiirkiye gibi yilda
kisi basina 18 sayfanin distiigii bir lilkede edebiyatla ugrasmak zor degil mi?
Hayir, cinkl ben edebiyat yapmiyorum. Edebiyat yapmadigim igin de ¢ok ciddi bir
okur kitlesine sahibim. internet sayesinde satis disinda da ne kadar okundugunuzu
Olcebiliyorsunuz. Bu demek degildir ki cok okunan ¢ok degerlidir ama en azindan in-
sanlarda genel anlamda internet kullanicilarinda okuma aliskanh@ini gelistiren yazar-
lardan biri oldugumu biliyorum ve bundan ¢ok bUyUk gurur duyuyorum. Turk halki-
nin okuma aliskanliginin olmadidi ¢gok dogru ama insanlarin okumasi igin ¢ok calig-
may! tercih edenlerden biriyim. Bu karamsar tablonun aksine her gecen gin Turki-
ye’'deki okur kitlesinin katlanarak artacagini diistndyorum.

Cok okunmanin formiilii nedir?

Boyle bir formUl olsaydi herkes bu formalU uygulardi. Her ask yazan ¢ok okunmuyor
Her siir yazan gok okunmuyor. Galiba bu biraz yazanla, biraz da yazilanin niteligiyle
ilgili. Ben kendi adima Turkiye’de ciddi bir kesimin ylregine dokundugumu duisinu-
yorum. GCok disarida olan biriyim. Bu ylzden sokagin ne dusindtgund, ne hissetti-
gini gézlemleyebiliyorum.

Sizi hic roman yazarken géremedik...

Bu bir zorunluluk mu, mutlaka olmasi gerekiyor mu bunu bilmiyorum. Surekli bana
“yazman gerekiyor, yazman gerekiyor” denildigi icin kendimi roman yazma konusun-
da zorunlu hissetmeye basladm. Yazmak, ¢ok icten gelen bir seriiven. Oniimiizde-
ki zaman ne gosterir bilmiyorum ama bu konuda Uzerinde ¢alistigim bir seyler var.
Kivama geldiginde mutlaka okurla paylasmak isteyecegim.

Bir yandan da kése yazilari yaziyorsunuz. Her giin yazmak yorucu olmuyor
mu?

Artik belli bir ritme oturdu. Benim i¢in artik kdse yazisi bir gereksinim, bir aliskanlik,
kendimi ifade etme bicimi. ilk zamanlarda haftanin yedi giini yaziyordum, simdi sa-
dece dort ginu yaziyorum. Bu da beni oldukga rahatlatti.

|
Ailecek cikolataya bayiliyoruz

Nestlé deyince akliniza ne geliyor?
Cikolata. Unutmayin, ben ayni zamanda bir
anneyim, gikolataya bayilan bir anne.

Nestlé iiriinlerini kullaniyor musunuz?
Nestlé cikolatanin disinda NESCAFE’yi ve
NESQUIK'i de ¢ok sik kullaniyoruz.

Kahve ile araniz nasil? NESPRESSO’yu
nasil buldunuz?

Ogrencilik hayatimdan beri kahve ile arami
her zaman sicak tuttum. Belki bizim mesle-
gin de etkisiyle her zaman iyi bir kahve icici-
si oldum. NESPRESSO’ya gelince; birincisi
makinenin kullanimi ¢ok pratik, ikincisi ise
kahve Uzerinde kremamsi bir kdpuk olustu-
ruyor.

Kizinizin ¢ikolata ile arasi nasil?
Her cocuk gibi Lal de gikolataya bayilyor.
Her seyde oldugu gibi gikolata konusunda

da asirlya kagmamasina ¢aba gésteriyorum.
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Eksi Sozliik’te adiniza 191 tane entry var. Sonuncusu soéyle bitiyor: Ne ¢ok
seveni varmis...

Benim ilk kitabim yazarlik iddiaslyla ortaya ¢ikan bir kitap degildi. Basaril bir televizyon-
cu gencg kizin “bu yaptiklarim ne olur unutulmasin” distncesiyle tuttugu gunligun izleyi-
cisiyle bulusmasiydi ve olaganUstU satti. O kadar satti ki bana bir yazi kariyerinin yolunu
actl. Yazar olmak i¢in o kadar ¢ok calisiyorum ki inanamazsiniz. Kendimi yetistirmek icin
0 kadar ¢ok ¢aba harciyor, uluslararasi konferanslara katiliyor ve kitaplar okuyorum...
Beni elestirenler hala ayni yerdeler ama ben 13 yilda ¢ok yol aldm. Ben yazi yazmaya
basladiimda dogan cocuklar bugiin 12-13 yagindalar. O kitabi benim de kiglUmsedi-
gim, elime almak istemedigim zamanlar oldu ama gecenlerde bir sey lazim oldu ve ilk ki-
tabimi okudum. O kadar naif, o kadar masum bir kitapmis ki 0. Ben o geng kiza gok sey
borgluyum. O kitap icinde o kadar ¢ok sairden, o kadar ¢ok besteciden, o kadar ¢ok ga-
zeteciden bahsediliyor ki... Birgok insanin burun kivirdigi bir dolu insani binlerce insana
ulastirdi, onlar binlerce kisinin tanimasini sagladi o kitap. “Ben Turgut Uyar’i sizin saye-
nizde tanidm, Orhan Kemal'i ilk kez siz an-
lattigini zaman okudum diyenler” nedeniyle
mutluyum.

Popiiler bir is yapilyorsunuz ama po-
piiler yasamiyorsunuz... Bir dénem
harig...

13 yildir géz 6nindeyim ve engel olama-
digim, hi¢ hoslanmadigim 1,5 yillik bir st-
re¢c yasadim. O bir bucuk yil benim icin
¢ok Uzucl gecti. Alisik olmadigim ve bilmedigim bir dinya icerisine girdim. Ayni za-
manda benim igin cok da égretici oldu. ictenlikle ve agik yireklilikle duygularini an-
latan biriydim. O kadar pahali ve o kadar énemli bir tecriibe edindim ki ¢cok daha ka-
liteli ve korunakli bir hayat yasamaya basladim artik. Yine istanbul’un en popiiler yer-
lerine gidiyorum, yine asik oluyorum, yine dans ediyorum, yine ayriiyorum ama bu-
nu sadece benim en yakinlarim, bunlar bilmeyi hak edenler biliyor. Bu iliskimi kbse
yazimda ve basinda desifre etmistim ama bundan sonra asla bdyle bir sey yapmam.

Bircok diis kinkhgi da yasadiniz. Bunlarla nasil basa ¢iktiniz?

Bir sabah bir uyandim, korktugum en kétl sey basima geldi. insanlar benim icin en
kot seyleri dusunduler. Tim hayatim boyunca adimin yaninda olmasin diye muca-
dele ettigim her seyi sdylediler. Gazetelerinde yayinladilar. Gazete okuyamaz hale
geldim. O dénemde Vatikan’a gittim. Vatikan’da Michalengelo’nun “merhamet” hey-
kelinin &niinde durdum. YUzlerce insan vardi heykelin éniinde. Japon, Turk, italyan,
Amerikal... Her dilden ve her irktan... inaniimaz bir sessizlikle o tag yontuyu seyre-
diyordum; Meryem Ana’nin kucaginda bebek isa. Agliyorum... Bir an dedim ki, “Kar-
simda duran bir tas parcasi. Sanat bdyle bir sey iste. Hakkinizda neler yazilip cizilse

bile sizi alip bambagka diyarlara géturt-
yor”. Bu kadar kiymetli degilim ki ben.
Hakkimda ne soylerlerse sdylesinler Tur-
kiye sinirni gectikten sonra bir anlami
yok. Bunu bir arkadasima anlattim. Ayni
arkadasim Sezen Aksu’nun da arkadasi
ayni zamanda ve beni dehsetle dinleye-
rek dedi ki; “Biliyor musun Sezen ‘kigU-
gum’ parcasini ayni heykelin énunde,
Roma’da yazmisti.” Kariyerimizde yasa-
digimiz inis ¢ikiglar, kriz sandigimiz olay-
lar, felaketler iyidir. Bu sayede sadece
gUclu olanlar ayakta kalir. Bende de dyle
oldu diye dustntyorum.

Her seye ragmen umudunuzu koru-
yorsunuz...

Zaman zaman umutsuzluga dissem de
umutluyum. 106 yasindaki bir dedenin to-

runuyum ben. “Ben savastan corapla
déndim!” diye anlatiyor. Bu savas Balkan
Savaglar da dahil yasadigimiz her savas
olabilir. Ganakkale Savasi olabilir, Kurtulug
Savasi olabilir... Hangisi oldugunu hatirla-
miyor. Siyasi anlamda ¢ok badireler yasa-



mig buyUk bir stlalenin cocuguyum. Cok
kUlturld bir aileden geliyorum, bir melezim.
lyi Tirkce konusuyor, kendimi Tirkge iyi
ifade ediyorum. Ve geri donlp baktigim
zaman ¢ok kisa bir sUrede dlUnyaya par-
mak isirtacak kadar degismis mucize bir
Ulkenin, mucize c¢ocuguyum ben. Ben
kendi Ulkeme inanmazsam, ben umut et-
mezsem kim edebilir ki?

Yakin vadede yeni projeleriniz ola-
cak mi?

lyi ve bozulmamig olarak kalabilmenin
muUmkun oldukga ¢ok “hayir” demek ol-
dugunu 6grendim. Kizimin artik bana da-
ha cok ihtiyag duymasi nedeniyle artik
daha az calismak ihtiyaci hissediyorum.
Kizma daha cok vakit ayirmak, onunla
daha ¢ok vakit gecirmek istiyorum.

Gectigimiz glinlerde “cok iyi bir anne
olamadim” dediniz. Bu kararinizda
bu diisiince de etkili oldu mu?

Aslinda “Cok iyi bir anne olmadigimi du-
sundugum glnler oldu” dedim ama basi-
na “cok iyi bir anne olamadim” seklinde
yansidi. Eminim bUtdn anneler benimle
ayni fikirde olacaklardir; ebeveynlik bir
vicdan azabi ile yasamay! dgrenmek de-
mektir. Ben 31 yasina kadar yani anne
olana kadar hep bir cocuk gozlyle haya-
ti anlattim. Calisan bir annenin gocugu
olarak annemden, babamdan sikayet et-
tim. Bana benzeyenler ile birlikte oturup
halimize GzUlduk. Anne olduktan sonra
kariyerimde inanilmaz bir yUkselme oldu.
Film c¢ekiyordum, dizi filmde oynuyor-
dum, kose yazisi yaziyordum, reklam
filmleri cekiyordum, konferanslara katili-
yordum, imza gUnleri dtzenliyordum, ki-
zim hendz alti ayliktl, evde hastam vardi
ve en kotlsu evde bakicim yoktu.

Cocuk sahibi olmaniz sosyal ve is
hayatinizi nasil etkiledi?

Cocuk sahibi olmam is hayatimi ve sos-
yal yasantimi pek etkilemedi ama kizim
sayesinde daha programli yasamayi 63-
rendim. Her aksam en gec saat 20.30’da
uyuyor. Sabah da en ge¢ 06.30’da kalki-

-

yor. Hafta ici aksamizeri 16.30’a kadar okulda oluyor. Okuldan déndukten sonra
aksam yatana kadar birlikte vakit gecirebilecegimiz en kaliteli zaman. Bir de sabah-
lari onu okula hazirlarim. Bunun disindaki tdm zamanim bana ait. “Sagimi stpurge
ettim, sosyal hayatim kalmadi” gibi bir sey sodyleyemem. Arkadaslarimla da goértsu-
yorum, ¢ok sik olmasa da seyahatlere de ¢ikiyorum.

Cocugu olanlarin normalde kariyerleri diisiise gecer...
Belki kendime de bir seyler ispatlamak istiyordum. Her seyi yapmaya calisirken ai-
lemdeki birligi kurtaramadim. Kizimin babasi ile ayrildigimizda 6zgurliklerimi ne ka-
dar ¢ok sevdigimi fark ettim. Hedefi olmadan yasayamayan bir insanim. Mutlaka bir
amacimin olmasi gerekiyor ama kizimi daha ¢ok seviyorum.
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Ikolatada yenli trendler

Nestlé Inovasyon Renovasyon Mudiirt Thierry Martin’in gérevi tiketici egilimlerini belirlemek ve
Turk damak tadina uygun yeni Urunler gelistirmek. Martin’e gore Turkiye’de en cok findikli, fistikli
ve sUtlu cikolata tercih ediliyor. Son dénemlerde bitter ve meyveli ¢cikolatalar da 6n planda.

Unyanin gikolata uzmani Nestlé, tuketicilere cikolata severlerin rlyalarini susle-
Dyen yeni lezzetler sunmaya devam ediyor. Bu yeni Urlnlerin gelistiriimesine en
dnemli rollerden birini de Nestlé inovasyon Renovasyon Miidiirii Thierry Martin Ust-
leniyor...

Martin’in gérevi tlketicinin damak zevkine uygun yeni cikolata gesitleri gelistirmek.
18 yildir bu gérevi siirdiiren Martin, Fransa’da, ingiltere’de hatta Cin’de bile calismis.
Bu nedenle dinyada denemedigi cikolata yok gibi. Bu gdrevi sayesinde Nestlé ciko-
lata dUnyasinda ¢ikolata tercihleri konusunda en uzman isimlerden biri olan Martin
ile gikolatanin yolculugunu, Turklerin tercihlerini ve iyi gikolatanin tarifini konustuk...

ilging bir unvaniniz var. inovasyon Renovasyon Miidiirii ne is yapar?

Nestlé Turkiye'yi gikolatayla tanistiran éncu bir firma. 1909’dan bu yana Turk tike-
ticisine gikolata sunuyoruz ve bu dncultigimuzi strdirmemiz gerekiyor. Bu neden-
le de inovatif olmali, yeni Urtinler gelistirerek yeni lezzetler sunmaliyiz. Benim isim de
tdketicinin ihtiyaclarini, beklentilerini belirlemek ve bu ihtiyaglar dogrultusunda yeni
drtinler gelistirmek. Yakin zamanda NESTLE CLASSIC Biskuvili gikolatayi gelistirdik.
Kendi alaninda bir ilk olan NESTLE CLASSIC Biskilvili mozaik pastaya benzer lezze-
tiyle cikolata severlere sunuldu. NESTLE CLASSIC Biskdivili’nin yani sira portakal lez-
zetiyle bitter gikolatay bulusturan NESTLE Black Portakalli ve NESTLE Black Fistik-
I'yl da heyecan veren lezzet alternatifleri olarak gelistirdik. NESTLE Black Portakall
damakta iz birakan nefis bitter kakao tad
ve ona ¢ok yakisan portakal parcaciklari
ile bitter severlerin bir numarasi olmaya
aday. NESTLE Black Fistikli da bitteri ve
fistigi birlestirmek isteyenlerin gbzdesi
olacak.

Bu meslegi nasil sectiniz?

Yemek benim icin bir tutku. Yemek yap-
may!l, arkadaslarima ziyafet sofralari hazir-
lamay! gok seviyorum. Genellikle yeni ta-
rifler gelistiririm. Zorlugu seviyorum, bir
seyler yaratmak hosuma gidiyor. Cikolata
isine girisim ise biraz tesadufi oldu. Ben
biyokimya mezunuyum. Nestlé’de calis-
maya basladiktan sonra cikolatayla ug-
ragsmaya basladim. Son 18 yildir da bu isi
surdUrtyorum. Bircok farkl Ulkede calis- M’ Martin

tim; Gin’de, ingiltere‘de bulundum.

Disaridan bakildiginda cok eglenceli
bir ise benziyor. Gercekten dyle mi,
yoksa zor yanlari da var mi?
Kesinlikle eglenceli bir is yapiyorum. Gu-
zel bir cikolata yemek bir keyif ve sizi
mutlu bir ruh haline sokuyor. Ayni za-
manda zor bir is. GUnkU her an yeni sey-
ler gelistirmemiz, rekabete ayak uydur-
mamiz gerekiyor.

isiniz geregi cok cikolata tiiketiyor
olmalisiniz. Ne kadar cikolata yiyor-
sunuz?

Urettigimiz cikolatanin kalitesini test et-
menin, kontrol etmenin en guvenli yolu
tadina bakmak. Evet, musteriye en iyi
Urind sunabilmek igin duzenli olarak ¢i-
kolata yiyorum. Bunun diginda evde de
cikolata yiyorum.




Bu kadar fazla cikolata tiiketmek saghginizi etkilemiyor mu? Cikolata sag-
likli bir besin mi?

Cikolata kesinlikle cok saglikli bir besin. Hem cok saglikli, hem de insani mutlu eden
bir yiyecek. DUnyada c¢ikolatanin yarattigi etkiyi yaratabilecek bagka hicbir yiyecek
yok. Cikolata bol miktarda antioksidan igerir. 40 gram ¢ikolata bir kader sarap kadar
antioksidan barindirir. Mineral agisindan da zengindir ve bUyUk bir enerji kaynagidir.
Spor, yurlyus gibi fiziksel aktivitelerin ardindan bir parga cikolata iyi gelir, bataryala-
rinizi yeniden sarj eder. Ancak tabii makul miktarlarda yemeli. Ben kaliteli cikolatayi
klcUk parcalar halinde tadini ¢ikararak yemeyi tercih ediyorum.

Bunca yararini saydiginiz cikolata Tiirkiye’de cok fazla tiiketilmiyor. Neden?
Fransizlar, isvigreliler ve Amerikalllar yilda kisi bagi ortalama 9-10 kilo gikolata tiike-
tiyorlar. Bu oran TUrkiye'de ise sadece bir kilo. Avrupa ortalamasini yakalama konu-
sunda gidilecek ¢ok yolumuz var. Bence bunun temel nedeni gelir dizeyi. Gelir di-
zeyi arttikca cikolataya ayrilan para da artacak. Avrupa pazari genel anlamda dura-
gan. Turkiye'de ise her yil ylizde 15 gibi bir blytme gergeklesiyor. Tabii pazarda ¢ok
fazla atistirmalik alternatifin olmasini da dikkate almak lazim. Mesela, Turk insani ku-
ruyemis yemeye bayiliyor.

Tiirk tiiketicisinin tercihleri ne yonde?

Bizim en ¢ok satan ¢esidimiz; fistikli gikolatamiz DAMAK. TUrkiye findik ve fistik Ure-
timinde ve tuketiminde dunyada ilk siralarda yer aliyor. Ve bu iki tat gikolataya ¢cok
yakislyor. Bunlarin yani sira TUrkiye'de sUtllU gikolata da ¢ok satiyor. Stitli gikolata
tercihinin geleneksel bir yani var. Turkler ilk olarak sutll ¢ikolatayla tanisti ve ¢ok
sevdi. Hala da seviyor. Ancak son dénemlerde bitter cikolata satislan da yukseliste.
Ornegin ylizde 70 kakao iceren NESTLE GOLD Bitter Cikolata bilytik begeni kazan-
di. NESTLE GOLD Kirazli Bitter de 6yle...

Bitter ve meyveli cikolataya bir yonelim oldugunu séyleyebilir miyiz? Boyle
bir trend mi olusuyor?

Meyve ve cikolata ¢ok iyi bir kombinasyon. Hem antioksidanlar agisindan zengin,
hem enerji veriyor. Tipki giinde bir kadeh sarap ya da Bogaz’'da bir yirlyUs gibi.
Ozellikle kadinlar meyveli cikolataya ydneliyor. Bunun nedeni bence kadinlarin yeni
tatlar denemeye daha ac¢ik olmasi. Erkekler ise daha muhafazakar davraniyor.

Dinyada hangi tiirler tercih ediliyor?

Turkiye’de ¢ok tutulan fistikli ¢ikolata dinyada o kadar da populer degil. Bence ter-
cihler yasam bicimleriyle ve geleneklerle dogrudan baglantili. Ornedin yemeklerine
bol aci katan Meksikalilar cikolataya da baharat ve aci katmayi seviyor. italyanlar ve
Fransizlar daha gug¢lu olan aci tadi sevdikleri icin daha fazla bitter gikolata tuketiyor-
lar. ingilizler, Avustralyalilar ise sutltl, karamelli GrUnleri tercih ediyor.

Sizin tercihiniz hangisi?

Benim favorim bitter. Yani kakao orani yiksek olan siyah cikolata. Bence “gercek ciko-
lata” 0. En ¢ok polifenol siyah cikolatada var. Bu da hlcrelerinizin daha uzun sire geng
kalmasini saglayan bir madde. Siyah gikolata bir nevi anti-aging 6zelligi saglyor.

lyi bir cikolata nasil anlasilir?
AgJziniza aldiginiz anda erir. Siyah ¢ikolatanin tadi daha uzun sltre damakta kaldig
icin, ben onu tercih ediyorum. Tabii bircok duyuya hitap etmesi de énemli. ilk basta

Yunancada adi “tanri-
larn besini” anlamin-
da Theobromei olan
kakao agacindan el-
de edilen kakao, Bati
Afrika, Bati Hint Adalan GUney Amerika’da ve
Ekvator boyunca uretilir. Kakao agagclan U¢ ya-

sindan sonra meyve vermeye baglar.

Etli, olgun meyvelerin icinden cikarilan ¢ekir-
dekler birka¢ giin mayalanmaya birakilir. Daha
sonra glineste kurutulur ve boylece ¢ekirdekler
fabrikada islenmeye hazir hale gelir. Fabrikada
temizlenen kakao ¢ekirdekleri kavrulur ve 6gu-
tUldr. Elde edilen macun gorinimdndeki sivi
olan kako likért cikolata yapiminda kullanilir.

Kakao likorl seker ve sutle karistirlir ve ha-
mur haline getirilir ve inceltilerek blytk mik-
serlerin icinde islemden gegirilir. . Sonunda si-
viya donltisen cikolataya kakao yag eklendik-
ten sonra kaliplara dokultr ve parlak be hos
gorinimlu tablet seklinde kristalize edilir.

sizi gorintUsl cezbeder. Sekli de 6nem-
lidir. Yumusak hatl gikolatalar agizda da-
ha kolay dagilir. Sert hatl ¢ikolatalari ye-
mek daha zordur. Turkler de agizda da-
ha cabuk eriyen cikolatalar seviyorlar.
Findik parcalarini veya biskUvi parcalarini
Isirirken c¢ikan ses ve yapisilarindan 6ttrd
cikolatayla olusturduklari kontrast hosu-
muza gidiyor. Ozellikle Turklerin de bu
¢ok hosuna gidiyor.
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Kahvey| yveniden kesfedin

Yaslanmay durdurmak mumkuin degil. Ancak bu sUreci antioksidanlarla yavaslatmak elimizde.
Peki, hayatimizdan eksik etmedigimiz kahvenin en Onemli antioksidan kaynaklarindan biri
oldugunu biliyor muydunuz?

asamimiz boyunca mukemmel isleyisine akil sir erdiremedigimiz vicudumuz,

belli bir yastan sonra bize ihanet eder. Toksik maddeler, cildin kollajen tabaka-
sini tahrip eden serbest radikaller olusturarak yaslanma surecini baslatir. Ayrica kan-
ser, kardiyovaskUler hastaliklar gibi kronik hastaliklara da sebebiyet verir.

Ancak vicudumuzun kendini tahrip etme &zelligi oldugu gibi savunma mekanizma-
sindan ileri gelen kendini tedavi etme &zelligi de var. Bunu pekistiren ve direncli ol-
mamizi saglayan besinler, serbest radikallerin ve toksinlerin zararl etkilerini azaltma-
ya, hlcrelerimizi korumaya yardimci olur. Bir nevi vicuttaki paslanmayi gideren bu
vitaminler, tipta antioksidan olarak aniliyor.

Ancak unutmamak gerekir ki, antioksidanlar mucize degil. Eger doymus yaglarla
besleniyor, sigara iciyor, asiri alkol aliyor, egzersiz yapmiyorsaniz antioksidanlarin si-
ze pek yarari olmayacaktir.

Nelerde bulunur?
Dogada c¢ok sayida antioksidan madde var. Bunlarin bazilari vitamin, bazilar mine-
ral, bazilari enzim ya da bitki ekstreleri. Bazi antioksidanlar; A (retinol), C ve E vita-

Yaslanmayi geciktirin

Tam tahilll kahvaltilik gevrek (yulaf, kara bug-
day gevregi, bugday ya da piring gevregi),
st UrGnleri, ekmek gesitleri (kara, tahilli, ar-
pa, yulaf ve cavdar ekmegi), sebze ve bakla-
giller (orokoli, lahana, havug, Ispanak, bal
kabagi, domates, tere, bezelye, nohut, mer-

cimek, semizotu, misir, avokado, pirasa, so-
ya), tahillar (bulgur, esmer piring), balik ve
kabuklu deniz UrUnleri (Somon, sardalye, us-
kumru, kalkan), meyve ve tuzsuz kuruyemis-
ler, kirmizi sarap, yesil cay, zeytinyagl, yag-
siz kirmizi et, hindi eti.




minleri, selenium, karoten, likopen ve diger maddelerdir. Antioksidanlarin en iyi kay-
naklari ise renkli sebze ve meyveler, kakao ve gunlik igeceklerimiz arasinda vazge-
cemeyecegimiz kahve.

Agactan fincana

Pek cok kahve tUketicisi kahvelerini keyifle yudumlarken, kahveyi agacta yetisen bir
meyve olarak hayal etmez. Oysa kahve, kahve adacinin kiraza benzeyen meyveleri-
nin gekirdeklerinden elde edilen dogal bir icecektir.

Olgunlastik¢a kizaran meyveler toplanarak kalitesine, rengine ve blyukligune gére
siniflandinlarak gines altinda kurumaya birakilir. Kuruyan bu meyveleri elinize alip
salladiginiz da, iclerinde bulunan iki adet kahve cekirdeginin sesini duyabilirsiniz. is-
te kahvenin antioksidan &zelligini veren polifenoller kahvenin daha agdactan toplandi-
ginda yapisini olustururken, ¢ekirdeklerin kavrulmasi esnasinda da kaybolmaz. Aksi-
ne farkl bilesiklere doéntserek bu dzelligini pekistirir.

Japonlarin en 6nemli antioksidan kaynagi: Kahve

Bu yilin basinda Japonya’da yapilan bir calismada, Japonlarin beslenmesindeki
en dnemli antioksidan kaynaklarindan biri olarak yesil caydan dnce kahve gdste-
rilmistir. Bu 6zelligi ile orta dlzey kahve tuketimi size keyfin yaninda saglik da sunar.
Beslenmedeki diger kafein kaynaklari da g6z éntinde bulunduruldugunda her giin 2-
3 fincan kahvenin tadini keyifle ¢ikarabilirsiniz.

|
Egzersiz ve antioksidanlar

Yogun egzersiz sirasinda oksijen tlketimi ol-
dukca artar. Bu da egzersiz sirasinda ve eg-
zersizden sonra hicre hasarina yol acan
serbest radikal olusumunda artisa neden
olur. Vicut antioksidanlari, bu hasarin ger-
¢ceklesmesini dnlemek icin kullanir. Bu islem
sirasinda belli antioksidanlardan belli miktar-
larda yararlanilir. Cok fazla dizeyde alinan
antioksidan hucre hasarinin onarilmasini en-

gelleyebilecedi icin, antioksidanlarin dogal
yollarla vicuda alinmasi en saglikli yoldur.
Kahve egzersizden 6nce icilirse hem igeri-

gindeki kafein ile fiziksel performansinizi art-
tirmaya, hem de antioksidanlar ile hlcreleri-
nizi serbest radikallerden korumaya yardimci
olur.

Kahve ve antioksidanlar
Q Kahvenin bazi
g‘@ ‘{- sebze ve
meyvelerden daha
\\ fazla antioksidan
icerdigini biliyor
muydunuz? Yapilan son
calismalarda kahvenin giiclii bir
antioksidan kaynagi oldugu
sonucuna varildi. Scranton
Universitesi’nde yapilan bir
calismaya goére hurma, kizilcik ve
siyah lziim gibi besinler
porsiyonlari basina en yiliksek
oranda antioksidan icerse de
Amerikalilarin diyetteki diger besin
maddelerine nazaran en ¢ok
antioksidani kahveden aldiklari
belirlendi. Kahve cekirdeklerinde,
pek cok hastaliktan korunmaya
yardimci olan polifenoller
bulunurken, kafeinli ve kafeinsiz
kahvenin ayni miktarda antioksidan
icerdigini belirtmeliyiz.
Antioksidanlar kalp hastaliklar ve
kanser de dahilolmak lizere pek
cok potansiyel saglk etkisiyle
iliskilendiriliyor ve bu hastaliklar
uUizerine koruyucu etkiyi arttigi
diistiniiliiyor.
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Sicak Cukurova kenti

01 denince akliniza ne geliyor? Blyuk cogunlugunuzun yaniti “Adana” olacaktir. Uniini diinya
capinda duyurmus kebabi, yetistirdigi bircok Unll yazar ve sanatgisi, sehrin ortasindan gecgen
Tas Kopru’'slyle sicak Cukurova kenti...

Ien eski kentlerlnden b|r| olan Adana; verimli topraklari, yemekleri, sicak insanlariy-
la dikkat ¢ceken bir Anadolu kenti. En ¢cok da UnlUleriyle kendinden soz ettiriyor. Ka-
racaoglan, Dadaloglu, Orhan Kemal, Yasar Kemal, Abidin Dino, Yilmaz Giiney, Se-
ner Sen, Fatih Terim Adana’nin yetistirdigi, alaninda Gnli kisilerden bazilari.

Son dénemdeki dizilerde de Adanalilar dikkat cekiyor. Avrupa Yakasi’'ndaki “Dilber
Hala”, Adanal’daki “Komiser Yavuz”, Canim Ailem’deki “Melahat” konusmalar ve
farkh tavirlariyla izleyicilerin sevgisini kazanmis Adanali karakterler.

Seyhan golu



Ja—

Yapmadan dénmeyin

e Kent merkezindeki Arkeoloji ve Etnografya
Muzesi ile Atatirk Muzesi’'ni gezin.

e Ulu Cami, Sabanci Merkez Cami, Bebekli
Kilise, Tas Kopri ve Tepebag ile eski Adana
evlerini gorun.

* Merkez disindaki Anavarza, Sar ve Misis
oren yerleri, Akyatan ve Agyatan Kus Cen-
netleri’ni gezin.

* Adana kebabini mutlaka yiyin. Salgam su-
yu ve aslama (meyan kokd) igin. Ozellikle yaz
aylarinda, buz ve pismis nisastayla yapilan,
bir tdr tath olan bici bicinin tadina bakin. Hal-
ka tatl, tas kadayif ve karakus tatlisi yiyin.

e Eski carsilari gezip dinyaca UnlU Karatepe
kilimlerini gérdn.

e Seyhan Nehri kiyisinda gezin. Asma kopru-
lerin Gzerinden gecerek kenti seyredin.

Adana mutfagi

=

Adana ydresinin zengin bir mutfagl var. Bu
zenginligin nedeni gesitli kultdrlerin etkisinde
kalmasi. Yore yemeklerinin en buyuk dzelligi
un, bulgur, et, sebze ve cesitli baharatlarin
Etnografya Miizesi yaninda slt, yogurt, peynirin de bol miktarda
il merkezinde, Kuruképrii mevkiindeki 1845’te yapilan ve terk edilmis kilise binasi JRUERINEEAN RN S VAL E!
1924’ten sonra mize olarak diizenlenmis. 1972'de eserlerin yeni mize binasina ta- JNEeEIIMCiENEECEVEC I el oK Iglo S

sinmasinin ardindan kilise rest S bir kebapg gérmek miimkin. Uniind diinya-
tariimas. | . ] ya duyurmus Adana kebabl, bol yesillik, ez-
: ) : ¥ iy 1 ok | me ve salata gesitleriyle sunuluyor.

Kesme ya da hamur ¢orbasi, ylUkstk ¢orba-
s, dUgun corbasl, sebze yemeklerinden sul-
Iim, mercimekli ispanak basi, kabak cintme-
si, bulgur yemeklerinden eksili topalak, sa-
nmsakll kofte, icli kofte, sakatat dolmasi,
iceceklerden salgam suyu, meyan koku
Adana mutfaginin 6zgin lezzetlerinden yal-
nizca birkagl.




“Nestlé kalite demek”

1972’de Osmaniye’'de kurulan Bilpa, Nestlé ile
isbirligine 1999’da Osmaniye’de distribltor ola-
rak bagladi. 2000’de Mersin, 2001’de Adana ile
devam eden igbirliginin 10. yilinda Adana’dan
Van’a kadar kapsayan bélgede Nestlé distribu-
t6rligu yapiyor. Dinyanin en buyuk gida sirket-
lerinden olan Nestlé'nin Turkiye’de ¢ok hiz-
i ilerleyecegini disUnerek distribltort olmaya
karar verdiklerini sOyleyen Bilpa'nin ortaklarin-
dan Faruk Pilge, “Uluslararasi kultdr birikimine
sahip evrensel bir kurum olan Nestlé'nin vizyo-
numuza kattigi pek cok bilgi oldu. Gelinen nok-
tadan memnunuz. Ozellikle son (g yildir ok hizl
baydyoruz” diyor.

“Nestlé markasinin hatirlattigr sey imaj ve ka-

lite” diye ifade eden Pilge icin, Nestlé gibi

gUclU bir grup catisi altinda olmak; gtven, is-

tikrar, bUylme, vefa, kalite, insani degerler,

prensipler, yasalar uygunluk ve cevreye sayg

0 asyonu yapilarak 1981’de Miize MUdirligi'ne bagli™ [lCHCaCIREI AN L TRl lirZe EN
mete aglldl bes yilda tahmin edilemeyecek kadar buytk
potansiyele ulasacagini disunen Pilge, Nestlé

ile isbirliklerini séyle anlatiyor: “Cok siki bir is-
‘ birligimiz var. Nestlé c¢alisanlarinin hepsinin
ayni dili konustugu seffaf bir yapisi olmasi, ye-
% niliklere acik olmasi ve ¢ok yakin iligkiler icin-
de olmak bizi mutlu ediyor. 37 yildir diger fir-
malarda géremedigimiz kadar, Ust dizey yo-

Adana’nin kaleleri

Cukurova tarih boyunca, glinimuze ulasan 40’tan fazla kale ile korunmaya cal ‘,.
Bugulin bazilari zamana meydan okuyarak dimdik duran ve her biri 6zgurllk a
teligindeki kaleler Cukurova’nin ytzyillarca simgeleri oldu. Adana, Anavarza, Duml|
Karasis, Kozan, Meydan, Yilanli, Feke, Anahsa, Saimbeyli, Bucak ve Yarikkaya ka-

leleri kentin en Gnli kaleleri. neticilerin yanimizda olmasi buyik avantaj.

Nestlé ile calismak baska alanlarda ve mev-
Sivil mimarinin essiz 6rnekler cut isimizde lyi bir ortak ve iyi bir referans. is
Bugln daha c¢ok Tepebag ve Kayallbag mahallerinde ayakta kalabilmis olan gele- Na\lilaglvde=Nel V5 (Vce Ve [VgglUrAo]¢clg i oRER=Tg 2B
neksé'l Adana evleri, Adana’nin tarihi kent kimliginin en énemli pargalarlndan birini vl§|arln 6greti kaynagr.”

oLugI W_Qr:, Genel'hkl‘e_lek katll vb ker'pm;ten evlerlrr oIdugu §ehu.‘, Seyhan nehri S
4 " S Bilpa’da 416 personel calistiran Pilge, en buytik

: def P P callg 9 Y
olmay: degil, en iyi olmayr misyon edindiklerini
e 1- !bellmyor Adana’da Nestlé markalarindan en
| cok NESCAFE 301 Arada, DAMAK GCikolata,
CHOKELLA 500 Krema, NESQUIK Kahvaltilik

Gevrek ve COFFEE MATE 100 Gr.In tercih
edildigini ifade eden Pilge, Nestlé’nin 100. yilini
kutladigr 2009 vili icin “Her sey ¢ok guzel ola-
cak” mesajini veriyor.
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agllk ICIN SU ICIN
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Yasam kaynagimiz olan su, bedenimizi toksinlerden arindirir; hucrelerimizi
atiklardan temizler ve vucuttan atar. Bu nedenle uzmanlar uzun ve saglikl bir
yasam icin bol bol su icilmesini tavsiye ediyor.

Diinya su liderinden
NESTLE® PURE LIFE®
Nestlé  Waters,

Turkiye'de 2002
ylindan bu yana

ronik susuzluk dinyadaki en yaygin saglik problemlerinden biri. Dogum esna-
Ksmda ylzde 75’i suyla kapl olan insan vicudunda, gelismeye bagl olarak bu
oran hizla azaliyor. Yetigkinlerde ise bu oran ylzde 50’lere kadar dustyor. Bu di-
sus, yani vicuttaki sivinin tikenmesi yaslanmanin basladigini gdsteriyor. Cogu insan
vicudun susuz kalma belirtilerini g6z ardi ederken, bunu farkli iceceklerle gegistiri-

yor. Ancak bazi igecekler idrar séklct ve kanin asitlik dizeyinin artmasina neden ol- NESTLE PURE
dugu igin daha vahim sonuglar yaratiyor. Besinleri tasiyan ve vicut enerjisini hlcre- LIFE markasi altin-
lere ileten oldukca 6nemli bir ¢cézlcU olan su, vicut isimizi dizenler; beyin, omurilik da dogal kaynak
gibi hayati organlar igin bir dengeleyici olarak galisir. Eklemlerimizin daha etkin hare- I ; suyu Uretiyor. Ulu-

dag’'in guvenli ve
el degmemis do-

gal kaynaklarin-
Yasam kaynagdi su, bedenimizi toksinlerden arindirmada da ¢cok onemli bir role sa- [EaREl Rt e R = il=N= 0 = =N = =a e e

hip. Huicrelerimizi atiklardan temizler ve viicuttan atar. idrara (ol N FIR YT ERVERSTU[0 Bl diinyanin bir numarall gida ve igecek sirketi
kiirme, solunum viicudun toksinlerinden arinmasinin ¢esitli yollaridir. Bu nedenle vii-  ENSSUCHIUNeEERIERElgleck

cudun su ihtiyaci oldukca énemli. Susuzluk tehlikesi de vicuttan toksinlerin atiima-
sinl engeller ve dokularin zarar gérmesine yol agar. Susuzluk ayrica viicudun eneriji
seviyesini ve vicudun yasamini strdirme kabiliyetini azaltir. Bu nedenle uzmanlar
saglikli ve uzun bir yasam; geng, parlak ve saglikl bir cilt i¢in suyu hayatimizdan ek-
sik etmemizi soyllyor. NESTLE PURE LIFE her yudumda viicudu-
muzun yenilenmesinde 6énemli rol oynayan
dengeli ve saglikli mineral yapisiyla hem co-

cuklara hem de yetigkinlere hitap eden essiz
bir lezzet.

ket edebilmesi icin de adeta yag gorevi gorur.

NESTLE PURE LIFE, yumusak iciminden gelen
benzersiz lezzeti ve saglik dolu igerigiyle bir ya-
sam kaynagi.

Ginde iki litre su icin
Su, gln icerisinde viicudumuzdan sindirim, terleme ve nefes alma yoluyla strekli ek-




Hem dogal hem lezzetli su

N Nestlé Waters 1872’de Fransa Paris’te kurulmus,

2@ ‘f halen 130 lilkede toplam 72 farkl iriini ile diinya su

pazarinin lideri. Nestlé Waters, merkezi isvigre Vevey’de
\\ bulunan diinyanin bir numaral gida ve icecek sirketi

olan Nestlé S.A.’nin ambalajlanmis su grubunu

olusturuyor. 2002 yilinda NESTLE PURE LIFE markasiyla su pazarina

giren Nestlé Waters, 2006 yilinda ERIKLi’yle birleserek ambalajli su

pazarindaki payini yiikselterek birinci siraya yerlesti. Nestlé Waters,

su an Bursa’da bulunan dért fabrikada tiretim yapiyor.

siliyor. Kaybolan su miktarinin da mutlaka yerine konmasi gerekiyor. Gunlik su tU-
ketimi konusunda herkes i¢in gegerli bir oran sdylemek zor olsa da uzmanlar, sag-
Ikl bir yasam icin giinde ortalama iki litre su icilmesini sdylUyor. Bitki caylar ya da
sebze sulari gunlik su tuketimine dahil olabilir ama alkol, mesrubat ve gazli icecek-
ler sivi olmasina karsin asla suyun yerini tutmuyor. Ayrica ekmek, kraker gibi kuru gi-
da aliyorsaniz, sicak bir iklimde yasiyorsaniz, yogun bir egzersiz programiniz varsa,
sauna ya da buhar banyosuna giriyorsaniz daha fazla su tiketmelisiniz. Yeteri kadar
su tuketmediginizi distnutyorsaniz gunltk idrara ¢cikma sayiniza bakin. Ginde 8-10
defa idrara ¢ikiyorsaniz ve idrariniz agik renkteyse, bu ideal su miktarini tikettiginizi
gOsterir. Suyu yeteri kadar tiketmedigimiz zaman ciddi saglik sorunlariyla karsilasa-
biliriz. Ornegin, viicudumuzdaki yiizde 1’lik su azalmasi bizi susatir, yiizde 5 hafif
atese yol acar, ylzde 10 boébrekler zorlanir ve bdbrek yetmezligi gorilebilir, kaslar-
da spazm baslar, yurimek imkansizlasir. Yuzde 20’lik su kaybinda ise cilt ¢atlar, or-
ganlar durur, 6lum gerceklesir.

Ne zaman su icmeliyiz?

GUne basladiginiz ilkk saatler olduk¢a énemli. Sabah uyandiginizda mutlaka bir ya da
iki bardak su icin. GUnUn bu ilk suyu gece boyunca metabolize edilen atiklarin vi-
cuttan atlmasina ve yogunlugu artan kanin seyrelmesine yardimci olur. Gtin boyun-
ca da her firsatta susamayi beklemeden su igmeyi aliskanlik haline getirin. Unutma-
yin susadiginizda vicudunuzdaki suyun yizde 1’ini goktan kaybetmissiniz demektir.

Uludag@’in tiim tatlar icinde:
ERIKLI®

Su vlicudumuz igin en énemli yasam unsurlari-
nin basinda geliyor. Sektorin lider markasi
ERIKLI, 44 yildir dogadan gelen dengeli mine-
ral yapisiyla herkese uygun bu lezzeti tiketici-
lere sunuyor.

2 bin 300 metre ylkseklikte bulunan kaynagin-
dan alinan ERIKLI, Uludag’in tim tatlarni icin-
de barindinyor.

“Turkiye Musteri Memnuniyeti Endeksi” 2007
ve 2008 yili élglim sonuglarina gére ERIKLI,
sadece su sektdrinde degil, tim sektorler dik-
kate alndiginda mdusteri memnuniyeti sampi-
yonlugunu elinde bulunduruyor.
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“Muzik yasam

“Kitap okumayi, yemek yapmayi,
aligverisi cok seviyorum”

Sehirler arasi yolculuklar ve konserlerden fir-
sat buldukga dinlenip 6zel iglerine zaman
ayiran Funda Arar, “Konser varsa ya da kon-
serden dondlysem gunimu evimde dinle-
nerek, kitap okuyarak geciririm. Aligverise ¢i-
karm. Biraz da bana iyi geldigi ve bir anlam-
da terapi gibi oldugu igin mutfakta zaman
geciririm. Yemek yapmayi da ikram etmeyi
de yemeyi de ¢ok severim. Firsat buldukga
mutfaga girer, yeni tatlar olustururum” diyor.

Kosturmaca iginde dizenli beslenmenin zor
olabildigini dile getiren Arar, direncini arti-
rmasl igin protein tiketmeyi ihmal etmiyor.
Formda kalmak iginse sik sik ylrUyds yapi-
yor.

Arar da her kadin gibi aligveris yapmayi ¢cok
seviyor. “Mesledim geregi de surekli yenilen-
- Imek ve farkll seyler giymek durumundayiz.
Ayrica takilar ve aksesuvar almay ¢ok sevi-
yorum. Farkinda olmadan genis bir koleksi-
onum oldu. Ayakkabi d buna dahil” diyor.



Turkiye’nin en iyi kadin vokallerinden Funda Arar, yogun
calismalarindan arta kalan zamanlarda dinlenmeyi, kitap
okumayi, alisveris yapmayi tercih ediyor. En blyUk
zevklerinden biri yemek yapmak. Vazgecemedigi lezzet
ise cikolata...

UclU sesi ve yorumuyla dikkat ¢ceken Funda Arar’in mizige ilgisi ve yetenegi ki-
GQUK yaslarda fark edilir. ilkokul Gglincl siniftan itibaren mandolin ve solfej ders-
leri almaya baslar. 1992’de istanbul Teknik Universitesi Tiirk Musikisi Devlet Konser-
vatuvari sinavini ilk besin igine girerek kazanan Arar, okulu bitirdikten sonra iki yil bo-
yunca muzik dgretmenligi ve sahne galismasi yapar.

2000’de “Sevgilerde” alblimuyle mizikseverlerle bulusan Arar, geride alti aloim, 30’a
akin video Klip, TV programlari ve sayisiz konser biraktl. Mizigin gok cabuk tiketildigi
e korsan mp3 indirmenin aliskanlik oldugu bir dénemde, kaliteyi korumak ve mizikteki
istikran saglamak icin ekibiyle gok 6zen gosterdiklerini sdyleyen Arar, “Alblm yapmis ol-
mak i¢in galismiyoruz; uzun zaman dinlenebilecek ve bikimayacak sarkilar Uretmeye
gayret ediyoruz” diyor. Gegen yil cikardigi, egitimini aldigi ve cok sevdigi Turk sanat mu-
* Zigi eserlerinin yer aldidi “Ruya” alblmduyle rlyasini gerceklestiren sanat¢i, simdi de yeni

- alblimu “Zamanin Eli"yle muzikseverlerle bulustu. Bu yogun gunlerinde bir araya geldigi-
& :f-. 'jmiz Arar, sahnedeki Funda’nin yani sira evdeki Funda’yi ve lezzet tercihlerini anlatt.
Kiiciik yaslarda basladiginiz miizik yolculugunuzda size kim/kimler yon verdi?
Bu konuda 6ncelikle aileme mutesekkirim. Onlar sayesinde bu egitimi aldim. Sonug-
ta ilgimi fark etmeleri, yonlendirmeleri, bu konuda bana destek olmalari ve inanma-
larl benim icin blyuk sans.

1
Kendinize nasil bir hedef ¢izmistiniz? Ornek aldiginiz birileri oldu mu?
‘MUzik hayatimin egitimle basladigi glnlerde hedefim elbette iyi bir muzisyen ve yo-
rumcu olmakti. Oncelikle konservatuvar egitimimi tamamlamam gerekiyordu. Mezun
olduktan sonra da kisa sureli bir 8gretmenlik tecribem oldu. Ardindan da profesyo-
nel olarak sahne calismalarim basladi. Amacim bir alblmle muzik severlerle bulus-
maktl ve dogru zamanda dogru insanlarla bu gergeklesti. Ayrica hicbir zaman sunun

Yemek yapmayi da
L ikram etmeyi de

cok seven Arar,
\\ firsat buldukca
mutfaga girip yeni tatlar
olusturuyor. En meshur yemegi ise
icli kéfte. Hamur islerinden uzak
durup salata ve sebze agirlikh
beslenmeye 6zen goésteren Arar’in
vazgecemedigi lezzet ise cikolata.

&2

gibi olayim, bunun yolundan gideyim de-
medim. Ancak sanatina deger verdigim,
saygl duydugum ustalar, yorumcular var
elbette.

Basarinizin, bu kadar fazla lretip ka-
liteyi korumanizin sirri nedir?

Aslinda 1990’1l yillar Turk pop muziginin
patladigl, bircok ismin cikip sonrasinda
kalici olanlarin da oldugu, cok fazla Ureti-
len ve bir o kadar da sevilen bir ddnemdi.
Ben o dénemin sonuna yetistim ve kendi-
mi ispat etmem daha zordu. Ki su an ye-
ni albdmleri ¢ikan arkadaslanmiz i¢in da-
ha da zor. MUzigin ¢ok cabuk tUketildigi
ve korsan mp3 indirmenin aliskanlik oldu-
gu bir ddnemdeyiz. Kaliteyi korumak ve
muzigimdeki istikrari saglamak icin eki-
bimle ¢ok 6zen gosteriyoruz. Albim yap-
mis olmak igin degil ¢calismiyor, uzun za-
man dinlenebilecek ve bikimayacak sar-
kilar Gretmeye gayret ediyoruz.

Popiiler miizik piyasasini nasil goéri-
yorsunuz?

Aclkgasl degerlendirmemi muzik sektdru
Uzerinde yapabilirim, yani Kisiler ve yapi-
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lanlar bazinda degil. Sonugta her muzigin
bir alicisi, dinleyeni vardir. Benim igin ger-
¢cekten emek harcanmis ve mizik adina bir
deger taslyan calismalar énemlidir. Su an
gelinen nokta herkesin de bildigi Gzere es-
kisi gibi satmayan albUmler ve yasal olma-
yan sekilde ulagilan sarkilar. O kadar ugra-
slyorsunuz ve alblimin ¢iktigr gin korsan
mp3 sitelerinde sarkilariniz yer aliyor.

Kimleri dinlersiniz? En c¢ok kimleri
begeniyorsunuz?

Severek dinledigim Mor ve Otesi, Seb-
nem Ferah gibi birgok isim var. Bir de
son dénemde Amy Winehouse’u ¢ok be-
geniyorum.

Bir sanatci olarak kendinizi yolun neresinde gériiyorsunuz?

Bir sanatgi icin “evet tamamdrr” demek clmaz. ik albiimden bu yana yol kat ettigimi diistiniyorum.
Tabii ki dinleyici kitlemin olustugunu da konserlerimden gorebiliyorum. Ancak aklimda yapilacak ¢ok
sey ve gergeklestirlecek pek ok proje var. Hepsi sirayla ve zamani geldiginde olacak. S6z gelimi “RU-
ya” abUimU benim icin bdyle bir projedir.

Gecen yil Tirk Sanat Miizigi albimiiniiz “Riiya” ile riiyanizi gerceklestirdi-
niz. Bu albiim bir anlamda sesinizin ve yorumunuzun giiciinii de ispatlamak
icin miydi?

Yok, boyle bir ispat cabasi degil, asla. Ttrk mtzigine géndl vermis ve bu anlamda egi-
tim almig biriyim. Benim icin bir bor¢ gibiydi. Zaten konser ve programlarimda seslen-
dirdigim ve ¢ok sevdigim sarkilan yine gok dzenle segerek bir alblimde topladik. Dinle-
yenlerimiz tarafindan ya da roportajlarda hep sorulan ve bir sekilde istenen bir calisma
idi. Hem 6zel hayatimda hem muzik anlaminda olmasini istedigim her sey gergeklesti.
insanin hayallerine kavusmasi cok giizel bir sey. Umut ediyor, calisiyorsunuz ve bunun
karsiigini bir sekilde allyorsunuz. Bu da size yeni projeler i¢in heves veriyor.

Son albiimiiniiz “Zamanin Eli” albi-
miiniizde neler 6n planda?

Yine yorumculugumun 6n planda oldugu
bir albUm oldu. Mlzik direktorligand ma-
zisyen esim Febyo Tasel Ustlendi. 13 sar-
kinin bulundugu albimde sz ve muizigi
bana ait iki sarki var. Bir sarkinin mizigini
esimle yaptik. Albumde; Burcu Tatlises,
GuUnay Coban, Saro Secikyan, Selahattin
Sarikaya, Mifide inselel gibi énemli séz
yazari ve bestecilerin yani sira Hurriyet
Gazetesi Kelebek yazari Onur Bastlrk’e
ait bir sarki da bulunuyor.

Turkiye’nin en iyi kadin vokalleri ara-
sinda degerlendiriliyorsunuz. Peki siz
performansinizi nasil degerlendiriyor-
sunuz?

Kisinin kendisi i¢in bunu tahlil etmesi biraz
megalomanlik olabilir. Benim igin dinle-
yenlerin takdir etmesi dnemli. Muzigime
emek veren ve bu anlamda meslegime de
saygl duyan bir yorumcuyum.

Sahnede nasil bir ruh haline biiriini-
yorsunuz?

Sarki s6ylerken ve sahnede ¢ok mutlu olu-
yorum, enerjim tavan yapiyor. Bu nedenle
boyle sdyledim. Elbette dinleyenlerden al-
digim tepkinin de bunda payi var. Birlikte
egleniyor, birlikte htzUnleniyoruz. Sarkilar
yaslyorum. Her sarkinin ruhuna buriniyo-
rum.



iyi bir performans icin neler yapiyorsunuz?

Meslegimiz keyifli ancak bir o kadar da yorucu. Ozellikle konser turnesi dénemlerin-
de bir sehirden bir sehre uykusuz ya da ¢ok az uyku ile gidiyorsunuz. Sesin perfor-
mansi icin uyku cok énemli. Buna dikkat ediyorum. Cok ge¢ vakitlere kalmam. Her
firsatta dinlenmeye galisiyorum. Beslenmeme de dikkat ederim. Gok sik konser ver-
digim icin de sesim icin ekstra bir egzersiz yapmama gerek kalmiyor.

Miizik disinda sanatin baska alanlarina da ilginiz var mi?

Muzik ve onunla ilgili Gretimler benim igin bir yasam bigimi. Ancak tiyatral yetenegimin ol-
dugunu ve sanildiginin aksine komik biri oldugumu séyler yakinlarim. Tiyatroyu ¢cok se-
verim. Aslinda kliplerimizde bir sekilde sarkinin duygu ydninde ve yonetmenin direktifle-
ri ile kisa oyunculuklar sergiliyoruz.

“Funda Arar’la Performans”, “Golgeler” ve “S6z Mizik Funda Arar” adl te-
levizyon programlarini da yaptiniz. Bu kadar isi nasil planliyorsunuz?

Planlamak degil de uygulamak caba istiyor. Calismayi seviyorum. isim séz konusu
oldugunda yorgun olmuyorum. Sonug gizel olunca bitlin yorgunlugum da gegiyor.

Televizyonda da en dogal halimle ve yine
muzigimle vardim. Benim igin yine bir
sahne idi. Konser gibi geciyordu. Tek
fark kameralarin olmasi ve arada bir izle-
yenlere hitap etmek ve anonslar...

Yogun ¢calismalariniz arasinda kendi-
nize nasil zaman ayiriyorsunuz?

Su aralar pek zaman olmuyor. Sehirler
arasl yolculuklar ve konserler s6z konu-
su. Firsat buldukga dinlenip dzel islerime
zaman ayirlyorum.

Bir giiniiniiz nasil gecer?

Konser varsa ya da konserden dénduy-
sem gunUmu evimde dinlenerek, kitap
okuyarak gegiririm. Aligverise ¢ikarim. Bi-
raz da bana iyi geldigi ve bir anlamda te-
rapi gibi oldugu icin mutfakta zaman ge-
ciririm. Yemek yapmayi da ikram etmeyi
de yemeyi de ¢ok severim. Firsat bulduk-
ca mutfaga girer, yeni tatlar olustururum.
icli kdftem meshurdur.

Formunuzu nasil koruyorsunuz?
Kosturmaca iginde duzenli beslenmek
zor olabiliyor. Ancak yine de hamur isle-
rinden uzak durup salata ve sebze agir-
Ikl besleniyorum. Protein mutlaka tiketi-
yorum, ¢Unkd direncinizi artiriyor. Sik sik
yartyds yapiyorum.

Disarida yemek yemeyi sever misiniz?
Ne tiir mekanlari tercih edersiniz?
Severim. Birkac mekan var dyle... Sakin
ve lezzetli monleri olan yerler. Ornegin
balikgimiz var, firsat oldukga gideriz.

Aligveris tercihleriniz neler?

Her kadin gibi alisveris yapmay! seviyo-
rum. Meslegim geregi de surekli yenilen-
mek ve farkll seyler giymek durumunda-
yiz. Ayrica takilan ve aksesuvar almayi
¢ok seviyorum. Farkinda olmadan genis
bir koleksiyonum oldu. Ayakkabi da buna
dahil. Aliskanlik haline getirdigim, ugra-
madan ge¢cmedigim belli magazalar var.
Ayrica tabii zamanla yarnistigim icin her
seyi bulabilecegim bulyuk aligveris mer-
kezlerini tercih ediyorum.






“-Onda ekran tlyl var

Ekranlarin dogal, samimi, renkli yizt Kadir Copdemir; okumayi,
seyahat etmeyi seven, antika meraklisi, yemege duskun biri.

En buyUk keyiflerinden biri de yogun bir gunun ardindan
kakaolu kurabiye esliginde koyu bir kahve yudumlamak...

o el radyolarin agildigi ik ginlerde tanidigimiz Kadir Cépdemir, programindaki
OSamimiyeti, dogalligi ve kendine 6zgu diliyle dikkatleri Uzerine ¢ekti. Ardindan
gelen televizyon programlari, reklamlar, sinema filmlerinde de bu imajini saglamlas-
tirdi. En blyUk sansinin dogal “biyoenerjisi” sayesinde insanlarla kolay iletisim kur-
mak ve kendini sevdirmek oldugunu sdyleyen Copdemir, basarisindaki en dnemli et-
kenin “dogallik” oldugunu vurguluyor. “Sokakta insanlarla selamlasiyorum ama hic-
birini tanimiyorum. Sanki hepsiyle az 6nce birlikte 6gle yemegi yemisiz gibi bir at-
mosfer oluyor. insanlar beni kendilerine bu kadar yakin hissediyorsa, bende bu ya-
kinlik hissini olusturan unsurlar var demektir. Demek ki o ekranda gérdUkleri beden,
kafa, konusan agiz, séyleyen dil onlara cok dogal ve yakin geliyor” diyor.

Ekran ile gergek yasam arasinda esasinda blyUk farklar oldugunu sdyleyen Cépde-
mir, ekrandaki haliyle sokaktaki halinin ayni olmasi nedeniyle izleyicilerin kendisini sa-

mimi bulduklarini belirtiyor. En sik karsilastigi tepkinin “Ayni televizyondaki gibisiniz”
m Eoldugunu stylen Copdemir, “Demek ki baskalar gercek hayatta farkli, sokakta fark-
| (Ve 11 i oluyorlar. insanlar bunu fark edebiliyor. insanlarin sizi her platformda ayni gérmesi

on bUyuk bir kiymete sahip. Ama bazilarina bu bir kiymet gibi gézikmuyor. Star ol-
manin gesitli kosullari oldugunu disiiniyorlar. Bence bunlarin hepsi hikaye. Isini iyi
yapan bir muslukguyla bir televizyoncu arasinda bence fark yok. Birini mUsterileri
cok iyi taniyor digerini ekrani agan herkes.”

[
-

Radyoculuk, sovmenlik, oyunculuk... Bunlardan en ¢cok hangisine yakinsiniz?

isim radyoculuk ama diger islerim de ayni kompartimana binerler. Birisi ileride birisi
geride degil. Basglangictan beri hep sansliydim ki yer aldigim organizasyonlara karin-
ca kararinca hep katkida bulunmam beklendi benden. Onlar da gergek ben oldugum

N stirece daha etkili isler oldu. Dolayisiyla islerim birbirine yakin duruyor.
2@ “' Ben de herkes < U Y i

Cikolatayi kim sevmez

gibi cikolata
\\ severim. Cikolata

lezzetinin disinda
kisiye acil enerji ve esin veriyor.
Yaratici insanlar icin bu 6zellik
onemli. Tercihlerim arasinda
kalitesinden 6diin vermeyen Nestlé
ilk sirada yer aliyor.

'-.Televizyonda ikili ya da coklu moderatérle konuk agirlanan sovlar gecen ya-
in donemine damgasini vurdu. izleyiciyi yakalamanin dogru yolu sizce ne?
Eskiler beyaz perdede gérinmek isteyen insanlarin yetenekleri, becerileri ve birikim-
lerinin yani sira sinema tlyu diye bir ézellikten s6z edermis. Ben ekran tlyU oldugu-
nu da distintyorum. Onemli olan insanlarin &nce seni kabul edip bagrina basmas.
Bu oldugu sUrece sen ister yarisma sun, ister ikili ya da coklu moderatérle konuk agir-
la, ister spor programi ya da klip sun. Ben ekrana ¢ikinca “Nereden ¢ikti yine bu!” de-
gil de “Bak bizim adam ne anlatiyor?” deniyor. Bunun Uzerine istedigin isi kurabilirsin.




kar da “buldum” derse hemen gider ali-
rnm tabii. Ancak komik olmak icin zeka
sart. Neyi, nerede yapacagini bilmek ge-
rekir. Biraz da algi bigimi énemli. Dunya-
I herkesin gordigu yerden gdérmemek
_ ' gerekli. Zihninde ya da ruhunda devrani
ersine cevirmeyi bilmek gerekli.

Gecmisten bugiine Tiirk mizahinda
basarili buldugunuz isimler kimler?
ahi Oz tutkunuyumdur. Sadri Alisik’i
cok begenirim. Yakin zamandan Kemal
Sunal’i ¢cok severim. Cagdaslar icinde de
i Cem Yilmaz ve son performansi itibariyle
Safak Sezer beni gok gulduruyor.

=
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Sizce su an en basarili sovmen, oyuncu ve radyocu kim? hem de maddi manevi karsiligi olan, kat-
En basarill sovmen kuskusuz Beyazit Oztiirk. Hem zekasi hem de bu isteki deneyi- ma deger Ureten isler var. Onlar distn-
mi ortada. 12 yildir ayni giinde, ayni saatte, ayni kanalda sovunu yapiyor. Oyuncu Mez misin” diye soruyorum. Show busi-
olarak da kendimi genellikle komediye yakin hissettigim icin mizah egilimli islere ba-jliness’a hevesli, geng, gercekten inanimaz
kiyorum. En basta Cem Yimaz olmak (izere Tolga Cevik, Safak Sezer cok degerligloir yetenek degilse, digerigleri de dustn-

isimler. Radyocuya gelince, artik yeni isimler pek cikmiyor. Geveze, Hop Dedik Ay-glimeli. Bu piyasada vasat olup ezilecegine,

han ve Bay J gecmisten beri dinledigimiz ama neredeyse emekliligi gelmis isimler. Jlliyi oldugun baska bir alanda bir yerlere
gelmek cok daha mantikl.

Radyoculuga ya da sovmenlige he-
esli gencler icin 6nerileriniz neler?

Bu piyasada yer bulmak gercekten ¢ok
or. Etrafimda bu iglere ilgi duyan geng in-
sanlara “Bakin diinya bambaska bir yere
dogru gidiyor ve gittigi noktada hayati
kavrayan, hem insani mutlu edebilecek

Tiirkiye’de televizyon yayinciligini basarilh buluyor musunuz?
Aslinda Turkiye’de yayincilik basarili. Bana, bize gore ekonomisi, siyaseti, sosyal ha-|
yati cok gelismis Ulkelerin televizyonculugu bizimkisi kadar renkli gelmiyor. Bizim al-
gllanimiz guglu ve zengin. Biraz daha yaraticilk payimizi artirsak, yabancilarin bizden
almak isteyecegdi ¢ok is yapabiliriz. Simdilik daha ¢ok onlarin denedigi, yaptigi isleri
yaplyoruz. Bu noktada majér kanallarda ¢ok blyUk bir zenginlik yokmus gibi gori-|
ndyor ama tematik kanallarda zenginlik daha ¢ok.

Koyu bir kahveye hayir demem

N
2@ &‘ Evimin karsisinda

nezih bir cafe var.
\\ Ogleye dogru

aliyorum yanima
gazetemi, kitabimi. Glinese nazir
oturuyorum. Yorucu bir giiniiniin
ardindan koyu bir kahve bana
oldukc¢a cazip geliyor.
Kahvenin yaninda kakaolu
kurabiye atistirmayi cok severim.
Tabii bu liziimlii kek de olabilir.
Netice de kahve benim icin keyif
demek. Hele bir de icerken
masamda dostum
arkadasim varsa degmeyin

Siz medya patronu olsaniz nasil bir tutum izlerdiniz?
Kadir Copdemir o kadar parayl bulsa ancak kendi keyfinin patronu olur. Hi¢c anla-
mam ki o islerden. Hi¢ “Bu guc benim elimde olsa neler yaparm” diye hayaller d
kurmam. Hayatimin bir evresinde, dort yil kadar Klas FM’i yonettim. Canimi disim
takarak buyuk micadeleler verdim. Cok da basarili oldum ama gordim ki bu is ¢co
zor. Bu iglerin sevk ve idaresi kadar sikici, insanin canindan can alan bir sey yok. Do-
layisiyla hi¢ bu islere kafa yormuyorum. “Ben musteriyim, yapsinlar ben bakayim” di-
yorum. MuUsteri olmak daha avantajli. Ben de hayatta musteri olmayi seciyorum.

Kendinize giilliyor musunuz? Komik olmanin formili nedir?
Bazen kendimi cok komik buldugum oluyor. Formilii ise daha ¢ikartamadim. Biri Ql‘ij keyfime!




catismasiz yasamaya gayret gésteriyo-
rum. Bunu basardiktan sonra kolesterol
dengesini saglamak ¢ok kolay.

Neleri seversiniz, yemek yapar misi-
niz?

islerimin yogunlugu nedeniyle son yillarda
mutfaga giremiyorum. Yemekleri evdeki
yardimcim yaplyor ama pazar kahvaltila-
rnm ¢ok meshurdur. Bos oldugum za-
manlarda dostlarima 6zenle pazar kah-
altilan hazirlarim. Tencere yemekKleri,
aprak sarmasi dahil her yemegi yaparim.
Elaziglh’yim ama ailem Tokat’'ta dogup
bUyldugu icin o ybreye ait fasulye kavur-
masini ¢ok iyi yaparim. En c¢ok Antep,
Kastamonu ve Adana mutfagini severim.

Saglikh beslenme riizgarina ne di-
yorsunuz?

Bu konu endustriyel bir boyut aldigi icin
pek ilgilenmiyor ve soylenenleri dikkate
Uretmenin sonu var mi? almiyorum. Yasamdaki ruhsal pozisyo-
Uretmenin sonu diinyanin sonu demektir. Bizi hayatin icinde sahici olarak tutan, var nun &nemli oldugunu dudstntyorum.
eden ve bize yagadigimizi hissettiren sey iginde bulundugumuz Uretim slregleri. Ar-  Benliginiz kibirden uzaksa, huzurluysaniz
tik ddnya bireye su soruyu soruyor: “Bu yil bulundugun, hakim oldugun alanda ne inanin tereyagi damarlarinizi gdkertemez.
Urettin?” Bu giderek daha da yogunlasacak. Belli alanlarda siradan olmak insanlar  Ben buna inaniyorum. I¢ huzurum oldu-

icin korkung bir sey olacak, hep yaptiginizin Uzerine koymak gerekecek. Ju igin kilolarim beni Gzmuyor. Spor yap-
mam ama firsat buldukca futbol maglari-
Dinleyici ve izleyici kesim hakkinda ne diisiiniiyorsunuz? na giderim.

Artik vatandagi uyduruk bir dekorla etkileyemiyorsun. CUnku artik dijital platform var.
Kablolu yayinda bin tane program var. Adam agiyor italyan RAI'yi, aksamiistil prog-
ramindaki sova, dekora hayran kaliyor. O saatte bizdeki programlar o kadar gérkem-
li degil, ama Turk izleyicisinin talebi bu yénde oluyor. 60, 70 yili yoksunluklar icinde
devirdigimiz igin artik biz de hayatin kaymakli tarafindan yemek istiyoruz. Hal boyle
olunca radyoda bir adamin felsefe yapmasi kimseyi kesmiyor. Bence izleyicide ve din-
leyicide “O gUzel hayatlar bize g&sterin de motive olalim” diye bir beklenti var.

is disinda neler yaparsiniz?
Okumay ¢ok severim. Gok kiguk yaslardan itibaren kurdugum guizel bir kitiphanem
var. Kemal Tahir vazgegemedigim bir yazar. DUnya edebiyatindan da Trevanian ben-
ce cok gliclil bir kalem. Ayrica tarihe diskintim. Ozellikle Ortacag Avrupa’si ¢ok ilgi
mi cekiyor. ikinci Diinya Savasi’na dair bilgi, orijinal belge, fotograf, madalya toplarim,
Ayrica kursun asker, oyuncak araba koleksiyonlarim var. Antikaya merakliyim. Yurtdi
sina ¢ikip dzellikle mistik yapilari ve Ronesans saraylarini gezmeyi cok severim. Sik si
sinemaya giderim. Evde DVD film seyretmeye bayilinm. En son hastaligim da Ninten-
do Wii oyun konsolu.

Nasil besleniyorsunuz?
Ne lezzetliyse onu yiyorum. Bunu alternatif olarak sunmuyorum. Ancak huzurlu ve i¢
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MOVENPICK’ten Ug¢ yeni urun

Super Premium dondurma pazarinin éncli markasi MOVENPICK® portfdyline Uc yeni Urlin ekledi.
Bu lezzetler arasinda Turkiye’nin ilk tuzlu dondurmasi Ricotta Peynirli ve Pembe Biberli cesidi de
bulunuyor. Iste diinyanin Gnli seflerinin MOVENPICK® dondurmalaryla yaptiklar dzel tarifler...

lasikler, tatlilar, sorbeler olmak Uzere U¢ ana grupta 20 farkl Grih gesidi bulunan
MOVENPICK dondurmalar, portfdyiine ekledigi “Balsamik Sorbe”, “Konyakli Don-
durma” ve “Ricotta Peynirli ve Pembe Biberli Dondurma” ile gastronomi diinyasina yeni
bir soluk getirecek. Gercek tada ulasmak i¢in malzemelerin en iyisi ve en dogalini kulla-
nan MOVENPICK, Balsamik Sorbe cesidinde diinyanin en iyi balsamik sirkesini ve kon-
yakli dondurmada ise dunyanin farkli yerlerinde arastirarak buldugu en iyi konyagi kulla-

Balsamik Sorbe
Balsamik ve sirkeli sos esliginde

balsamik sirke sorbe

e Modena’dan cikan balsamik ve sirke

(Aceto Balsamico di Modena) . f
e Olgunlagma surecinde ilk dnce
kirazagaci varillerde daha sonra da
kestane agacinda bekletilir.
e Zaman gectikge aciligi gecger,
gercek nektar halini alir.

niyor. Ricotta Peynirli ve Pembe Biber-
li gesidi ise Turkiye'nin ilk tuzlu dondurma-
sI olma ozelligini tagiyor. Hem yemeklerde
hem de tatllarda kullanilabilen bu G¢ yeni
dondurma cesidi gurme restoran, kafe ve
otellerde adindan oldukga sz ettirecek.




Ricotta Peynirli ve Pembe Biberli Dondurma

Pembe biber parcacikli Ricotta dondurma Colibri

e [svicre Ricotta’s Frambuaz sos, taze
* Pembe biber: Brezilya meyve ve qirpilmis
® YUzde 10 yagl dondurma

o [ster tatl ister aci yemeklerle kombine edilebilir.

krema esliginde Va-

nilla Dream, Straw-

berry dondurma ve

Passion Fruit&Man-

go sorbe

e 200 gr. cirplmis

krema

® 20 gr. frambuaz sos

* 5-6 adet frambuaz, gilek, bégurtlen ve Kivi
e 100 ml. 1 top Vanilla Dream dondurma

* 100 ml. 1 top Passion Fruit&Mango sorbe
e 100 ml. 1 top Strawberry dondurma

® 3 adet ince elma dilimi

* 1 adet nane yapragdi

* 10 gr. cirpiimis krema

Péche Melba

Soyulmus  seftali,
frambuaz, frambuaz

sosu, krema, kavrul-

mus badem ve bis-

kuvi esliginde Vanilla

Dream dondurma

e Surup iginde din-

lendirilmis, soyulmus

Konyakli Dondurma iki adet yarm seftali

Konyak ile marine edilmis elma ® 20 gr. frambuaz sosu

parcaciklari esliginde konyakl * 100 ml. 2 top Vanilla Dream dondurma
dondurma ® 4-6 adet frambuaz

e 1859 yilinda kurulan
Maxime Trijol Evi’nde Uretilen
VSOP Cognac

e Bu harmanda en geng
konyak 54 ay boyunca
mese agacli varillerinde
bekletilir.

e Dondurma Uretiminde
ve elmalarin marine
edilmesinde kullanilan
konyak aynidir.

® 20 gr. cirpiimis krema

® 5 gr. yarim kavrulmus badem

® 1 adet biskuvi

Not: Dekorasyon igin 2-4 adet nane yapragdi

eklenebilir.

|
Mango Cooler

Taze portakal dilimle-
ri, portakal suyu ve
dogal maden suyu
egliginde  Passion
Fruit & Mango sorbe
® 1 adet portakal dili-

mi
* 10 cl. portakal suyu

* 10 cl. dogal maden suyu

* 100 ml. 2 top Passion Fruit&Mango sorbe
e 2 adet portakal dilimi

e 2-4 adet nane yaprag!




ambagka lezzet, durma kesfet!

Muhtesem lezzetiyle agiz dolusu kahve ve gikolata tadi birakan NESCAFE® Chocofreddo,
bu yaza damgasini vuracak. Tuketici testlerinde ylzde 97°lik begeni oranini yakalayan

NESCAFE® Chocofreddo, Tirkiye genelinde biyiik ilgi gériyor.

estlé Professional® in uzmanlarinin
Niki yildir Gzerinde titizlikle cgalisarak
gelistirdigi NESCAFE Chocofreddo tiketi-
ciyle bulustu.

Yaz mevsimine damgasina vuracak urtn,
yapllan tUm testlerden basariyla gecti.
800 kisi tarafindan test edilen ve yluzde 97
gibi buyuk bir begeni oranini yakalayan
kahve icin “tanimlanamaz” teshisi kondu.

Choco cikolata, freddo ise soguk demek.
iki kelime bir araya gelince soguk cikolata
gibi bir anlam cikiyor. Ancak NESCAFE
Chocofreddo’yu sadece soguk gikolatar
olarak tanimlamamaliyiz. Bu nedenle ksl
“Bambagka lezzet, durma kesfet” sloga- @r@ arakus
niyla cafe ve restoranlarindaki yerini hizla
ald.

Ciktigr ilk U¢ haftada buylUk ilgi goéren
NESCAFE Chocofreddo, 396'si istan-
bul’da olmak Uzere TUrkiye genelinde 550
noktada kahve tutkunlariyla bulustu. Agiz-
da biraktigl tadla buyuk fark yaratan
NESCAFE Chocofreddo, kisa zamanda
her yastan insanin ilgisini ¢ekti.

Ne cikolata, ne kahve

NESCAFE Chocofreddo’nun iginde saf ¢ikolata tozu var. Bu nedenle oldukga yogun
bir cikolata tadi var ama kesinlikle soguk c¢ikolata degil. Ne cikolata, ne kahve...
Farkli lezzeti tanimlamak zorlastikca, “cikolata bazli, kahveli icecek” fikrinde karar ki-
linmis. Nestlé Turkiye’nin patentli GrinU olan NESCAFE Chocofreddo giktidi ilk haf-
ta yurtdisinda da buyUk bir etki yaratti.

Hazirlanigi cok énemli

NESCAFE Chocofreddo, buz ve sut eklenerek mikserde hazirlanan hazir bir Grin. Bu
nedenle istenilen lezzeti yakalamak icin sadece cafe ve restoranlarda tiketiciyle bu-
lusuyor.

|

NESCAFE Chocofreddo’yu ictiginizde
énce burnunuza gugliu bir gikolata koku-
su geliyor. icmeye basladiginizda énce
cikolata tadi, sonra kahve tadi geliyor.
Daha sonra agzinizi dolduran ve erimis
dondurma tadi veren yogun kivamiyla se-
rinlik hissi veriyor.

Sunum ¢ok énemli

Zeynel Karakus’un da gorUsleriyle Nestlé
Turkiye fabrikasinda recetesi gelistirilen
NESCAFE Chocofreddo icin sunum c¢ok
onemli. Nestlé Professional’a regeteli
Urtnlerin olusumunda destek veren Ka-
rakus, baristaligi stirekli bir egitim streci
olarak tanimliyor.

Kahve tUketiminin surekli degistigini ve
cesitlendigini de dile getiren Karakus, or-
ta yas Ustl insanlar hala “sade kahve”de
israr etse de, 6zellikle gencler yeni tatlar



ve karisimlar konusunda beklentileri yUk-
seltiyor diyerek yasanan degisime dikkat
cekiyor.

7’den 70’e NESCAFE Chocofreddo
NESCAFE Chocofreddo’nun da bu an-
lamda Turk toplumunun damak zevkine
uygun olduguna dikkat ceken Karakus,
bunun zaten beklenen bir tat oldugunu
soyllyor ve ekliyor: “insanlar ictikge ne
kadar farkl oldugunu anlayacak ve ictik-
ce icecekler bu farkll lezzeti.”

Muhtesem lezzetiyle agiz dolusu bir tat
biraktigr icin, digerlerinden cok farkl bir
icecek olan NESCAFE Chocofreddo’ya
barista da cok glveniyor: “7’den 70’e
herkes NESCAFE Chocofreddo’yu cok
begendi. NESCAFE Chocofreddo bu ya-
za damgasina vuracak ve herkes bu es-
siz tadl kesfedecek.”

NESCAFE® Frappe’yle
daha serin bir yaz

t;-
e
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Frappe soguk kahve demek. KopUklu ve daha
sUslemeli bir icecek. Bu yazin diger favori ice-
cegi ise NESCAFE Frappe’ler olacak. Nestlé
Professional, tiketici tercihlerinden yola ¢ika-
rak sade, cikolatall, cilekli ve muzlu frappe’ler
hazirladi. Gecen yil bu trinlerin lansmani yapil-
di ama regeteli olduklari icin oldukg¢a zordu. Bu
yil, ayni tatlar kullanilarak tiketici testlerinin so-
nucuna gore ev disi tUketime 6zgl paketler ha-

zrrlandi. NESCAFE Frappe de bitmis trin. Yi-
ne sutl ekleyip mikserde karistirlyorsunuz. Bu
da lezzet acisindan oldukga 6énemli ve bu Urin
sadece cafe ve restoranlarda satiliyor. Uriinde
ayrica bardak suslemesi var. Cikolatalida giko-
lata rendeleyip tzerine ekliyor, cilekli ve muzlu-

da bu meyvelerle servis ediyorsunuz. Ayrica
NESCAFE Chocofreddo’da pipet kullanimaz-
ken, NESCAFE Frappe’de pipet kullaniliyor.

“Yaza damga vuracagiz’

Ulus Cafe’nin isletme mudurl Asli Terzi, Nestlé ile uzun yillardir

calistiklarini belirtiyor. Terzi, NESCAFE® Chocofreddo icin “Tadl
muhtesem, bence Nestlé’nin en glzel Urtnlerinden biri” diyor.

lus Parki’nin igcinde yer alan ve muhte-
U§em bogaz manzarasiyla her yastan in-
sani agirlayan Ulus Cafe’de, ginin her saa-
tinde farkli bir guzellige taniklik ediyorsunuz.
Yemyesil bir parkin icinde, Ulus sirtlarina
yaslanan cafenin Unli Unsuz, yash gen¢ ¢cok
saylda muidavimi var. Mekan Nestlé’'nin de
en 6nemli duraklarindan biri. Yillardir birlikte
calisiyorlar. Isletme Mudirt Asli Terzi'yle
mekani ve Nestlé’nin yeni Urlini NESCAFE
Chocofreddo’yu konustuk.

Ulus Cafe’yi bu kadar popiiler yapan
nedir?

Muhtesem bodaz manzarasi gercekten en
6nemli detay. Bu yluzden Ulus disindan da ¢ok
saylda insan geliyor. Ayrica yabancilar da bu-

yUK ilgi g&steriyor. Kozmopolit bir mtsteri kit- %

lemiz var. Gelen herkes hayran kaliyor. Sik ge-
lenler arasinda UnlU simalar da var: Emel Sa-

yin, Aysun Kayaci, Ridvan Diimen, Cagla Sikel m=

ve Hulya Kogyigit...

Cafenin cok yogun bir trafigi var...

Asli Terzi

i~

Evet, 6zellikle haftasonlari cok yogunuz. Sabah saatleri ve aksam saatleri en ¢ok tercih edi-

len zamanlar. Yaz sezonunda da musteri sayisi ikiye katlaniyor.

Hangi mutfaklar tercih ediyorsunuz?

Balik disinda her sey var. Dinya mutfaklarindan farkli lezzetler sunuyoruz.

Miisteri kitleniz nasil? En cok neleri begeniyorlar?

Ulus Cafe'ye her yastan insan geliyor. Tatlilardan tiramisu ¢ok popdler. Bunun igin nerelerden

gelen insanlar var inanamazsiniz. Yemek olarak da kreplerimiz ¢cok begeniliyor.

is ortagi olarak Nestlé’yle de uzun bir gecmisiniz var...

Evet, cok uzun zamandan beri birlikteyiz. Keyifli bir isortakligi érnegdi gdsteriyoruz.

Yeni iiriin NESCAFE Chocofreddo’yu nasil buldunuz?
Hemen kullanmaya basladik. Kendimiz de tattik ve bayildik. Gergekten muhtesem bir tadi var.

ikram ettigimiz misteriler de gok begendi.

Siz NESCAFE Chocofreddo’dan umutlu musunuz?
Cok umutluyum. Bence su ana kadar karsilastigimiz en iyi Nestlé Urtnlerinden biri. Oldukca

lezzetli ve yapimi da oldukga pratik.




de bakim hizmeti

Evde bakim hizmeti, Turkiye’de 2001’den beri Eczacibagl Saglik Hizmetleri tarafindan uygulaniyor.
2008 yili itibaryla Nestlé HealthCare Nutrition bu hizmeti Eczacibasi Saglik Hizmetleri tarafindan alip

21 uzman hemsgire ve 1 stpervizor ile tUm doktorlara goturtyor.

Urkiye icin oldukca yeni olan evde bakim hizmeti uygulamasini Eczacibasi Sag-

IIk Hizmetleri Genel MudUrd Dr. Etem Alnigenis’le konustuk. Projeye iliskin ttim
detaylar ve faydall bilgileri bizimle paylasan Alnigenis, uygulamanin olduk¢a faydali
oldugunu belirtirken, projenin tamamen doktor kontrolinde gerceklestigine ve tim
bilgilerin sakl kaldigina dikkat ¢ekiyor. Evde bakim hizmetine ulasmak da bir o ka-
dar kolay. Bir telefonla uzman ekipler kapiniza geliyor ve btun igslemler aninda ta-
mamlaniyor.

Evde bakim hizmeti tam olarak nedir?
Evde bakim, hekimlerin &nerileri dogrultusunda, hastalara aileleri ile yasadiklari or-
tamda, egitimli ve tecribeli saglik ekibi tarafindan rehabilitasyon, fizyoterapi, psiko-

@
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lojik tedavi de dahil tibbi ihtiyaclarini kar-
silaya sekilde saglik ve bakim ile takip
hizmet#€¥inin sunuldugu bir hizmettir.

Bu hizmet neleri iceriyor?

En dnemli amacimiz en iyi saglk hizmeti-
ni sunarken ayni zamanda hastanin ya-
sam kalitesini de yUkseltmektir. Hasta-
landiginda evinde tedavi olmak isteyen
veya hastane sonrasi tedavisine evde
devam edilmesine karar verilen geng,
yasli, bebek, yeni dogum yapmis anne,
bedensel engelli herkes bu hizmetten ya-
rarlanabiliyor. Bu bakim, hastalarin he-
kimlerinin nerileri dogrultusunda aileleri
ile yasadiklari ortamda, tim tibbi ihtiyac-
larini karsilayacak sekilde veriliyor.

Bu tiir uygulamalarda en 6nemli sey
nedir?

Bizim i¢in en dnemli sey, hastalarin kali-
teli hizmeti en uygun sekilde alabilmesi
ve verdigimiz hizmetten memnun kalma-
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Nestlé HealthCare Nutrition
1 Temmuz 2007°de Novartis Medikal Beslen-
me birimininin Nestlé Nutrition’a dahil olmasiy-
la Nestlé HealthCare Nutrition birimi Turkiye’'de
calismalarina basladi. Béylece 6zel beslenme-
ye gereksinim duyan hastalarin saglikla iliski-
li standart ve spesifik beslenme ihtiyaclar kar-
sllaniyor. Bu hizmet ile pazarda en kapsam-
I beslenme UrUnlerinin sunulmasi hedefleniyor.
Markalar; yogun bakim, geriatri ve malnutris-
yon, pediatri, onkoloji, cerrahi ve diyabetin de
icinde bulundugu toplam alti platformda yer ali-
yor. Markall beslenme ¢ézimleri, 6ncelikle iyi-
lesmeye yardimci olarak, hastanin saghgini ve
yasam kalitesini artirirken hastanede kalma su-
resini kisaltarak saglik sistemine yonelik tasar-
ruflari da beraberinde getiriyor. Doktor ve has-
talara, spesifik beslenme ihtiyaclarinin karsilan-
masinda Ust dizey hizmet kalitesini hedefleyen
Nestlé Healthcare Nutrition, uygulama ve taki-
be yonelik de Eczacibasi Saglik Hizmetleri ka-
nall ile evde bakim hizmet destegi saglyor.

sl. Ayrica etik durus ve kurum kultiri de ¢ok 6nemli. Bu nedenle calisanlarimizi
Ozenle seciyoruz; surekli egitimler veriyoruz ve hastanin isteklerini anlamaya bUyUk
6zen gosteriyoruz.

Uygulama Tiirkiye’de ¢ok yeni. Siz de bu alandaki sertifikaya sahip ilk mar-
kasiniz. Nasil tepkiler aliyorsunuz?

Eczacibagl Saglik Hizmetleri olarak 2001’den beri evde bakim ve saglik hizmetleri ko-
nusunda hizmet veriyoruz ama bu alanda rekabet edebilecegimiz firma sayisi hala
cok az. Turkiye'deki ilk “Evde Bakim Hizmetleri Sunumu Uygunluk Belgesi’ne sahip
kurulusuz. Hastalar evlerinde ayaklarina kadar gelen bu hizmetten oldukga memnun.

Nestlé ve Eczacibasi gibi iki biiyiik gii¢ bir araya geliyor. Bu is ortakhgi han-
gi prensiplere gore ilerliyor ve nasil bir fark yaratiyor?

Enteral beslenme, cesitli tibbi nedenlerle beslenme sorunu olan hastalara doktor re-
cetesiyle uygulanan &zel bir beslenme yontemidir. Enteral Beslenme Hasta Destek
Programi projesinde Eczacibagl Saglik Hizmetleri’'nin bilgi birikimi ve uzman kadro-
su, Nestlé gibi diinya kalitesinde UrUnler Ureten bir blyUk marka ile bir araya geliyor.
Projenin genel prensibi, enteral beslenme UrinU kullanan hastalarin evlerinde uzman
hemsirelerimiz tarafindan ziyaret edilmesi ve enteral beslenme egitiminin uygulamali
olarak verilmesi esasina dayaniyor. Bu hizmet sirasinda hastalarin saglk durumu ta-
kip edilerek, ilgili hekimlere hastalarinin durumu hakkinda geribildirimde bulunuluyor.

isbirliginizi gelistirmek icin neler yapiyorsunuz?

Bizim Nestlé ile uyumumuz mikemmel bir sekilde ilerliyor. Hizmet saglayan hemsi-
relerimizin konu ile ilgili egitimlerinin glincel tutulmasi ve hizmet kalitesini yakindan iz-
lemek bizim icin dncelikli konular. Projemizi basariyla surdirerek daha fazla hastaya
daha hizli ulagsmayr amagliyoruz. Bunun i¢in de hemsire ve yerlesim alt yapimizi bu-
yutmeyi amagliyoruz. Yine hastalarimizin ilgili hekimlerine farkli uygulamalar ile daha

hizli geribildirimde bulunabilecegimiz ya-
tinmlar planlyoruz.

Bu hizmetten faydalanmak isteyenle-
ri neye gore belirliyorsunuz?

Bunu kendi hekimleri belirliyor ve hasta-
larin bize yénlendiriimesiyle hizmet bagli-
yor. Yine hizmet verilen hastalarin tim
asamalari ve genel durumlar bir rapor
halinde hekimi ile paylasiliyor.

Tiirkiye’nin her tarafinda béyle bir
hizmet var mi?
Su an birgok farkl sehirde bulunan hem-
sirelerimiz ile Turkiye’'nin her yerine bu
hizmeti tasiyoruz.

Herkese ulagsma olanaginiz var mi?
Bizim i¢in sinir, gerekli olan hemsire sayi-
sinin alt yapisini saglamak ve hastaya
ulasimin mumkun olmasidir. Yurdun dort
bir tarafinda tUm hastalara bu hizmeti ye-
rinde veriyoruz.

Uygulamanin ekonomik boyutu nedir?
Bu hizmetten enteral beslenme UrinU
kullanmasi gereken tim hastalar Ucretsiz
faydalanabiliyor.
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Uygarlastikca alerji artiyor

Sut, bugday, penisilin, kedi tiyu, polen, ev tozu...

Alerjik reaksiyonlara neden olan maddelerin

listesi bdylece uzayip gidiyor. Peki, vicudumuz neden boyle tepkiler veriyor? Alerjinin belirtileri

neler? Korunmak icin ne yapabiliriz?

imileri bahar gelince, tozlu bir yerde bulununca ya da sigara dumanina maruz
kalinca hapsirmaya; kimileri domates, yumurta ya da misir yiyince kasinmaya
baslar. Pek cogunun sorunu ortak; alerji.

Sanayilesmeyle birlikte hayatimiza giren yeni maddeler, kiresellesmeyle birlikte uzak
Ulkelere seyahatlerin artmasi, kiresel 1sinma, sigara kullanimi, temizlenip arindik¢a
vicudun erken tanisamadigi mikroplar, hatta organik besinler son yillarda alerjinin
yayginlasmasina neden oldu. Oyle ki Diinya Saglik Orgiitii artik alerjiyi salgin hasta-
liklar arasinda sayiyor.

Alerji nedir?

Alerji vicudun, aslinda zararli olmayan bazi maddelerden, hava sartlarindan etkilenme-
si ya da psikolojik etkenler sonucu bazi maddelere asin reaksiyon goéstermesidir. Nor-
malde vicudu koruyan bagisiklik sistemi, bazi insanlarda zararli olmayan birtakim mad-
delere karsi da asirn yanit verir. Bu reaksiyonlara asir duyarliik ya da alerji adi verilir.

yA

Alerjik reaksiyonlara neden olan birgok
farkll alerjen turG var. En yaygin olanlari
polen, ev tozu akarlari ve kuruyemisler.
Alerjen maddeler aslinda hepimizde bu-
lunan proteinleri icerir. Alerjiye yol acan
da bu proteinlerdir. Yiyecek ve tozlarin
yaninda penisilin gibi bazi ilaclar da aler-
jiye yol acar. Bu ilaclar protein icermez
ama vUcudumuzdaki proteinlerle bir ara-
ya geldiginde alerji belirtileri ortaya ¢ikar.
Bunlarin yaninda saman nezlesi gibi
mevsimsel alerjiler de s6z konusu.

Belirtiler nasil ortaya cikar?
Vicut alerjen maddeyle temas ettiginde,




bir mikropla karsilastiginda verdigi tepkiyi verir. Bu zararllarla savasacak antikorlari
Uretir. Alerjik maddeyle temas sonrasinda olusturulan antikorlara immunoglobulin E
(IgEbvgb) denir. IgE’ler kanda vicudu dolasmaya baslar. Akyuvarlara ve yuvarlak
bagisiklik sistemi hicreleri olan mast hicrelerine baglanir. Bu hucreler de alerjik re-
aksiyonlardan sorumlu olan histamin proteinini salgilar. Alerjik tepkimeler birgok fark-
I semptom ortaya cikarir ve insanlari farkli yonlerden etkiler. En yaygin semptomlar-
dan bazilar sdyle: Aksirma, hiriltiyla soluma, sints agrisi (burnun yukari kisminda,
g6z cevresinde ve kafatasinin 6n tarafinda agr ya da baski hissi), burun akintisi, ok-
strme, isilik/kurdesen, sislik gdz, kulak, dudak, bogaz ve damak kasintisi, nefes dar-
g1, bulanti, kusma ve ishal. Bu semptomlar alerjiden baska durumlarin da gosterge-
si olabilir. Bu nedenle hekime basvurmak gerekir.

Alerjiye yatkinhk

Alerjide genetik faktér dnemlidir ama ¢evresel etmenler de alerjinin ortaya ¢ikmasina
neden olabilir. Alerjiye yatkin olma durumuna atopi denir. Ebeveynleri alerjik olmasa
bile cocuk ylzde 15 risk tasir. Herhangi bir ebeveyn alerjikse bu risk yluzde 30’a ¢I-
karken, hem anne hem de babanin alerjik olmasi ¢gocugun ytzde 60 ihtimalle bu
maddeye karsl alerjik olacagini gosterir.

|
Yaygin alerjenler

e Cavdar, bugday, yulaf, misir

e Polenler, kif mantarlari

e Penisilin (Bir tUr antibiyotik)

* Findik, fistik, susam

® Deniz Urunleri

® Yumurta

e Bezelyeler, fasulyeler

e SUt

® Bocek Isiriklari, arl sokmasi
e Hayvan kili, ev tozu akarlari
e Sigara dumani

Alerji gelistirmede bebeklik ve cocukluk
dénemleri kritiktir. Yasamin ilk G¢ ay ¢o-
cugun bagisiklik sisteminin karsilastiklari
ve egitilip egitimemesi alerjik gelecegi et-
kiler. Sigara dumani, ev tozu ya da evcil
hayvana sUrekli maruz kalmak bunlara
karsi alerji gelistirme riskini artinr. Bu ne-
denle cocuklarin dogdugu aylara goére
alerjiye yatkinligr da artar. Ornegin polen-
lerin en yogun oldugu ve agik havada ¢ok
zaman gegcirdigimiz ilkbahar ve yaz ayla-
rinda dogan ¢ocuklar, saman nezlesi agi-
sindan daha buyUk risk altindadir. Zama-
nin cogunun kapall ortamlarda gegcirildigi
sonbahar aylarinda doganlarda ise ev to-
zu akari, hayvan tlyd ve besin alerjisi sik
goruldyor. Arastirmalar ayrica yaz aylarin-
da ve sonbaharda dogan bebeklerin asti-
ma yakalanma riskinin daha ylksek oldu-
gunu gosteriyor.

Nasil korunabiliriz?

Alerjik insanlarin  semptomlardan kagis
yolu vicudun bu alerjenlerle kargilagsma-
sini &dnlemektir. Polene alerjisi olanlar ba-
har aylarinda disari ¢cikmaktan kaginir,
findiga alerjisi olan findiktan uzak durur.

Ancak bu kagis sut, yumurta gibi ¢ok
karsilagilan maddelere karsi alerjik insan-
larin hayat kalitesini oldukc¢a dustrip ha-
yati bir iskenceye cevirir. Yine de alerjisi
olanlar icin hava filtreleri, asilar, toz akar-
larini bloke eden yastk ve yorgan gibi
cesitli koruyucular var.
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Nestlé taahhudUnun arkasinda

12. Dinya Halk Saglgr Kongresi, istanbul’da yapildi. Kongrenin ana sponsorlarindan Nestlé,
“Paylasilan Deger Yaratmak” yaklasimi dogrultusunda diinya genelinde gerceklestirdigi calismalarin

ve yenilik¢i Urdnlerini tim dunya katilimcilanyla paylasti.

Urkiye Halk Saghgr Kurumu ve Dinya

Halk Saghgi Dernekleri Federasyonu ta-
rafindan, 27 Nisan-1 Mayis tarihleri arasinda
yapllan 12. Dinya Halk Saglgr Kongresi'ne
132 (lkeden ve Turkiye’den resmi kurum ve
kuruluglar, Universiteler, sivil toplum ve mes-
lek kuruluglari, 6zel sektdr temsilcileri, aka-
demisyen ve bilim adami olmak Ctzere 2 bin-
den fazla kisi katildi. “Kuresel halk sagliginda
farkindalik yaratmak” ana temall kongre
Nestlé’'nin beslenme, saglik ve iyi yasam ala-
nindaki taahhtdunin ve toplum sagligina -
duyarli bir sirket oldugunun gdstergesi olma-
sl agisindan da ¢ok 6nemliydi. Kongre'nin
ana sponsorlarindan olan Nestlé, dinya ge-
nelinde beslenme ve saglik alaninda yapilan
calismalarini ve yenilikgi Granlerini tanitti. Dort
gun suren paralel panellerde Ust dizey ulus-
lararasi konusmacilarin yer aldigi  kongrede
Nestlé, “Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Sag-
lik: Dinya Halk Saghgr Orglti’'nin Global
Stratejinin Ulusal Dlzeyde Uygulanmasi” ko-
nulu panelde doért konusmaciyla yer aldl.

Kongrenin ana oturumuna katilan Finlandiya
Ulusal Saglik ve Refah Kurulu Direktorl Prof.
P. Puska, Hacettepe Universitesi’nden Prof.
Gulden Pekcan, ¢ocuk obezitesiyle mica-
dele etmek amaciyla kurulan EPODE’nin
temsilcisi Christophe Roy ve Nestlé Dinya
Kamusal iliskiler Baskani Niels Christansen, diinyadaki élimlerin yiizde 60’ina neden olan
sadliksiz beslenme ve fiziksel aktivite yetersizliginden kaynaklanan hastaliklari ve bu has-
taliklarin 6ntine gegmek icin bugtine kadar alinan ve alinmasi planlanan énlemleri tartisti.
Niels Christiansen, konusmasinda Nestlé’nin tum dinyadaki “Paylasilan Deger Yaratmak”
yaklasimi kapsaminda diinya genelinde gerceklestirdigi cocuklara dogru beslenme bilin-
cini kazandirmayi amaglayan egitim programlarini anlatti. Kongre kapsaminda TUrkiye'ye
gelen Nestlé Kahvaltiik Gevrekler Beslenme Uzmani Sarah Richards ise dizenlenen ba-

sin toplantisinda tam tahilin ve kahvaltinin
6nemini anlatt. Tam tahil ydninden zengin
bir beslenmenin daha distk beden kitle in-
deksi, daha dusik bel cevresi ve azalan
asin kilo riskiyle iliskisine dair guclu kanitlar
bulundugunu vurgulayan Richards, ginde
U¢ porsiyon tam tahill gevreklerden yiyen
kisilerin ylzde 21-27 arasinda daha az ola-
sllikla diyabete yakalandiklarini belirtti.

Nestlé taahiidiiniin arkasinda
Nestlé’'nin kongreye destegi “Paylasilan
Deger Yaratmak” yaklasimi ile gerceklestir-
digi sosyal sorumluk faaliyetleri ve AR-GE
glcuUyle gelistirdigi katma degerli Grinleriy-
le yetersiz beslenme ve fiziksel aktivite ek-
sikliginden kaynaklanan sorunlari azaltma-
ya yonelik adimlar atmaya devam edecegi-
nin gostergesi oldu.



