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Dr. Hans-Ulrich Mayer
Nestlé Turkiye
Yonetim Kurulu Baskani

Sunus

Degerli okurlar,

1867 yilinda sirketin kurucusu eczaci Henri Nestlé’nin anne sitl alamayan bir cocugun
hayatini kurtarmak icin diinyanin ilk bebek mamasini gelistirmesiyle yolculuguna basla-
yan Nestlé, bugln dinyanin hemen hemen her Ulkesinde, piyasaya sundugu 10 binden

fazla Urdnu ile tUketicilerinin yasamlarina deger katiyor.

Dinyanin lider beslenme, saglik ve iyi yasam sirketi olan Nestlé’'nin 143 yildir devam
eden bu basarisinin arkasindaki temel neden, faaliyet gosterdigi Ulkelerin insanlar tara-
findan o toplumun bir pargasi olarak; bir bagka deyisle “icimizden biri” olarak gériime-
sidir. Elbette bunu mUmkin kilan Nestlé’nin icinde bulundugu toplumun geleneklerine,
degerlerine ve kultirine gosterdigi saygidir. Bu yaklasim kuruldugu ilk giinden itibaren
Nestlé’nin kurumsal kiltdrdndn bir pargasi olmustur.

Bir topluma deger katmak icin, o toplumun icinde nefes almali, o toplumu anlamaya ¢a-
lismali, kendinizi o toplumun bir parcasi olarak gérmelisiniz. Nestlé, Turkiye’de nesilden
nesile tasindi. Birgcok nesil Nestlé ile blyudud. Nestlé, Urlnleriyle Tlrk insaninin hayatinda
Onemli bir yer edindi. Bu surdurdlebilir iliskiyi kurmak toplumu iyi anlamanin ve degerleri-

ne saygl duymanin bir sonucudur.

Nestlé benimle dergisinde de her say toplumun farkll parcalarindan bir mozaik bulu-
yorsunuz. Bu sayida da TUrk toplumunun sevilen isimleri bizlere kendi hikayelerini yani
Turkiye’nin hikayesini anlatiyor... Turk pop muziginin en dnemli sanatcilarindan NilUfer,
TUrk sinemasi denince siralanan ilk isimlerden biri olan Aysen Gruda, toplumun pek ¢ok
kesiminde hareketli mizigiyle ilgi ceken Balik Ayhan bu dergide bulustu.

Anadolu sehirlerini tanimaya ve yoresel kilttrin bir pargasi olan Turkiye’nin dort bir ya-
ninda gerceklesen festivaller hakkinda bilgi edinmeye devam ediyoruz. Bununla birlikte
yaz aylar suresince dogru beslenmesinin sirlarini, saglikli bir yasam i¢in yapilmasi gere-
kenleri uzman doktorlarin agzindan sizlerin dikkatine sunuyoruz.

Keyifle okumaniz dilegiyle.



Festival zamani

Sicak yaz gunlerinde TUrkiye’'nin dért bir yaninda dizenlenen festivaller hayatimiza blyuk
bir renk katiyor. Konserler, yarismalar, gosteriler, yoresel ikramlar ve daha bircok sey...

Simdi festival zamanit...

avalarin isinmasiyla birlikte, yaz

aylarinin  vazgecilmez eglence-

si festivaller de bagliyor. Blytk
klgUk herkes bu senliklerde bir araya ge-
liyor ve hep beraber gonUillerince egleniyor.
Festival konusunda kokll bir gelenege sa-
hip olan Turkiye’'nin her bdlgesinde fark-
Il bir edlenceyle karsilasabilirsiniz. Kimisine
yoresel yiyecekler, kimisine danslar ismini
veriyor. Ortaya ¢ok ilging ve oldukga eg-
lenceli festivaller cikiyor: Kiraz, cilek, zey-
tin, yagli gures, ata sporlari ve daha birgok
festival... iste haziran ayi itibartyla diizenle-

necek festivallerden dne ¢ikanlar...

Osmanl Gilegi Kiiltiir Festivali

18 Haziran’da Zonguldak Eregli'de Os-
manli ¢gilegini yasatmak amaciyla Osman-
I Gilegi Kulttr Festivali yapilacak. Festival-
de En Guzel Cilek Yarismasi, Osmanl Ci-
legi Bilgi Yarisma ve En Glizel Osmanli Gi-

legi Pastasi Yarismasi dizenlenecek.

Hekimhan Ceviz ve Kiiltiir Festivali

Malatya’nin Hekimhan ilgesinde bu yil 29-
30-31 Temmuz ve 01 Agustos tarihlerinde
ikincisi dizenlenecek olan Hekimhan Ce-
viz ve Kultdr Festivali'nin ik gintnde halk
muzigi dalinda “Ses Yarismasi” yapilacak.
30 Temmuz’da kdyler arasi “Halk Oyun-
lan Yansmas!”, 31 Temmuz'da “Yemek
Yarismasi”nin yani sira konser ve son gun

ise “Ceviz Yarigmasi” dlzenlenecek.

Uluslararasi Karagoz Festivali

1993’ten bu yana her yil Kasim ayinda ya-
pilan festival boyunca Turkiye'nin ve dun-
yanin pek cok yerinden goélge oyunu ve
kukla ustalarn bir araya geliyor. Binlerce iz-

leyici, kukla gdsterilerini izliyor.

Artvin Kafkasor Kiiltir, Turizm ve
Sanat Festivali

Artvin 30. Kafkasdr Kultdr, Turizm ve Sa-
nat Festivali 09-10-11 Temmuz tarihle-

ri arasinda yapilacak. Festivalde bogda gu-
reslerinin yani sira bir¢ok renkli etkinlik ger-
ceklestirilecek.

Yoresel festival takvimi

Kultdr ve Turizm Bakanhigi énderliginde
Turkiye'nin her ilinde sayisiz festival diz
enleniyor. Ug buyik ilimizdeki, Haziran iti-
bariyle gerceklestirilecek festival takvimini
sizlerle paylasiyoruz. Festival detaylarini ve
diger illerdeki festivalleri www.kultur.gov.tr
adresinden takip edebilirsiniz.

istanbul: Ucurtma Senlikleri  (Eytp/
Haziran’in 1. haftasl), 38. Uluslararasi MU-
zik Festivali (03-30 Haziran, www.iksv.
org), Aclk Hava Sinema Gunleri (Pen-
dik/01-10 Haziran), Merkezefendi Gele-
neksel Tip Festivali (Zeytinburnu/Haziran),
Yagl Gures Musabakalan (Kagithane/06
Haziran), 8. Uluslararasi Cevre Kisa Fim

Festivali (Bakirkdy/05-10 Haziran), 12.



Uluslararasi Pendik Kultir Sanat Festiva-
li (Pendik/10-17 Haziran), Tantavi Senlikle-
ri (Umraniye/21 Haziran-05 Temmuz), BU-
yUkgekmece Uluslararasi Kilttr Ve Sanat
Festivali (Blyukgekmece/02-10 Temmuz),
17. Uluslararasi Caz Festivali (1-20 Tem-
muz, www.iksv.org), Geleneksel Silivri Yo-
gurt Festivali (Silivri/16-18 Temmmuz), Ge-
leneksel Sancaktepe Yagl Guresleri (San-
caktepe/25 Temmuz), Yaz Sinema GUnleri
(EyUp/Agustos 1. haftasi), Altin Eller Gele-
neksel El Sanatlan (Beyoglu/01-10 Adus-
tos), Uluslararasi Sariyer Barisa Cagri Fes-
tivali (Sariyer/01 Eylll), Yéresel Geceler
(Zeytinburnu/Eyltl-Ekim), Balk
Festivali (Fatin/Ekim’in 4. haftasi)

istanbul

Ankara: Gdlbas! Uluslararasi Goller Ande-
zit ve Sevgi Cicegdi Festivali (Golbasi/Hazi-
ran), Uluslararasi Haymana Kaplica Festi-
vali (Haymana/17-20 Haziran), Oltan Be-
lediyesi Kultir ve Kiraz Festivali (Ayas/

Haziranin 1. haftasi), Beypazan Gelenek-
sel Tarihi Evler, El Sanatlar, Havug ve Gu-
veg Festivali (Beypazar/Haziran’in 1. haf-
(Altindag/Hazi-
ran), Ankara Kalesi Festivali (Altindag/Ha-

tas), Ucgurtma Senligi
ziran), Geleneksel Dut, Tarihi Evler Kdul-
tlr ve El Sanatlan Festivali (Ayas/27 Hazi-
ran), Klltir Sanat ve Su Festivali (Kizilca-
hamam/14-18 Temmuz), Ata Sporlar Fes-

tivali (Kazan/11-12 Temmuz), Sereflikog-

hisar Tuz Festivali (Sereflikoghisar/Agus-
tos), Geleneksel Karaplrgek Yagh Gires-
ler (Altindag/Agdustos), 6. Uluslararasi Ka-
lecik Karasi Festivali (Kalecik/EylUl), Ulusla-
rarasi Cubuk Festivali (Cubuk/Eylul), Ulus-
lararasi Anadolu Gunleri 6. Kultur ve Sanat
Festivali (Etimesgut/EylUl-Ekim), Cayyolu
Senligi (Yenimahalle/Haziran), Uluslarara-
sI Ankara Tiyatro Festivali (Merkez/Kasim),
Altindag’da Siir Aksamlar (Altindag/Kasim)

izmir festivalleri

Altin Kiraz Kulttr ve Sanat Fest. (Kemalpasa/03-06 Haziran), Glzelbahge Cevre ve Cicek Senligi

(05 Haziran), izmir Miizik ve Dans Fest. (Buca/Haziran), Bergama Kermesi (Haziran), Gicek Fes-
tivali (Karslyaka/Haziran), Kiraz Fest. (Haziran), Egitim, Bilim ve Kulttr Senlikleri (Kinik/15-18 Ha-

ziran), Cocuk ve Gengclik Tiyatrolan Fest. (Cesme/28 Haziran-03 Temmuz), Zeytin&Deniz Festi-

vali (Aliaga/Temmuz), Uluslararasi Gandarl Kultir ve Sanat Fest. (Dikili/30 Temmuz-01 Agustos),

Urla Bagbozumu Senlikleri (12-14 Agustos), Karaburun Senligi (14-15 Agustos), Tire Gelenek-

sel El Sanatlan Uretim Kiltiirti ve Turizm Fest. (25 Agustos-05 Eylil), Uretim Kuiltlir(i Fest. (Kiraz/
Eyliil), Rastgele Senligi (Giizelbahce/01 Eylill), incir Festivali (Beydag/02 Eylil), Odemis Milli Fu-

arl (03 Eylul), Uluslararasi Sanat ve Comlek Yarismasi (Menemen/05-07 Eyltl), Menemen Kulttr
Sanat Senlikleri (06-09 Eylil), izmir Tiirkge Giinleri (Konak/Eylil)




Yillarin eskitemedigi sanatci
Niltifer, Nestlé® KEYF-i
TAHIL In kampanyasinin
jingle’ini seslendirdi. Yillardir
jingle seslendirmeyen sanatgi,
“Nestlé bir klasik ve farkli
oldugu icin kabul ettim” diyor."-

ilbfer, muzik kariyerine onlarca
album sigdirmis, tarzinizi hep ‘
koruyan bir sanatgl. “Hem
kendimi hem kariyerimi hep koruma-
ya galistm, dnceligim hep kalite oldu.
Para kazanmay! ikinci planda tuttum.
Dogdru insanlarla ¢alistim ve yaptigim igi
hep cok sevdim” diyen Nillifer, sarkila-
nndaki gibi son derece duygusal. ince-
liklerle ugrasan, detayci biri...

Kaliteli bir yasami, “insan olma ve bize
verilen yasam hakkinin tek olduguna
inanarak, kiymetini bilerek yasamak”
seklinde tanimliyor Niltfer. Formunu ve
guzelligini korumak icin sade yasamayi
ve gocuk ruhunu korumay! tercih edi-
yor. Kendisinin ve kizinin beslenmesine
6zen gosteriyor. Firsat buldukga mutfa-

Ga giriyor ve kafasina koydugu her tur

yemegi yapiyor. En blyik tutkularindan

biri tath ve cikolata. Favorisi ise bitter...

Son single’iniz “Zalimin Karari”’nda
her sey istediginiz gibi ilerledi mi?

Bu single Onerisi sirketimden geldi.
“Zalimin Karar” Sinan Akgil'in populer
bir bestesi, hosuma gitti ve degerlen-




dirdim. Begenenler de oldu, yeterli bulma-
yanlar da, ama sonunda popduler kilttrin

sarkilari bunlar.

Single’dan sonra yeni albiim gelecek
mi? Ne zaman?

Yeni albdm icin gok farkl bir projemiz var,
ama bu konuda daha fazla bilgi vermek is-

temiyorum, sUrpriz olsun.

Sosyal sorumluluk projelerine de des-
tek veren bir sanatc¢isiniz. Hayalini
kurdugun bir proje var mi?

Yillardir aslinda bir vakif kurmak en buytk
hayalim. Tabii gocuklar igin.

Formunuz ve giizelliginizle hep dik-
kat ceken bir kisi oldunuz. Bunu neye
bor¢lusunuz?

Cok 06zel bir sey yapmiyorum aslinda.
Sade yasiyorum, dogay! ¢ok seviyorum ve
¢ocuk ruhumu koruyorum.

Hayattaki en degerli iki seyin “huzur
ve mutluluk” oldugunu sdéyliiyorsu-
nuz. Hayatiniz boyunca bunu saglaya-
bildiniz mi?

Bu gercegdi belli bir yastan sonra 8greniyor
insan. Daha onceleri tam tersi daha kiy-

metliydi hayatmda. HUzln ve mutsuzlu-
dun, beni isimde daha bir besledigine ina-
nirdim, ama bu ¢ok yorucu.

Yogun calismalar arasinda beslenme-
nize dikkat edebiliyor musunuz?

Ne kadar yodun olursam olayim, tabii ki
beslenmeme dikkat etmeye calisiyorum.
Bu ¢ok dnemli bir konu.

Kiziniz Ayse Nazl’nin beslenmesinde
nelere 6zen gosteriyorsunuz?

Onun iyi beslenmesi benim icin cok dnem-
li. Daha kuglUkken beni ¢ok ugrastirrdi
ama simdi ¢okK iyi.

|
7’den 70’e herkese hitap ediyor

Nestlé’'nin yeni GrlnU olan tek kullanmlik

paketleri ile Ucl bir arada karisim halinde ¢i-

kan dinyanin ilk kavrulmus tahilli toz icecegi

olan Nestlé® KEYF-i TAHILIn radyo jingle'i

7’den 70’e herkesin severek dinledigi Niltfer

tarafindan seslendirildi.

Herkes tarafindan bilinen “Memleketim” sar-
kisini KEYF-I TAHIL a 6zel sézlerle yorumla-
yan Niltfer, “Nestlé bir klasik ve farkli oldugu
icin bu teklifi kabul ettim. Nestlé icin jingle
seslendirmek buytk keyifti” diyor.

Yemek yapmayi sever misiniz? En iyi
yaptiginiz yemek hangisi?
Severim ama nadiren yapiyorum. Kafaya

koydum mu her tir yemegi yapabilirim.

Tathlarla araniz nasil? Cikolata sever
misiniz?

Bayiliyorum. Gikolatay seviyorum, hem de
cok. Son yillarda bitteri tercih ediyorum.

Ayse Nazl’nin cikolatayla arasi nasil?
O da bayiliyor.

is disinda nasil zaman geciriyorsu-
nuz? Ayse Nazlryla neler yaparsiniz?
Evde olmayi ¢cok severim. Bahgemle, ke-
dilerimle vakit gegirmek bana huzur veri-

yor. Kizmla birlikte gezmeyi ¢cok severiz.

Ayse Nazl’nin piyano ve bale dersle-
ri aldigini s6ylemistiniz. Bu ¢calismala-
n nasil gidiyor? Baska nelere ilgili?
Evet Uc yasindan beri bale, alti yasindan
beri de piyano dersi aliyor. Ayrica tenis de
caliglyor. Onunla ilgili hayallerim var. EQer
sahnede olmay! segerse ona destek olu-
rum. Sahne icin ¢ok avantajlar var. Oyun-
cu olmak istedigini s6yllyor. Umarim bu
istegi gecici degildir.



& 06 kiiltiir

Essiz tatil cenneti Mugla

Turizm acisindan buytk dnem taslyan Mugla, Turkiye’de tatil denince akla ilk gelen yerlerden biri.
Her yil ylz binlerce yerli ve yabanci turisti agirlayan bu tarihi sehir; Bodrum, Marmaris, Fethiye,
Gocek ve Datca gibi tatil yoreleriyle &n plana ¢ikiyor.
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Bodrim’tn en UnlU turistik mekanlarindan Bodrum Kalesi
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Urkiye’de takvimler yaz mevsimi-
ni gosterdiginde, solugu Ege ya da
Akdeniz kiyllarinda alinz. Hemen
kistan kalma planlar hayata gegcirilir ve go-
luk cocuk, es dost akraba bir araya gelip

yollara dUseriz.

Ege’'ye gideceksek de rotamizi mutlaka
Bodrum, Marmaris, Datca, Fethiye, Gdcek
ya da Dalyan’a ceviririz. Birbirinden guzel
plajlar, essiz bir doga, sevimli kdyler, ren-
garenk evler, geleneksel tatlar ve tadina
doyulmaz yaz aksamlar... Hepsi bu ¢ok
Ozel kiy seridinde bir araya gelir ve en gu-
zel haliyle anilardaki yerini alir.

Mobolla’dan Mugla’ya

Turkiye'nin bu en gbzde tatil yorele-
ri Ege’nin en guzel sehirlerinden biri olan
Mugla’nin il sinirlari igerisinde yer aliyor. En
sansli sehirlerden biri olan Mugla’nin tarihi
oldukga eskilere uzaniyor. Kiyi kenti oldugu
icin de her dénem fazlasiyla dnem tasiyor.
Tipki bugln oldugu gibi...

Eski adi “Mobolla” olan sehrin tarihi M.O.
3000’li yillara kadar gidiyor. ik caglarda
bu bdlgeye Kariallar yerlestigi icin Karia
adi verilmis. Sehrin bilinen tarihi ise Hitit-
lerle bagliyor. Hititler bu bdlgeye “Lugga”
derlermis. imparatorlugun parcalanmasin-
dan sonra da Frig’ler egemen olmus ve en
sonunda Lidyallar bolgeyi ele gegirmis.
Sehrin Turkler tarafindan fethedilmesin-

den sonra bdlgede Tirk islam kiiltir( ha-




08 kultur

Fethiye, Olii Deniz

kim olmaya baslamis. Diger kultUrler unu-
tulmus ama baz tarihi yapilar ginimtze
kadar ulasmis.

“Bacasiz sanayi”’nin merkezi
Essiz cografyasiyla fark yaratan Mugla,
bacasiz sanayi olarak adlandirilan turizm

potansiyeliyle ilk siralarda yer aliyor.

il sinirlari icerisinde yer alan Bodrum, Mar-
maris, Datcga, Fethiye, Dalyan ve Gdcek
TUrk turizmi agisindan blytk dnem tasi-

yor. Her yil yiz binlerce insan buralar ziya-
ret ediyor ve Ulke ekonomisine ciddi kat-
ki sagliyor. Ziyaretciler Saklikent Kanyo-
nu, Ol Deniz, Kelebekler Vadisi, Bodrum
Kalesi, iztuzu Plaji, Sedir Adasi, Knidos-
Letoon-Kaunos-Labranda-Keramos  An-
tik Kentleri ve Bodrum Sualti Arkeolo-
ji Mizesi'ni her defasinda yeniden kesfe-
diyor.

Ozellikle son yillarda oldukca poptiler olan
ve yerli yabanci butun turistlerin ilgi oda-

Mugla denince akla gelenler

e Bodrum, Marmaris, Datca, Fethiye, Dal-
yan, Gocek, Kelebekler Vadisi, Olii Deniz

o Sedir Adasl, Saklikent Kanyonu, iztuzu Plaj

* Bodrum Kalesi, beyaz Bodrum evleri,
Bodrum Sualti Arkeoloji MUzesi

e Knidos, Letoon, Kaunos, Labranda ve
Keramos Antik Kentleri

e Camur banyosu, Milas halilari, Halikarnas
Balikgisi, Marmaris cam ball, Sila agaci ve
yad

g olan Bodrum, bdlgenin lokomotifi sayi-
liyor. Bodrum’da yasam, ginbatimindan
hemen énce gecelemek icin kaleye ugan
marti strdlerinin kanat higirtilar ve limana
donen teknelerinin motor sesleriyle bagli-
yor. Eski adi Halikarnasos olan Bodrum,
Ege ve Akdeniz iklimin sentezinden olusu-
yor ve bu ylzden yarimada olarak mikro
klima alan 6zelligi gdsteriyor.

Kendine has beyaz evleri, carsisi, bar-
lar sokagi, kalesi, antik tiyatrosu, plajla-
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r, gece hayati ve marinalariyla Unli Unstz
tdm tatilcilerin gbzdesi olan Bodrum, sa-
hip oldugu uluslararasi havalimaniyla da
bdlge acisindan blytk énem tasiyor.

Mugla mutfagi

Sehrin, dogada yetisen her tlr sebzeyi
kullanan ve Ege ydresinin genel ozellikle-
rini taglyan zengin bir mutfagi var. Zeytin-
yaglilarin agirikta oldugu bu mutfakta le-
ziz et yemeklerini de gérebilirsiniz. Ozellik-
le sebze ve yabanil bitkiler ile zeytinyag-
lilar yérenin beslenme kultdrinde énem-
li yer tutuyor.

Bolge nufusunun blyuk bir kismini olus-
turan Yorikler arasindaysa, beslenmenin
en temel 8geleri arasinda et ve sut geli-
yor. Sebze kurutma, pekmez, recel, tarha-
na ve keskek ise sofralarin vazgeciimezle-
ri arasinda yer aliyor.

Baklagiller ve sebze cesitleri de Mugla
mutfaginin vazgecilmezleridir. Patlican en
yaygin kullanilan sebzedir. Kizartma, sa-
lata ve tatllarda sik sik kullanilir. Ozellikle
aksam yemekleri icin hazirlanan yumurtall
patlican oldukga yaygin.

s |

Eksili biber de ydrenin 6zgun kizartma ye-
meklerinden biri. Ayrica salatalarda radi-
ka, devetabani, gelin gulu, ebegimeci gibi
yabani otlar da yaygin bicimde kullanilyor.
Bu bitkilerden bazilan ise kurutuluyor ve
kis icin saklaniyor.

Yoresel oyunlar

Mugla oyun, mizik ve tlrkl folkloru baki-
mindan da oldukga zengin bir sehir. Zey-
bek havalari, teke ve kasik oyunlari en yay-
gin olanidr.

Teke oyunlar Fethiye’de, Zeybek oyunlar
ise Bodrum, Milas, Kbycegiz ve sehir mer-
kezinde olduk¢a yaygindir. Kina gecelerin-
de “Temel Devren” adiyla sdylenen tUrku-
ler de ¢cok meshurdur. TUrkUlerde gurbet
havalari, Avsar beyleri, uzun yol havalari,
semahlar, gemici tUrkUleri, gelin aglatma

agitlarl ve zotlatmalar agir basar.

Balgenin meshur oyunlari ise Bilalin Zey-
begi, Sati Zeybegi, Ferayi, Bigak ve Kalkan
Oyunu, Kuruoglu, Zapbak, Buhurcular
Zeybegi, Cktm Tepe, Gidene Bak Gide-
ne, Demirciler, Eydim Kavak Dalini ve Ka-
dioglu Zeybegi’dir.

|
“Nestlé her zaman yanimizda”

1984 yilindan bu yana Mugla’da pek cok
ulusal ve uluslararasi firmaya bayilik ve dist-
ribGtorllk hizmeti veren Acarlar A.S., 2002
ylinda Bodrum bdlgesinin bayiligi alarak
Nestlé ailesine katild!.

450 calisani ve 240 aractan olusan filosuy-
la bélgede dnemli bir konuma sahip olan fir-
manin sahibi MeviUut Acar, dinyanin bir nu-
marall gida firmasi olan Nestlé ile galismanin
bircok yénden avantaji oldugunu sdyliyor
ve ekliyor: “Nestlé Urtinlerinin kalitesi, marka
bilinirligi, bircok trtinde éncl ve pazar lide-
ri olmasl ve firmanin distribUtord olmamizin
kazandirdigi prestij bizim icin Gnemli avantaj-
lar. Nestlé en 6nemli ticari partnerimiz. MUs-
terilerimize verdigi glven, kaliteli ve yenilikci
UrUnlerle her zaman yanimizda olmaya de-
vam ediyor.”

Ozellikle yaz sezonunda NESCAFE®, kah-
valtiik gevrek grubu, NESQUIK® satiglarinda
6nemli bir artis oldugu bilgisini veren Acar,
“Bunun en blytk nedeni yabanci turistlerin
markay biliyor olmalari. Nestlé markalarina
olan guven ve marka bilinirliligi, kaliteyle bir-
likte satisimizin artmasina ve tercih edilme-
sine neden oluyor. Yeni ve dogru Urlnlerle
bu glivene ve tercih ediliyor olmamiza fay-
da saglayacak yenilikleri her zaman bekliyo-
ruz” diyor.

Acar, Nestlé’nin ikinci ylzyill kapsaminda ise
su mesajl iletiyor: “Nestlé TUrkiye'de ikinci
ylzyilina girerken, bizim icin de kaliteli, sag-
ikl hizmet anlayisiyla, mUsterilerin isteklerini
dogru algilayip en hizli sekilde cevap verebi-
len, istikrall blyUmeye sahip bir firmanin na-
sil uzun yillar ayakta kalabilecegine guzel bir
ornek. Nestlé’'nin bu basarisi elbette bizim
basarimizin en énemli sebeplerinden biri.”
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az mevsimde ne yenir

Sicacik yaz geldi. Rengarenk sebze ve meyve cesitleri pazar ve manav tezgahlarini stslemeye
basladi. Balik her mevsimde oldugu gibi ¢esit cesit. Hepsinin lezzet, mineral ve vitamininden

yararlanmayi inmal etmeyin.

az kendi guzelliginin yaninda ¢ok
Ozel ve lezzetli Urlnleri de bera-
berinde getiriyor. Bilindigi gibi her
Urln mevsiminde iyi ve yararl. Beslenme
uzmanlari yazin artan meyve ve sebze ge-
sidinden yararlanarak bu aylari hem daha
saglikl gegirmenizi hem de kilonuzu koru-

manizi éneriyor.

Uzmanlarin yaz aylarinda gtnde alti, yedi
6gun tuketilmesi gerektigini belirttigi meyve
ve sebzeler; basta kanser, kalp hastaliklari,
sindirim sistemi hastaliklar gibi birgok has-
taligin dnlenmesinde, kan sekerinin dtizen-
lenmesinde, kabizlik gibi hastaliklarin en-
gellenmesinde blyuk yardmci. Siz siz olun

meyve, sebze tiketmeyi ihmal etmeyin.

Seftali: Bol miktarda A ve C vitaminlerini

icerir.

Uziim: Viicudu zararl madde etkilerine
karsl koruyan, fitokimyasallardan flavo-
noidleri igerir. Kalp hastaliklan ve kansere

kars! korur.

Karpuz: Karpuzun igerdigi laykopen mad-
desinin, kansere karsi koruyucu 6zelligi ol-
dugu bilinen A ve E vitaminleri ydntintden
daha etkili oldugu biliniyor.

Kayisi: icindeki beta karoten, hiicrelere
saldiran molekulleri kontrol altina alarak,
kanseri Onler. Bagirsaklarin calismasina

yardimci olur. Bir kayisi ne kadar parlak-
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sa, icindeki beta karoten orani da o kadar
yUksektir.

Cilek: Bol miktarda A, B1, B2, C ve K vi-
tamini, protein, seker, demir, fosfor, sod-

yum, kalsiyum ve potasyum icerir.

Ahududu: Vicuttaki toksin maddeleri di-
sar atar, kani temizler. Vicuda dinglik ve-
rir. Romatizma, nikris, kansizlk ve verem
hastaliklarina karsi yararlidir. idrar soktiiri-
cu 6zelligiyle kabizid giderir.

Mango: icerdigi vitaminler nedeniyle si-
nirler, cilt ve saclar icin yararl. Potasyum,
lif ve kuvvetli bir antioksidan deposudur.
Kani temizler, sindirimi hizlandirir.
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Yaz meyve ve sebzeleri

Yaz meyveleri: Karpuz, erik, seftali, gilek,
UzUm, kavun, kiraz, visne, kayisi, dut, ahu-

dudu, nektarin, mango, incir

Yaz sebzeleri: Domates, briiksel lahana-
sl, avokado, biber, salatalik, sogan, pancar,

misir, patlican, taze fasulye, bamya, mantar,

bezelye, patates, kabak, taze sarimsak

Domates: Laykopen yoninden zengin-
dir. Laykopenin antioksidan etkisi nede-
niyle gdégus, sindirim sistemi, mesane ve
deri kanseri riskini azalttigi biliniyor.

Biber: Bol miktarda A ve C vitamini igerir.

Misir: B1 vitamini, patotonik asit B5 vita-
mini, folat, niasin B3 vitamin ve C vitamini-
ni de bol miktarda igerir.

Bamya: icinde A, B1, B2 ve C vitamini
olan bamya, magnezyum ve demir baki-
mindan da olduk¢a zengin. Mide ve ba-
girsaklarin dizenli calismasini saglayarak
sindirim sistemine yardimci olur.

Fasulye: Tam bir protein deposu olan fa-
sulye A, B9 ve C vitamini ile demir ve mag-
nezyum mineralleri agisindan zengindir.

Ayrica, B5 vitamini ve kalsiyum igerir.

Bezelye: Protein, lif, nisasta ve A, C ve B
grubu vitaminleri, demir, fosfor ve potas-

yum gibi mineralleri barindirir.

Balik lezzet takvimi

Balik; lezzeti ve saglikli olusu nedeniyle sofra-
larin vazgecilmezi. Ancak baligi mevsiminde
tuketmek 6nemli. Her baligin mevsimi ve 6zel-
likleri fark.

Mevsiminde ve taze yenen balkta mineral
ve vitamin kaybi s6z konusu olmuyor. Hangi
balidi, hangi ay tUketeceginizi 6grenerek hem
baligin lezzetine varabilir hem soylarinin tiken-

mesine engel olabilirsiniz.

Mayis: Levrek, barbunya, tekir ve kirlangic
boldur. Istakoz, pavurya, karides de buluna-

bilirse lezzetlidir.

Haziran: Verimsiz bir aydi. Gegici baliklar

Karadeniz'e cikar. Tas ve dip baliklar yumurta

do Unden hem dagink hem de lezzetsiz-

dir. Meran, levrek, sinarit, barbun, tekir, eskina
az da olsa vardr. Istakoz, pavurya lezzetini

korur.

Temmuz: Kolyoz ve sardalya baglar; izmarit,

istavrit tavaya gelir. Tekir, barbun lezzetini sur-

duiriir. Istakoz, pavurya cikar. En verimsiz ay-

lardandir. Kefal artik lezzetini kaybeder.

Agustos: Lifer ve ¢ingene palamudu ayin
ikinci yarisinda baglar. Sardalya ¢ok lezzetlidir,

kirlangic devam eder. Kolyoz.

Eyliil: Palamut hem artar hem irilesir. Lufer
artarak devam eder ve cok lezzetlidir. Kolyoz,

kilic ve istavrit lezzetlidir. Kirlangi¢ boldur.

Ekim: Karadeniz'e cikan gezici balklar artik
hizla inise baglar. Lifer, palamut, istavrit lez-
zetlidir. Tekir, barbun, izmarit, sardalya, levrek,

mercan, torik, sinarit, eskina bol ve lezzetlidir.
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estle cocuklugumuzun markasl”

Balik Ayhan denildiginde akla ilk olarak darbuka geliyor, darbuka denince de akla gelen ilk isim o.
Nestlé’'nin ¢cok kaliteli ve kdklU bir marka oldugunu sdyleyen Balik Ayhan tam bir ¢cikolata diskina.
Favorisi ise Nestlé DAMAK®.

esleginde basariya ulasmis bir-

¢ok sanatcinin dedigi gibi, do-

gum vyeri olan Kasimpasa’'nin
HacihUsrev Mahallesi’nde baslamis Ba-
Ik Ayhan ile darbuka agki. Bugtn kétl bir
sbhrete sahip olsa da gegmis donemlerde
istanbul’'un nezih mahallelerinden biri olan
HacihUsrev'de 10 kisilik bir ailenin iginde
bUylmus Ballkk Ayhan. Demirci olan baba-
sl tm ¢ocuklarina bu zanaatin incelikleri-
ni 6gretmis ve her birinin birer demirci us-
tasi olmalarini saglamis. Biri hari¢! Balk

Ayhan’in akli fikri hep muzikten yana olmus.

ilkokul besinci sinifta énce gitarla tanisan
Ballk Ayhan, ardindan bUydk bir tutkuyla
baglanacag darbukaya rastlar bir mahal-
le dugtndnde. 12 yasindan bu yana dar-
bukay! elinden birakmayan Balik Ayhan,
Turkiye’'nin belli bagl sanatc¢ilarina darbu-
kaslyla eglik etmenin yani sira birgok te-
levizyon sovunda ve reklam kampanya-
sinda da darbukasliyla yer aldi. Hatta si-
nema tarihinin unutulmazlari arasinda yer
alan Russel Crowe’un basrolini oynadi-
g1 “Gladiator” filminin muziklerinde Balik
Ayhan’in ritimlerinin izleri duyuluyor. Jean
Reno’nun “Koprideki Kiz” filminin final
muzigi de yine Balk Ayhan’a ait. Yakin bir
zamanda ise timuUyle Balk Ayhan imza-
sl taglyan bir sinema filminin gelecegini de
mujdeliyor. Balik Ayhan’in HacihUsrev'de
baslayan 6ykisU darbukanin yanina di-

ger ritim sazlanni da katarak surtyor. Ba-



“Her aksam cikolata yeriz”

Nestlé markasi sizin i¢in ne ifade ediyor?
Nestlé gercekten cok kaliteli ve koklU bir mar-
ka. Bizim cocuklugumuzun markasi. Cocuk-
ken tuplu cikolatalarini cok severdik. Su an
hayatimizda Nestlé’'nin énemli bir yeri var.
Pek cok Urtininu keyifle tUketiyoruz. Evimizde
Nestlé® Pure Life®'1 kullaniyoruz. Daha 6nce
baska bir marka kullaniyorduk. Nestlé Pure
Life’1 tercih ettik. Cok iyi bir su.

Cikolatayla araniz nasil?
Cikolatayr cok seviyorum. Esim ve kizm Sans
da cikolatayr cok seviyor.

Hangi cesitlerini seviyorsunuz?
Nestlé DAMAK®'| cok seviyorum. Nestlé®
Classic Sutli’'yl klasik olarak seviyorum.

Ik Ayhan Roman Akademisi’nde geng ri-
timcilerin egitimini gergeklestirmeyi amag-
layan sanat¢i icin hayat her zaman 9/8’lik
bir akis ritminde devam ediyor.

Miizikte kendinizi nasil gelistirdiniz?
Bunun icin ¢cok caba sarf ettim. Arap ve
Hint mUzisyenleri gok dinledim. 12 yasin-
da profesyonel olarak Galata Kulesi’'nde
¢almaya bagladim. Askerden sonra piya-
sada tanindm. Sezen Aksu’dan Ozdemir
Erdogan’a kadar pek ¢ok sanatginin al-
bdmlerinde de sahnelerinde de darbuka
¢aldim. Ardindan albUmler ¢ikardim. Ens-
trimantal muzikte pek para kazanimadig
icin, Roman muzigi yapmaya karar ver-
dim. Bir tane 9/8’lik alblim yaptim. Birgok
kesim ¢ok begendi, ama popuilistligi kendi
dinleyicim tarafindan yadirgandi. Aslinda
benim fasll, caz, klasik gibi bircok muzik
sapkam var.

Renkliligi seviyorsunuz sanirim...

Aslinda sevdigimden degil. Gegimimizi
saglamak icin para kazanmamiz gereki-
yordu. Artik populizmmden uzaklastik. Sim-

di kendi muzigimizle ilgileniyorum. Eski

Nestlé® BLACK'i de seviyorum. Hatta bitter’i
kendime benzetiyorum. Esim bana “bitter ¢i-
kolata” der. Bizim evde her aksam cikolata ye-
nir. Ozellikle sevgililer giiniinde ve anneler gi-
ninde esime mutlaka DAMAK alinm.

Peki NESCAFE®?
NESCAFE®'yi de ailecek ¢ok seviyoruz.

Dergi okurlarina nasil bir mesaj vermek
istersiniz?

Bir markanin bdyle bir dergi hazirlamasi ¢ok
onemli. Keske her markanin béyle bir dergisi
olsa. Yaptid igleri gosterse, keyifli haberlere,
roportajlara yer verse. Nestlé benimle gok ba-
sarili ve keyifli bir dergi. Tim haberlerin okun-
masini tavsiye ediyorum.

dinleyicilerimi tekrar kazandim. Simdi “ille-
gal Balk Ayhan” adli yeni aloimim Uze-
rinde calisiyorum. Hem Roman dinleyicisi-
ne hem de evrensel dinleyiciye ulasmak ve

yurtdisini yakalamak istiyorum.

Tiirkiye’deki Roman miiziginin duru-
munu nasil degerlendiriyorsunuz?
Roman mizigi henlz yapilmiyor. Ben mi
yaparim, bilmiyorum. Henlz muzigimizi
sahneye taslyamadik. CUnkU bir korku
var. Evimizde ¢aldigimiz gibi sahnede ¢a-
lamiyoruz. Bir de Roman muzigi denince
insanlarin aklina eglence geliyor. Aslinda
hiiznii de var nesesi de. Iste yeni albi-
mUmde bunu gosterecegim.

Film miizikleri de yapiyorsunuz. Sizin
icin nasil bir keyif?

Film mdzikleri yapmayr ¢ok seviyorum.
Yurtdisindaki ¢esitli filmlerde de muziklerim
kullanildi. Simdi de Hindistan’da ¢ekile-
cek bir filmin mizigi Uzerinde ¢aligiyorum.
Filmleri seviyorum. Kendi film projelerim de
var. Bir Roman filmi. Senaryosu bana ait.
Hikaye su an Mustafa Altioklar’da. Filmde
oynamay! da istiyorum. Bir hikayem daha

var. Daha sonra onu da hayata gecirmeyi

dtsundyorum.

Oyunculukta hedefleriniz neler?

Ben mulzisyenim, ama dogal oldugum
icin cesitli filmlerde, reklamlarda oynadim.
Mujdat Gezen'’in sevdigim bir s6zU var:
“Sinemada herkes oynar. Dizilerde bazila-
n oynar. Tiyatroda ise yalnizca oyuncular
oynar.” Ben “bazilan” kategorisine giriyo-
rum. Profesyonel bir oyuncu olamam ama

oyunculuk yapmaktan da keyif aliyorum.

Bundan sonra ne tiir hedefleriniz var?
Cok guzel hedeflerim var. Bir ritim okulu
actim. Dolapdere’de Ballk Ayhan Roman
Akademisi aglyorum. Akademide dans,
ritim, mUzik egitimleri verecegiz. Mizik ko-
nusunda kendimi sorumlu hissediyorum

ve elimden gelen her seyi yapacagim.

is disinda giinleriniz nasil geciyor?
Aileme bagdli ve sosyal birisiyim. Beni ba-
zen meyhanelerde gorebilirsiniz, ama icki
icmem. Arkadaslarimla sohbet etmeyi cok
severim. Sosyal hayatin icinde olmak be-
nim i¢in gok énemli.



Meslege basladigi yillarda
tanistigi MOVENPICK®
dondurmalarinin tadina
bayllan Unlu sef Eyup Kemal
Seving, “Butik olmasi, tadinin
cok &zel olmasi ve her
zaman ayni guclu lezzeti
vermesi oldukga guzel.

Kalitesinden taviz vermeden

Uretildigi icin, tadi cok guzel
oluyor” diyor.

empatik tavirlan ve maharetli el-
leriyle mutfakta harikalar yaratan
Eylp Kemal Seving, tath konu-
sunda da oldukga iddiali. Yoresel tatllar
yakindan takip eden usta sef, dzellikle yaz
kis dondurma yeme aliskanliginin yaygin-

lasmasindan olduk¢a memnun. Dondur-

manin tim dinyada her mevsim yenile-
cek tatllar arasinda yer aldigini vurgulayan
usta sef, dzellikle karamelli MOVENPICK®
dondurmanin vazgecilmezi oldugunu soy-
[Gyor. Mutfaginda ziyaret ettigimiz Seving,
okuyuculanmiz icin MOVENPICK dondur-
mali tatlar hazirladi.

Tiirk mutfaginda tatlinin yeri nedir?

Bizim mutfagimizda tatlinin her zaman
Ozel bir yeri oldu. Zaten tath cesitliligine
baktigimizda bunu ¢ok net gorebiliriz. Her
yorenin kendine has tatlisi oldugu gibi, di-
saridan 6grendigimiz ve her mutfakta go6-
rebilecegimiz tatllar da var. Ornegin ben-




MOVENPICK® dondurmali yaz tathlari

Feslegenli portakal salatasi

Malzemeler: 4 adet portakal, 3 dal feslegen,
50 gr. piring findik, 2 top gilekli MOVENPICK
dondurma

Hazirlanisi: Oncelikle portakallar soyup kiip
kiip dograyin. Daha sonra ¢ dal feslegen ve
piring findik ekledikten portakallarla birlikte
kanstinn. Derin bir tabakta servis yapacaginiz
meyvelerin (zerine, iki top cilekli MOVENPICK
dondurmayi ekledikten sonra servis yapabilir-

siniz.

ce dondurma da ¢ok guzel bir tath ve her
mevsim tuketiimeli. Bizde eskiden bdyle
degildi. Eskiden Turkiye'de, “Dondurma
sadece yazin yenilir” diye bir disunce var-
di. Simdi bu tamamen degisti ve dondur-
ma her mevsim yenilen bir tath haline gel-
di. Bu bUtln dinyada bdéyle zaten, bizde
de bu duruma gelmesi gayet guzel oldu.
CUnkl dondurma kendi basina bir tath.
Yemekten sonra tek basina da yiyebilirsi-
niz, meyve esliginde de. Hem kendi ¢ok
lezzetli hem de diger tatllara ayri bir lezzet
katiyor. Simdi yaz kig, tath niyetine don-
durma yeniyor.

Dondurma son yillarda bircok tatlyla
birlikte servis ediliyor. Neden?

Dondurma artik Ulkemizde de 12 ay bo-
yunca satildigi i¢in bdyle bir trend olustu.
Neredeyse her tathnin yaninda dondurma
bulunuyor. Hatirlyorum, ben gocukken ki-

sin asla dondurma bulamazdik. Simdi ise

Cikolata Terin

Malzemeler: 3 adet yumurta, 5 adet yumurta
sarisi, 500 gr. krema, 500 gr. Nestlé® BLACK,
80 gr. toz seker, 1 cay bardagi Bailey’s

Sos igin: 2 kg. cilek, 1 cay kasidi karabiber, 1
su bardagi seker

Hazirlanisi: Nestlé BLACK cikolata ve krema-
yi erittikten sonra dinlendirin. Yumurtalarn cirp-
ma teliyle kabartin. Sonra dinlendirmeye birakti-
giniz karnisimi, altina yagl kagit koydugunuz tep-

siye dokin ve 170 derecede 15 dakika pisirin.

kazandibi, finn sutlag dondurmasiz ye-
nilmiyor. Bir de simdi Ramazan ayl, yaza
denk geliyor. Dondurma yaz sicaklarina
denk gelen bu ayda oldukga populer ola-
cak. Bence gullacin yaninda dondurma

enfes olur.

Volcano

Malzemeler: 175 gr. Nestlé® BLACK, 125 gr.
tereyagl, 75 gr. un, 80 gr. toz seker, 5 adet yu-
murta.

Hazirlanisi: Nestlé BLACK cikolata ve tere-
yagini eritin. Soguduktan sonra igine un, seker
yumurta ekleyin; mikserle bes dakika cirpin.
Dort adet i1siya dayanikli porselen ya da alu-
minyum kaseyi yagdlayip unlayin ve karisimi bu
kaselere dokin. 200 derecelik finnda 7-8 daki-

ka pisiridikten sonra, dondurma ile servis edin.

Nestlé iiriinlerinden neleri kullaniyor-
sunuz?

Ozellkle Nestlé’nin gikolatalarini mutfagi-
mizdan hi¢ eksik etmiyoruz. Nestle® CHO-
KELLA, MAGGI® corba ve soslan da ¢ok
sk kullanyoruz. CHOKELLA ve MOVEN-
PICK dondurmayl cok seviyorum. Oze-
likle karamelli MOVENPICK dondurmaya
baylliyorum. Hi¢c unutmuyorum, Ciragan
Sarayr’'nin mutfaginda calisirken tek basima

bes litrelik dondurmalar bitirdigimi bilirim.

MOVENPICK tiketiyor musunuz?

Meslege bagladigmda MOVENPICK'le
tanistim ve tadina baylldim. Tarihgesini de
biliyorum. Butik olmasi, tadinin ¢ok 6zel
olmasi ve her zaman ayni gucli lezze-
ti vermesi oldukga guzel. Kalitesinden ta-
viz vermeden Uretildigi icin, tadi cok guzel
oluyor. Zaten tatliya ¢ok yakistiriyorum. Bu

nedenle bulundugum her mutfakta kulla-

nirim.
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Ayaklariniz yerden kesilsin

1950’lerin sonunda ABD’de ortaya ¢ikan ve kisa strede tim dinyaya yayilan kaykay, 6zellikle
genclerin tercih ettigi, ayaklar yerden kesen, sinir tanimayan, populer bir spor. Heyecan, adrenalin

ve keyif dolu...

aykay, 1950’lerin sonunda ABD’nin Kaliforniya eyaletinin sahil kentlerinde riiz-

garsiz gunlerde sorf yapamayan genclerin vakitlerini gecirmek icin bulduklar bir

por dali. Onceleri tahta parcalarina tekerlek takilarak yapilan bu spor, kisa stire-

de kaykay olusturan parcalar, 6zel ayakkabi, kiyafet ve aksesuarlarin Uretiminin yani sira
kaykay parklarinin kurulmasi, yerel ve uluslararasi yarisma organizasyonlari ile blyudk bir
endUstri ve kultUr haline geldi. Baslangicindan bugtine poptilerligi koruyan ve tim din-
yada ¢ok sayida kisi tarafindan yapilan kaykay; Turkiye’de 1980’lerde yayilmaya basladi.

Kaykayin alt dallari
Bu keyif ve eglence dolu sporun bircok ¢esidi bulunuyor. Sokakta, yokusta, rampada ya
da &zel platformlarda bu sporu yapmak mumkin.

Sokak stili (Streetstyle): Bu stilde sokaktaki kaldirmlar, diiz alanlar, basamaklar, engel-
ler, merdiven kenarindaki tutacaklar ya da bunlara benzer materyallerin bulundugu kay-
kay alanlar kullanilir. Sokak stili &zel alanlara ihtiya¢ duyulmamasi nedeniyle dinyada en
cok tercih edilen stildir.

Egim stili (Vertstyle): 1970’lerde ortaya ¢ikan bu stilde rampalar bulunur. Degisik sekil-
lerde rampalar olsa da en ¢ok bilinen ve g&sterigli olani yarim tam boru sekline ¢ok yakin

olan halfpipe’lardir. BlyUk cogunlugu ahsap materyalden yapilan bu rampada kaykayci

Kaykayda dikkat edilmesi gerekenler

e Trafigin tehlikeli ve yodun oldugu yollarda kaymamaya 6zen gosteriimeli.

o Ozellikle rampada kayarken dizlik, dirseklik ve kask takilmall.

* Yapllacak hareketlerin seciminde kabiliyet ve tecribe durumu géz 6ntinde bulundurulmalr.

® Rampada ayni anda birden ¢ok kisi kaymamali.

® Uygun kiyafet ve ayakkabl seciimeli.

e Yokus asagl kontrolstizce ve hizla kayilmamali.

® Her zaman rulman parcalanmasi sorununa karsi en az iki adet yedek ruiman bulundurulmal.
e Kirima olasilidina karsi yedek bir kingpin bulundurulmalr.

e Kaykay uzak bir mesafede birakilmamali.

e Baskalarinin rahatsiz olabilecegi ve kalaballk ortamlarda kayllmamall.

® Mutlaka uygun tornavida ve anahtarlar bulundurulmal.

e Olasi taciz ve uzaklastirma girisimleri karsisinda sakin olup o bolgeden uzaklasmak tercih edil-
meli.

90 derece agl ile kendini birakir ve bir kar-
sl tarafa bir ilk baslanan tarafa dogru ka-
yarak degisik hareketler yapar.

Serbest stil (Freestyle): Bu stil, sokak
tarzina benzer ama kaykayci bilinen ha-
reketlerden ¢ok, kendi Urettigi hareketleri
yapar. lyi bir serbest stil performans cikar-
manin anahtari ise sergilenen hareketl
de; cesitlilik, zorluk, akicilik ve yaratici

yUksek hizlara bu

Kaykay hareketleri
Kaykay hareketleri kaykay ile sporcunun
kombine halde yaptigi bazi numaralardir.
Bu hareketlerin zorluk derecesinin bir ge-
nelleme AlcUtld bulunmuyor. Kimi sporcu-
lar digerlerine zor gelen hareketleri kolay-
likla yapabilirken; digerlerine kolay gelen
hareketlerde zorlanabilir. Kaykay hareket-
leri 6zellikle 1976’da basitge ziplama ha-
reketi olan “ollie’nin kesfinden sonra hiz-
la geligir ve degisik numaralar ortaya gikar.
Ollie bir¢ok hareketin temelini teskil eder.

Kaykay hareketlerinin adlandirimasinda

temel hareketin yaninda kaykaycinin hangi
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ayag! 6nde olarak kaydigi ve hareketi 6ne dogru mu, yoksa geri geri mi yaptigi dnemlidir.
Kaykayci sag ayagdi 6nde kayiyor ise saga donuslu hareketlerin bagina frontside, sola d6-
nusll hareketlerin basina backside terimi kullanilir. Eger hareketi geri geri giderken yapi-
yorsa bagina ayrica fakie terimi eklenir. Kaykayci normalde éne koydugu ayagini arka ta-
rafa koyup hareketleri tamamliyorsa bu durumda da hareketin 6nine switch stance te-
rimi koyulur.

Adrenalin ve heyecan tutkunu

Onder Ozkog, Tirkiye'de kaykay sporunun gelismesine énemli katkilari olan biri. Uni-
versite yillannda tanistigi kaykayda kendisini gelistiren Ozkog, Uluslararasi Kaykay
Federasyonu’nda Turkiye'yi temsil ediyor. TUrkiye’'nin ilk profesyonel kaykay platformu
skateboardingturkey.com’u kuran Ozkog, “Ulkemi ve kaykayi cok seviyorum, elimden
geldigince zamanimi bu sporu gelistirmek igin harclyorum” diyor.

|
NESCAFE® Xpress ag, i¢, canlan

Nescafé uzmanliglyla harmanlanan kahvele-
rin buz gibi soguk sltle karismasiyla ortaya
¢lkan harika bir tat.

Her zaman igilmeye hazir NESCAFE® Xpress,
gunimuUz tlketicilerinin gitgide artan “anin-
da tiketim” ihtiyacina karsilik veren, onlarin
istedikleri zaman istedikleri yerde kahve ic-
melerine olanak sagdlayan bir trtin. Bu 6zelli-
Ji sayesinde 6zellikle hareket halindeki tike-
ticilere hitap ediyor.

Avrupa’nin ve Turkiye'nin en ¢ok tercih edi-
len soguk kahvesi NESCAFE Xpress, kay-
kay gibi yogun enerji gerektiren sporlari ya-
parken, yogun trafikte ya da uzun yolda bu-
nalmigken tuketicileri serinletiyor. Ayni za-
manda icerdigi kahve sayesinde onlar ken-
dine getirip canlandirir. igenin konsantrasyo-
nunu toplamasina yardimci olan NESCAFE
Xpress, iki fincan sicak kahvenin uyarici et-
kisine sahip.
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Kaykaya merakiniz nasil basladi?
Kaykay, Universite sinavina hazirlanma
asamasinda karsilastigm bir fim ve son-
rasinda bununla birlikte pekistirdigim Ext-
reme Tv ile hayatima girdi. Ne oldugunu
sadece bir oyuncakg¢ida bulabilecegini-
zi sandiginiz, Turkiye’de adi bile olmayan
bir seye adm atmis oldum. Her tecribe-
siz dostumuz gibi bir oyuncakgiya kostum
ve ilk kaykayimi aldim. inanimaz bir hayal
kirkligr yasadim. Kullanamamak bir yana,
kaykay bdyle bir sey olamazdi. ilerlemiyor-
du, kinliyordu. Zamanla kaykayin oyun-
cak¢ida gérduklerimle bir alakasi olmadi-
gini anladim.

Bu konuda kendinizi nasil gelistirdi-
niz?

Universite icin izmire gelmemle kaykaya
olan merakim daha farkl bir hal aldi. Bazi
parklar ve alanlarda kayanlar gérdim ve
onlarla tanistim. Ancak bir tirli destek
veren ya da organize olan birilerini gbérme-
dim. Kaykaycilar gok daginik ve gevreyle
ilgisizdi. Birkaginin disinda bir seyler 63-
renebilecediniz kigiler yoktu. O zamanlar
sadece kaykay.org adli bir site vardi. Basit
bir forum sitesiydi ama bir sekilde tim ilgi-

lenenler bulusur, birbirleriyle tanisir, soru-

larina yanit alirdi. Ancak birkag ay sonra
hacklenerek internet aleminden yok oldu.
Sitede tanisabildidim herkesle baglant
kurdum. Birkag arkadas derken izmir'de ® 4
10 Kisilik bir grup olusturduk ve kendi- "G‘
mizi gelistirdik. Is hayatina girdikten son-
ra da kaykayla ilgilenmeye devam ettim.
Turkiye'de kaykayin yeniden canlanmasi

ve bu sporla ilgilenmek iste-
yenler i¢in bir kilometre
tagi  diyebilecegim,
Turkiye'nin ilk profes-
yonel kaykay platfor-
mu skateboardingtur-
key.com’u  kurdum.
Kaykayla ilgili her se-
yin bulunabilecegi bu
site aracilidiyla, etkinlikler,
yarismalar  dizenlemeye,

egitimler vermeye bagladik.

Kaykay’in hayatiniza kattiklari
neler?

Kaykay hayatima girdiginden beri,
gercek bir adrenalin ve heyecan tut-
kunu haline geldim. Bir stre sonra yU-
rudiguniz gezdiginiz her yerde kaymayi
hayal ediyorsunuz. Hatta su an yaptgim
birkag etkinlikle izmirden istanbul’a ta-

Kaykayla ilgili dnyargilarinizdan kurtulun

Kaykay sporunun incelikleri neler? Bu konuda basarili olmak icin neler yapmak
gerekir?

Kaykay’a bazi 6n yargilarla bakiliyor. Cogunlukla gocuklarin oyalandidi, genclerin de profesyonel
olarak yaptigini sandigi bir oyuncak olarak gorultiyor. Bu ne yazik ki bdyle degil. Kaykay dinya-
daki bircok Ulkede profesyonel bir spor olarak algilanir. Ekstrem spor alaninda dinyanin en bu-
yUk sektérlerinden biri olan kaykay, sanildiginin aksine, oldukga zor ve teknik bir spor. Kaykaya
basladiginizda belli bir asamaya kadar zorlanirsiniz ama ardindan vazge¢mediginiz bir spor ha-
line gelir. Kaykayda basaril olmanin yolu 6nce bilingli olmaktan gegciyor. Yani diseceginden kor-
kan ya da bu isi ¢cok kolay sanan kisiler, kendilerini asla gelistiremez. Turkiye'de kaykayci olmak

kendi profesyonel kaykayini alabilme ve kaykayi hayatinin bir parcasi haline getirebilmek ¢ok ko-

lay. CUnkl pahall bir spor degil.




sinmama neden olacak bir is teklifi aldm
ve bu isime devam ediyorum. Uluslararasi
Kaykay Federasyonu’nda TUrkiye'yi tem-
sil ediyorum. Hatta ileride Turkiye icindeki
bircok yasal yapllanma ve derneklesme-
lerle ilgili yerel bazda calismalarim da var.
Ulkemi ve kaykay! cok seviyorum, elimden
geldigince zamanimi bu sporu gelistirmek
icin harciyorum. Tum bu arzuda olan dost-
larima ve destekleyen herkese de yardim-
lart igin tesekkur ediyorum.

Tiirkiye’de gliniimiizde kaykaya ilgi
ne durumda?

Bugln kaykay Turkiye'de binlerce ki-
sinin ilgilendigi bir spor. Genglerin ilgi-
si ¢cok. Parklar yapilmaya basladi. Su an
bircok belediye profesyonel park o6lcUle-
ri icin bana danisiyor. Kimi belediyeler dev
parklardan bahsediyor, profesyonel kay-
kay takimlari kuruluyor. Kaykay her gegen
gun Turkiye'de gelisiyor. Bunlarin da 6te-
sinde gUzel bir haber, kaykay blyUk ola-
slik 2010 yilindan itibaren olimpiyatlarda
yer alacak. Yani bir milli takim ve sporcu-
lar yetistirmeye kadar gidebilecek bir su-
re¢ 6Gnimuzde. Bu da dinyada ve Ulke-
mizde kaykayin gelisimi adina heyecanlan-
dirici bir gelisme.

Tiirkiye’de hangi tirleri yapiliyor?
Turkiye’de en gok sokak stili (streetstyle)
yapiliyor. Bu tarzda bir basamak, herhan-
gi yukselti, kayabileceginizi disundugu-
nlz herhangi bir yer sizindir. CUnkd diger
bir kayis tarzi vertstyle, yani rampa kayi-
sl icin Ulkemizde yeterli dizeyde park ve
kaliteli rampalar bulunmuyor. Son birkag
yil icinde sadece Istanbul’da olmak (izere
iki adet kapall skatepark yaptiridi. Bunlar-
dan ilki 720 Extreme Park, tim kaykayci-
larin kullandigi bir yer.

Kaykay ile ilgilenmek isteyenler icin
onerileriniz neler?

Kaykaya baslamak isteyen herkesin yap-
masi ve bilmesi gereken iki nemli sey var;
birincisi bir oyuncakgiya degil, profesyo-
nel kaykay alabileceginiz yerlere gitmeniz
ya da sehrinizde boyle bir yer yoksa online
satis yapan sitelerden bunlar temin ede-
bilirsiniz. Diger énemli adim surekli ¢calis-
mak. Unutmayin kaykay bireysel bir spor-
dur. Kendiniz de yapabilir, videolar izleye-
rek kendinizi gelistirebilirsiniz. Hangi mar-
ka ya da nasll bir sey alacaginizi dgren-
mek ve bu sporla ilgili tim sorulariniz igin
info@skateboardingturkey.com adre-

sine mail atip baglantiya gecebilirsiniz.

|
Molada harika bir se¢cim

Nestlé markasi sizin icin ne ifade edi-
yor? Uriinlerini tiiketiyor musunuz?

Nestlé dendiginde ik aklima gelen, ellerden
dusmeyen gofretleri ve kahvaltilarin taci olan
kutu cikolatalari. Nestlé Urlnlerini rahatlikla
ve zevkle tercih ediyorum. Bir kaykayci olun
ya da is adami fark etmez. NESCAFE® bir
sekilde hayatinizda oluyor. Neredeyse guin-
de birkag defa NESCAFE tuketiyorum. Ci-
kolataya bayilinm. Nestlé'nin birgok gesidi-
ni seviyorum. Ozelliklede sttlii cikolatalarini.

NESCAFE® Xpress’le ilgili diisiinceleri-
niz neler?

NESCAFE Xpress Avrupa ve Turkiye'de gok
tercih edilen bir kahve. Yogun enerji gerek-
tiren sporlar yaparken, yogun trafikte ya da
uzun yolda bunalmigken tuketicileri serinlet-
tigini biliyorum. Bu UrUnu tercih eden hem is
hem kaykay dinyasindan ¢ok dostum var.

Kahve, cikolata, NESCAFE Xpress gibi
enerji veren liriinlerin, 6zellikle spor ya-
parken size ne gibi katkilari oluyor?

Kaykayin icindeyseniz, butln giintiintiz disa-
rida, giinesin ya da soguk havanin altina yo-
rularak gecer, ciddi su ve enerji kaybina ma-
ruz kalirsiniz. Bircok kaykayci litre litre su,
cikolata vb. enerji veren Urtnler kullanirlar.
Nestlé su an birgok ihtiyaca bu nedenle ce-
vap verebiliyor. Harika bir Nestlé CRUNCH
ve soguk bir NESCAFE Xpress, bir kaykay-
cinin verdigi molada harika bir secim olabilir.
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Bogaz’da brunch keyf

Yaz gelince Kanlica, Cengelkdy, Bebek, Rumeli Hisari ve
Emirgan gibi Bogaz'a nazir tarihi semtler bUyUk kugUk herkesin
akinina ugruyor. Mekanlar dolup tasarken, birbirinden zengin
menUler de brunch keyfinize keyif katiyor.

Cinaraltr, Cengelkdy

Unes yuzinU gosterdiginde ve

yazla birlikte 6zgurlik geldi-

ginde sehrin sokaklar her za-
mankinden daha kalabalik oluyor. istan-
bul adeta senleniyor ve tUim sehir yaz
enerjisiyle dolup tasiyor. Ozellikle istanbul
Bogaz’i blyUk kiigUk herkesin akinina ug-
ruyor. ClnkU kendini sokaga atan solugu
Bogaz'da aliyor. YUrume alanlari, parklar,
dinlenme tesisleri, birbirinden renkli kafe-
ler, restoranlar ve eski usul mahalle kah-
veleri glnUin her saatinde Bogaz kiyisinda
konuklarini agiriyor. Ozellikle hafta sonla-
ri brunch keyfi icin tercih edilen Bogaz ki-
yisinda ¢itir ekmekten simide, yumurta-

Il sucuktan menemene, ydresel peynir-
lerden el yapimi recellere kadar ne var-
sa Ozenle masadaki yerini aliyor. Boyle-
ce mis gibi havada asma kdpruler en gor-
kemli halleriyle Bogaz'i stslerken, gines
en sicak halleriyle iginizi isitiyor. Bir yan-
da gazete diger yanda kahve keyfi derken
zaman su gibi akip gidiyor. Iste yaz gin-
lerinde zamanin su gibi akip gittigi keyifli
brunch noktalari: Kanlica, Gengelkdy, Be-
bek, Rumelihisari ve Emirgan.

Cengelkdy
Vanikdy ile Beylerbey’i arasinda yer alan
Cengelkdy, eski bir Bogazici kdyu. Bu

gln bile o havasini 6zenle koruyan bu ta-
rihi semt, Bogazici yasantisini en iyi yansi-
tan semtlerin basinda geliyor. Bogaz'in in-
cisi olarak da bilinen Cengelkdy’de bir za-
manlar sebze ve meyve de yetigtirilirmis.
Semt 6zellikle salataligi, kirazi ve ayvasiyla
Un yapmis. Bogazin tadini ¢ikarmak iste-
yenlerin ugrak yerlerinden biri olan semtin
en gézde brunch mekani ise Cinaralti Cay
Bahgesi. Bir zamanlarin popduler filmi Su-
per Baba’nin Fiko’sunun bile mtdavimi ol-
dugu Cinaralti Gay Bahgesi, brunch key-
fi icin oldukga ideal. 1994'ten beri hizmet
veren mekan, gunun her saatinde dolup
tasiyor. Ozellikle hafta sonlan yer bulabil-
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mek icin erkenden mekanin yolunu tutma-
niz gerekiyor. BlyUk kicuUk herkesin Bo-
gaz serinliginde keyif yaptigi mekanda;
kahve esliginde her sey iyi gidiyor. Unliisil
UnsUzud, blyGgu kiglgu, kadini erkegdi so-
lugu burada, Bogaz’'in kiyisinda aliyor. Tam
karginizda Bogaz KéprisU, yani baginizda
tarihi yallar ve hemen 6nuntzde durma-
dan salnan sandallar... Sicak kahve ve
tatl bir sohbetle manzarayi seyre daldigi-
nizda zaman da su gibi akip gidiyor.

Bebek
Avrupa Yakasi’'nda yer alan Bebek, son
yillarda oldukga poptler. Sehrin en Ilks

Kanlica

istanbul’'un en eski semtlerinden biri olan
Kanlica, yogurdu ve yallanyla Gnltidar. Bey-
koz ilgesine bagll olan Kanlica, Anadolu Hi-
sarl ile Cubuklu arasinda yer alir. Anadolu
Yakas’'nin en yerlesik semtlerinden biri olan

Kanlica’nin kendine 6zgu bir havasi vardrr.

Filmlerdeki kasaba havasini yansitan semt;
sehir merkezinden uzakligi, yesilligi, sakinligi,
huzuru ve temiz havaslyla 6zellikle yaz ayla-

rinda buydk ilgi gérlyor. Bogaz havasini te-

neffiis etmek isteyen ve Istanbul’'u en glizel

yerinden yakalamak isteyenlerin ugrak nok-

talarindan biri olan Kanlica’da brunch key-

fi icin en ideal mekan Tarihi Kanlica Kahvesi.
Denize sifir olan kahvede, suyun Uzerinde yU-

rlyormus hissine kapilirsiniz.

Ozel olarak hazirlanmis pudra sekeriyle ser-
vis edilen Unlli Kanlica yogurdu ile baslayan
lezzet yolcugu birbirinden glizel kahvaltilik-
larla devam eder. K&y domatesiyle yapimis
menemen, sahanda yumurta, kizarmis ek-
mek ve sucuklu yumurta... Elinizde kahve
ve gazete ile sohbete dalarken, diger taraf-
tan Bogaz’a kulak verirsiniz. Cunkd en gu-
zel fisiltilar bu mis gibi havada kulaginiza fi-

sildaniverir.




Tarihi Kanlica Kahvesi

Bebek Koru-Kahvesi
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ve pahali yerlerinden biri olan Bebek, ken-
di adini taslyan bir deniz koyuna da sahip.
Bir zamanlar, kotU havalarda teknelerin si-
ginmaya calistklan ve bir dénem kalafat
yeri olarak kullaniimis olan Bebek Koyu,
buglin en IUks yatlara ve yelkenlere ev sa-
hipligi yapiyor.

Sahil kenarina konuslanan Bebek Parki,
uzaylp giden yUrUyUs parkuru ve kiyl bo-
yunca dizilmis kafeleriyle de tnlenen semt-
te brunch keyfi de bagka oluyor. GUnesin
icinizi 1sittigr bir havada Bogaz’a inmek ve
Bebek’te keyif yapmak istediginizde yolu-
nuz mutlaka Bebek Koru Kahvesi’ne du-
secektir.

Cevdet Pasa Caddesi’'ndeki mekanda
kendinizi evinizdeymis gibi hissederken
bir yandan da Bogaz'in tadini ¢ikaryor-
sunuz. 1997°den beri hizmet veren me-
kan 6zellikle kendi musteri kitlesini yarat-
mis. Bebek'in orta yerine kurulan kahve-
nin menisU de oldukga zengin. Gline agik
bufe kahvalti ya da Turk kahvaltisi ile bas-
layabilirsiniz.

Rumeli Hisan

Bogdaz'in en dar noktasi olarak da bilinen
Rumeli Hisari, istanbul Bogazi'ni seyrede-
bilecek en guzel noktalarin basinda geli-
yor. Adini Fatih Sultan Mehmet dénemin-
de Anadolu Hisar'nin tam karsisina ya-
pllan Rumeli Hisar’'ndan alan tarihi semt,
buglin en ¢ok turist ¢eken yerlerin basin-
da geliyor.

GUn icerisinde yerli yabanci birgok konugu
agirlayan semt, dzellikle yaz aylarinda do-
lup tastyor. Ozellikle hafta sonlan brunch
keyfi icin tercih edilen semtte, kafelerde

yer bulabilmek icin erkenden yollara dus-



mek gerekiyor. Hisarin hemen dibinde yer
alan Hisar Turistik Tesisleri, en fazla ta-
lep goéren yerlerden biri. Hem fiyatlari hem
menuslyle dikkat ceken mekanda karsini-
za Fatih Sultan Mehmet Képrisi’'nd alip
Bogaz'i seyre daliyorsunuz. Cesit cesit
koy peyniri, kdy yumurtasi, sahanda yu-
murta ve menemenle birlikte tattiginiz her
lezzet brunch keyfinizi ikiye kathyor.

Emirgan

Sehrin en eski ve uzak noktalarindan biri
olan Emirgan, &zellikle yaz mevsiminde
blytk ilgi gortyor. Tarihi semt yalilar, res-
toranlari, kafeleri ve kiyr seridiyle blyUk k-
¢Uk herkes tarafindan oldukga seviliyor.

Ozelikle son vyilarda Sakip Sabanci
MUizesi'nin etkisiyle populerligi giderek ar-
tan semtte, Osmanli mimarisinin en gtizel
Orneklerini bulabilirsiniz. Bir yandan semti
gezip diger yandan soluklanmak istedigi-

nizde akla hemen Sutis geliyor.

BlyUk bir bahgesi olan ve gunin her saa-
tinde ¢ok kalabalk olan mekanda her da-
magda uygun lezzetler bulmak mtmkun. Fi-
yatlaryla da fark yaratan mekanin brunch
keyfi icin zengin bir mentsU var. Ev yapimi
pogagalardan pideye, cesit cesit receller-
den kdy peynirine, yumurta cesitlerinden
sucuk keyfine kadar her tUrlli lezzet servis
ediliyor. Ozellikle hafta sonlar panayir ala-
nina déntsen Sutis’in bahgesinde, unutul-

maz anlara taniklik ediyorsunuz.

Tam karsinizda Bogaz, yani basinizda sev-
dikleriniz, 6zenle hazirlanmis bir masa ve
¢cok sevdiginiz kahveniz... Zaman sehrin
ritmini asarak, kendi ahengiyle akip gider-
ken, siz bir sonraki brunch keyfi igin ¢ok-

tan glin saymaya basliyorsunuz bile.

Kahvaltinin vazgecilmezleri

Sagdlikli bir kahvaltinin vazgecilmez pargasi Nestlé® Kahvaltilik Gevrekler hafta sonu brunch key-
finizde de yaninizda. Lifler, vitamin ve mineraller, ayrica kalsiyum ve demir agisindan zengin olan
Tam Tahilli Nestlé Kahvaltilik gevreklerden kahvaltiniza bir porsiyon ekleyerek, giinltik aimaniz ge-
reken kalsiyumun yUzde 35’ini, demirin ylzde 25’ini ve gunlik dnerilen ¢ porsiyon tam tahil ih-

tiyacinizin ise iki porsiyonunu karsilar. Saglikli ve lezzetli bir kahvalti gline en giizel baslangictir.

Sutis, Emirgah
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C:)ikolataya dair her sey

100 yil agkin deneyimi ile damaklari tatlandiran Nestlé, simdi de www.cikolatam.com internet
sitesi ve “Cikolatam” adli kitap ile hayatimiza lezzet katiyor. Cikolata hakkinda bilmek istedigimiz

her tUrlU sorunun yanitini veriyor.

e

 CIKOLATAM

Bunlan biliyor musunuz?

Gercek cikolatanin sirri

iyi bir cikolata agizda yag tadi birakmaz. Eger
bdyle bir tat allyorsaniz, icinde bitkisel yag kul-
laniimis demektir. Gercek cikolata kakao yagi
ile yapilir. Kakao yagi vicut isisinda eriyen kalp
dostu tek kati yagdir.

Cikolatayla ask arasindaki bes benzerlik
e Ask oldugumuzda beynimiz feniletilamin
Uretir. Feniletilamin bizi mutlu eder. Bu kimya-
sal madde c¢ikolatanin igeriginde de bulunuyor.
o ikisine de doyum olmaz.

o ikisi de sahipken mutluluk verir, bitince 6z-

lenir.

* [kisi de kalbe iyi gelir.

o Ask biter izi kalir. Cikolata da eridiginde; el-
lerde, dudaklarda ve hepsinin de guzeli da-
makta iz birakir.

Cikolatali riiyalar

Cikolatall riyalar gérmek; seving ve mutluluga
isarettir. Hayatinizda iyi seyler olabilir. Bazen
de insanlarin glivenini kazanacaginiz ve birgok
insanla dostluk kuracaginiz anlamina gelir.

Rlyada cikolata yediginiz gérmek; helal ve
degerli mala isarettir. Cok yakinda mali du-
rumunuzda iyilesme ¢ok olacakti. Riyada
cikolata yedirdigini gérmek, mujdeli haberler

almaya isarettir.

ikolata; buyuk kiglk, genc yas-

I, kadin ya da erkek, herke-

sin ortak tutkusu ve tartismasiz
dinyanin en sevilen lezzeti. Tam 4000 yil
once baslayan bu askin tarihi TUrkiye’'de
1600’I4 yillara, Osmanl dénemine kadar
uzaniyor. O gin buglnddr hayatimizin bir
parcasl olan ¢ikolata, artk kultdrimazin
de aynimaz bir unsuru. Gikolata kimi za-
man sevgiliye askin en guzel ifadesi olur-
ken, kimi zaman da bayramlarda paylas-
manin mutlulugunu yasatiyor.

Peki, hic merak ettiniz mi ¢ikolata hayati-
miza nasil girdi? Kakao ¢ekirdegi cikolata-
ya dénUslinceye kadar nasil bir seriiven-
den geciyor? Bu mucizevi lezzetin tadini
¢lkarmanin ve mutfakta cikolatall harikalar
yaratmanin pUf noktalari nelerdir? Burclara
gbre c¢ikolata tercihleri nasil olmali? Peki,
icinde cikolata gecen filmler hangileri? Ci-
kolata hakkinda bilmek istediginiz her tur-
|G sorunun yanitini gikolata uzmani Nestlé
veriyor. Yarattidi lezzetler ile vyillarca da-
maklarimizi tatlandiran Nestlé gercekles-
tirdigi iki yeni galisma ile hayatimiza tat ka-
tiyor. www.cikolatam.com internet sitesi
ve Boyut Yayinlari ile birlikte Nestlé’ye 6zel
olarak hazirlanan Cikolatam adli kitapta ci-
kolata hakkinda merak ettiginiz her seyi
bulabilirsiniz.
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Diinyanin en lezzetli sitesi
Zengin iceri@i ile Subat 2010’da yayin ha-
yatina baslayan www.cikolatam.com, kisa
sUrede cikolataya askla baglananlarin site-
si oldu. Sitede neler yok ki...

Cikolatay! ilk kim buldu? Kakao bir mey-
ve midir? Bilmek istiyor musunuz? Sitede-
ki Cikolatapedia bdlumU tam size gore...
Cikolatanin mucizeleri nelerdir? Cikolata
ve agk arasindaki iliski nedir? Tdm bun-
lar ve daha fazlasi Hayatim Cikolata say-

fasinda...

Birbirinden lezzetli gikolatal tarifler, ¢ikola-
tayla galismanin pUf noktalarn Cikolatamla
Mutfakta...
yebileceginiz, yiklenen diger videolan iz-

Cikolatayla ilgili videolar yikle-

leyebilecegdiniz, lezzetli mi lezzetli Cikolata
TV... “Pazartesi cikolatasiz gegmez; ¢ln-

kU...” cUmlesini tamamlayan en ilging ce-

Cikolats ve Ajk
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Cikolatayls Evilige 1k
Addvin
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vabi bulun, kazanan siz olun. Tath strpriz-

leri sevenler icin Cikolatall Pazartesi. ..

Cok lezzetli bir kitap
Uzmanligiyla damaklarmizi  tatlandiran
Nestlé, internet erisimi olmayanlara da Ci-

kolatam adl kitabi sunuyor.

Cikolatanin basrolde oldugu keyif dolu bu
kitapta; tarihinden tariflere, mutluluk verici
etkisinden az bilinen mucizelerine, ciko-
latayla harikalar yaratmanin puf noktala-
rindan iyi ¢ikolatanin nasil anlagilacagina
ve askla cikolata arasindaki benzerliklere
kadar her tUrlU detayl bulmak mdmkdadn...

Subat ayindan itibaren Nestlé tiketicilerine
stpermarketlerde belli bir miktar Grdn ali-
mi karsiliginda hediye edilen bu kitap, ayni
zamanda Nestlé cikolata hediyesiyle birlik-

te seckin kitapcilarda da satiliyor.

(lkodaba gibiiln ama

|
Cikolatanin mucizeleri
Dilimizin Uzerinde erimeye basladigi anda
vlicudumuzda vyarattigi degisiklikleri hisset-
tigimiz ¢ikolata, dizenli ve dengeli miktarda
tUketildigi takdirde oldukga yararl:
e Bitter cikolatada bolca bulunan kakao, kalp
ve kanser hastaliklarina karsi koruyucu rol oy-
nayan 6nemli bir antioksidan kaynagi.
e Kakao, polifenol adli antioksidan igeriyor.
Meyveler, sebzeler, sarap ve cay da bu an-
tioksidani icerse de, bir parca bitter ¢ikola-
tada tUm bunlardan daha fazla polifenol var.
¢ Cikolatada bulunan antioksidanlar hiicrele-
rimizi stres, hava kirliligi gibi i¢c ve dis etken-
lerin verdigi zararlardan koruyarak yaslanma
etkilerini de azaltmaya yardimci oluyor.
¢ Cikolata zengin bir kalsiyum kaynagdi. Bu da
guclt kemiklerin olusmasina yardimci. Florid
acisindan zengin olan ¢ikolata, dislere faydall.
o igerigindeki mutluluk veren aktif maddeler-

le, strese kars! bire bir. icerigindeki bakir; cil-

de, damarlara ve dokulara fayda sagliyor.

e Her gun bir parca cikolata yemek kanda
pihtilasmay! 6nleyip kalp krizi riskini ve yUk-
sek tansiyonu dusurtyor.

¢ Enerji verirken, diger tatllara oranla kan se-
kerini hizli yUkseltmiyor.

* Bagisiklik ve Ureme sistemi icin faydall demir
ve ¢inko ¢ikolatada bol miktarda bulunuyor.

e Cikolatadaki magnezyum, adet dncesi do-
nemde gdrilen semptomlarin azalmasina
yardime. Igindeki doymus yag orani, kandaki
kolesterol seviyesini diger doymus yaglarla ayni

seviyede artirmiyor.




Q‘g

%

26 saghk

Kalbinize saglik

Unli kardiyolog Dr. Murat Kinikoglu, kalp sagligi konusuna dikkat cekiyor. Oncelikle dogru
bildigimiz yanliglardan kurtulmamiz gerektigini dile getiren Kinkoglu, “Sigara icmeyin, dogru
beslenin ve dizenli spor yapin” diyor.

Unyada her yil yUz binlerce insan

kalp hastaliklar yUzinden haya-

tini kaybediyor. Milyonlarca do-
larlik harcamalar yapiliyor ama yine de so-
nug¢ degismiyor. Son olarak Dinya Saglik
Orgutli, 2020°'de dlimlerin yizde 40N
kalp hastaliklari nedeniyle olacagini acik-
ladi. CUnkl beslenmemize dikkat etmi-
yoruz, dulzenli spor yapmiyoruz, stres-
ten uzak duramiyoruz ve kriz kapiy! ¢al-
diginda gerekli midahaleleri yapamiyoruz.
Turkiye’de de d urum degismiyor. Gene-
tik ozelliklerimize bir de “Dogru bildigimiz
yanliglar” eklenince sorun daha da bulyU-

yor.

TUrkiye'nin kalp sagligini ve bu konuda
nelerin yapiimasi gerektigini uzman bir
isimle, Dr. Murat Kinikoglu ile konustuk.
Kalp sagliginda bilinglenme konusunda
ciddi sorunlarin yasandigini belirten Kini-
koglu, dzellikle su U¢ konuya dikkat ce-
kiyor: Sigara icmeyin, dogru beslenin ve

dUzenli spor yapin.

Kalp saghgi konusunda en temel ha-
talan nerelerde yapiyoruz?

Yapilan hatalar saymakla bitmez. Oncelik-
le olanlar ise s@yle: Birincisi, sigara icme
oranimiz hala cok yilksek. Ikincisi, kalp
saghgl acisindan dogru beslenmeyi bil-
miyoruz ve UguncusU, yeteri kadar spor

yapmiyoruz.

Sizin onerileriniz neler?

Hani “Dogru bildigimiz yanliglar” dedi-
gimiz seyler var ya, kalp hastaliginda da
bunlar oldukga fazla. En dnemlisi yag me-

selesi. Ulkemizde zeytinyadi dahil olmak

Uzere sivi yaglarin kalbe iyi geldigi sanili-
yor. Kalp hastalari icinde sabah kahvalti-
sinda zeytinyagina ekmek banarak yiyen-
ler var. Saniyorlar ki yagla damarlari agila-
cak. Bu ¢ok yanlis bir distince. Kalp has-
talari icin tim yaglann fazlasi zararlidir. Di-
er bir konu ise spor. insanlar haftada bir
gun yUrldytnce spor yaptim saniyor. Oysa
ki spor her giin yapilmali. Olagan GstU du-
rumlarda, ornegin atesiniz 40 dereceye

yUkseldiyse o gun spor yapmayabilirsi-

niz ama onun haricinde kicik mazeret-
ler sporu engellememeli. Baska spor ya-
pamiyorsak her gtin en az yarim saat yu-

rimeli ya da kosmallyiz.

Kalp hastaliklarinda yas sinir giderek
diistiyor. Bunu neye bagliyorsunuz?

Ulkemizde 2.8 milyon kalp hastasi var ve
her yil 250 bin kisi kalp hastaliklari ailesine
katiliyor. Avrupa’da en geng kalp hastalari
bizde ¢lUnku sigaray! kontrol altina alama-
dik ve dogru beslenme bilinci yerlesmedii.
Bir de Turk irkindaki HDL kolesterol di-
sUKIG@UnUn rolt de var. Bizde bu ortalama
40 civarinda iken Avrupa’da daha yUksek.

Riskli buldugunuz yas gruplari hangi-
leri?

Erkeklerde 55 yasindan sonrasi, kadinlar-
da 65 yasindan sonrasi daha tehlikelidir.
Gorduguntiz gibi kadinlarda kalp hastali-
g1 daha ge¢ ortaya cikiyor. Menopozdan
sonra kadinlarda kalp hastaligr gérilime
orani sUratle yUkseliyor ve erkeklerle esit-
leniyor. Bu daha 6nce kalp sorunu ¢ikma-
yacagl anlamina gelmiyor. Risk faktorleri-
niz ne kadar fazla ise kalp sorunlar o ka-

dar erken basliyor.

Diger iilkelerle kiyasladigimizda Tiir-
kiye nasil bir profil ¢iziyor?

Bati Ulkeleri ile kiyasladigimizda insanla-
nn saglgl konusunda yeteri kadar bilingli




olmadigini gérlyoruz. Saglik konusunda

yeteri kadar okumuyoruz. Ozellikle egi-

timli hastalann riskli bulduklari rahatsiz-
liklar agisindan kendilerini egitmeleri ¢cok
onemli. Zaten 8lim oranlari egitimin bas-
I bagina yasami uzatan bir faktor oldu-
gunu gosteriyor. HDL kolesterolin ne ol-
dugunu, damarlarin agilmasinda nasil bir
rol oynadigini bilen hastalari diyet ve spor

konusunda daha kolay motive ediyoruz.

Sadece beslenme ve spor konusuna
dikkat etmek ciddi etki yaratir mi?

Yaratir. Eskiden kalp hastaligl acisindan
en onemli belirleyenin genetik miras ol-
dugunu distntrdik. Son yillarda yapilan
arastirmalar beslenmenin daha énemli ol-
dugunu gosterdi. Ailesel Hiperkolestero-
lemi gibi cok nadir gorilen genetik bir ra-
hatsizlginiz yoksa basit beslenme kural-

larina dikkat ederek kalp hastaligi riskini-
Zi azaltabilirsiniz. Ozellikle ailesinde erken
kalp hastaligi olanlar, “Ben de babam gibi
erken yasta kalp krizi gegirmek istemiyo-
rum” diyenler beslenmelerine dikkat ede-
rek kalp hastaligini geciktirebilirler.

Bir de isin stres kismi var. Stresten
uzak durmak icin ne yapilmah?

Tabii ki stres tek basina etkili olmuyor. Di-
ger risk faktorlerinin damarlarin icinde
yaptidi plaklara bir de stres eklenince kalp
krizleri ortaya c¢ikiyor. Ben buna ani yUk-
lenme diyorum. Gazetelerde zaman za-
man bu tip haberler okuyoruz. Ornegin,
kaplyl acan kadin karsisinda haciz me-
murlarini gérmesi kalp damarlarinin igin-
deki plagin yirtimasina veya kopmasina
neden oluyor ve geng yasta kalp krizi ile

karsilaslyorsunuz.

|
Yazin sebze ve meyve tiiketin

“Yaz demek taze ve bol sebze meyve de-
mektir. Bu da kalp sagldi icin son derece
faydal bir beslenme sekli. Seker hastaligi ol-
mayanlar mUimkUn oldugu kadar meyve tU-
ketimini artirsin. Bu arada kaloriye de dikkat
etmek lazim. Kilolu insanlarin Gzdm, incir gibi
kalorili meyveleri sinirli tiketmesini éneriyo-
rum. Yazin tehlikeli tarafi kola ve gazli ige-
ceklerin tiketiminin artmasidir. Ben hastala-
rma mutlaka bu tip iceceklerden uzak dur-
malarini éneriyorum.”




, Sicak yaz ay?afaﬁqg,j daka%m en’ﬁ?‘yolu kugku’suz spor yapmak. Ozellikle agik
élagm;da-blgﬁ’det surmek kosmak, yurumek ve yuzmek vicut direncinizi artirirken, zmde
kalhpanizi saglayacaktlr
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por, saglikli yasamin vazgeciimezlerinden biri. Kigin re-
havetini ve baharin yorgunlugunu Uzerimizden attiktan
sonra yaza daha formda girmek i¢in mutlaka spor yap-
mallyiz. Vicut direncini artinp, zinde kalmak igin saglikli beslen-
meye dikkat ederken; bol bol da spor yapmaliyiz... Soguk hava-
larda kapanmak zorunda oldugumuz kapall mekanlardan ¢ikip;
aclk havada yurdmeli, kogsmali, bisiklete binmeli ya da yizmeli-
yiz. TUm bunlar din¢ kalmamizi saglarken, stresten uzak durma-

mizi da saglayacaktir.

.
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Yiriylis ve kosu

YUrdyUs ve kosu gunlik hayatimizda ¢ok kolay yapilabilecegi-
miz, her yerde ortam olusturabilecegimiz sporlardir. Bunun in-
san hayati icin gok bUyUk dnemi vardir ve viicut bu sekilde ding
kalmaktadir. YUrlyUs ve kosu yapmak icin illaki deniz kenarina
veya ormanlik bir alana ihtiyacimiz yok. Dizenli olarak yapildigin-
da, hem kalp hem vicut kaslanmiz gucleniyor. Ayrica sismanla-
ma riski de azaliyor. Yaralanmalardan sakinmak igin de bilingli bir
antrenman programi uygulamak gerekiyor.

Yiiriiylis ve kosunun faydalan

¢ Kalbi buyUttr ve kuvvetlendirir. ® Kaslar gi¢lendirir. ® Kalp kri-
zi riskini azaltir. ¢ Kolesterol seviyesini dusurlr ® Seker hastaligi-
ni énler. e Urik asit seviyesini diisiir(ir. ® Stresi azaltir. ® Bagisiklik
sistemini guclendirir. ¢ Gorsel hafizanizi glclendirir.

Bisiklet

Bisiklet, motorsuz, iki tekerlekli, pedalli, insan gtict ile ¢alisan ol-
dukga ekonomik ve saglikl bir ulasim aracidir. Bisiklet ilk olarak
cok ilkel bicimde 12. ylzyilda Gin’de kullanilir. Daha sonra Fran-




siz Sirvac’in 1791°de yaptidi sag ve sol ayaklarin ittirmesiyle yu-
rlyen bisiklet ortaya cikar ve “Celerifere” adini alir. Daha sonra iki
tekerlekli bisikletlerin gelismesiyle bisiklet sporu ortaya ¢ikar. EG-
lence, ulasim ve yarigma amaciyla bisiklet yayginlasinca bu spor
dall da hizla gelisir. Bugiin hem sokakta hem spor salonlarin-
da en sik kullanilan aletlerin baginda geliyor. insan vilcuduna her
anlamda ciddi katkisi olan bisiklet, dzellikle kaslari glclendirmek

ve zayiflamak igin kullanilyor.

Bisiklet kullanmanin faydalari

e Kilo kontrolinU saglar. e Stresi azaltir. ® Metabolizmay glc-
lendirir. ® Sirt agrilarina iyi gelir. ® Yiksek tansiyonu onler. e V(-
cudun dayanikliigini artirir.  Yaglarinizi eritmenize yardimcei olur.

¢ Kaslarinizi gtglendirir. ® Kondisyonu artirir.

Yiizme

Cocuk yastan itibaren insanlara iyi yasam disiplinini veren ytizme
sporu, sagdlikl yasam icin ik sirada geliyor. Erken yaslarda bas-
lama olanagi olan birkag¢ spordan biri olan ylzme, insan doga-
sina uygunlugu nedeniyle de oldukga kolay bir spor. Bu nedenle

'3
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cok ileri yaglara kadar uygulanabiliyor. YUrimek kadar dogal ve
kolay bir spor olan ylzme, sporda saldirganligi azaltirken; yarig
ortamlarinda da ¢ok calisanin basaril oldugunu kabul ettiriyor.
Her yastan insanin her zaman yapabilecegi nadir sporlardan biri
olan ylizme, sadlikli yasam agisindan buyUk fark yaratiyor. Haf-
tada iki ya da Ug glin birer saat ylzmek viicuda ¢ok iyi geliyor.
Su ile uyumlu bir sekilde ylUzerken hem ruhunuz dinleniyor hem
de fiziksel gelisiminiz gUgleniyor. YUzme serbest, kurbagalama,
kelebek ve sirtlstl olmak Uzere dort farkli sekilde yapilabiliyor.
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Seyaz perdenin en komik kadin

Turk sinemasinin efsane kadin oyuncusu Aysen Gruda, bugune kadar 60’tan fazla film ve dizide,
10’a yakin oyunda rol aldi. Oynadig! filmlerde yan karakter olmasina ragmen, her zaman basrol
oyuncular kadar dikkat ¢cekti. Kendi hayran kitlesini yaratan Gruda ile sinema sertivenini konustuk.

ugline kadar 60'tan fazla film ve

dizide, 10’a yakin oyunda rol alan

ve Turk sinemasinin unutulmaz
kadin oyuncularindan biri olan Aysen Gru-
da, blyUk kigUk herkesin yakindan tani-
didr bir isim.

Oynadidr filmlerin Uzerinden yillar gegme-
sine ragmen, hala reyting rekorlari kiryor.
Modasi hi¢ gegcmiyor, yUzU hi¢ eskimiyor.
Sener Sen, Kemal Sunal, Adile Nasit ve il-
yas Salman’la oynadigi filmler hala hepi-
mizi ¢ok guldurtyor. Ve Gruda, yillar ge¢-
se de Ustlinden, her dénem kendi hayran
kitlesini yaratmayi basariyor.

Babasi 6ldukten sonra okulu birakan ve
calismak zorunda kalan Gruda’nin oyun-
culuk serliveni ilk olarak Corlu’da bas-
liyor. Sahneye cikar cikmaz buylk al-
kis toplayan sanatg¢i, Adile Nasit ve Suna
Pekuysal'l kendine &rnek alsa da her za-
man kendi olmak i¢in ¢abalamis. Surekli
yan karakterler oynamasina ragmen, bas-
rol oyuncular kadar dikkat ¢eken ve ciddi
bir basar sadlayan sanatciyla sinema se-

rivenini konustuk.

Bugiine kadar pek cok filmde rol aldi-
niz. Sinema sizin icin ne ifade ediyor?
Sinema benim igin tiyatro kadar 6nemli.
Mesela diziler tiketim malzemesi; bugin
seyrediyorsun yarin kayboluyor. Dizi oyun-

cularn ¢cok 6nemli olsa da bir hafta son-



ra sokakta gdrseniz tam olarak ¢ikarami-
yorsunuz ama sinema ve tiyatro ¢ok fark-
Il. Bunlar tamamen Uretime donudk, diziler
gibi tuketim mall degil. Ve bu sanat dallari,
insanlara estetik kaygilarla aksayan bir ta-
kim seyleri anlatmak icin varlar. Sanat kay-
gisl tagiyorlar ve sonraki ylzyillara kalabili-
yorlar. Bu agidan sinemayi da tiyatroyu da

¢ok dnemsiyorum.

Sinema sektoriinii hala yakindan takip
ediyor musunuz?

Cok yakindan degil ama takip ediyorum.
Yapllan islere de saygi gbsteriyorum. Tabii
seyirci de degisti. Simdi insanlar internet-
ten rahat rahat her seyi sorgulamadan pat

diye giriyor, buluyor. Kitaba, ansiklopediye

|
“Cok sansliyim”
Ailenizde sizi 6rnek alip bu ise bas ko-
yanlar oldu mu?
Aslinda torunum bu ise yatkin ama ben hi¢
istemiyorum. Tabii ki secerse karar kendisi-
nin; seve seve desteklerim ve elimden gele-
ni yaparim. Mesela benim ablam tiyatrocuy-
du. Gok fazla aman aman tiyatrocu olmak

aklimdan gegmiyordu ama ben onun deste-

giyle bu ise basladim. Simdi disinince an-

liyorum ki gercekten ¢ok sansliyim, sevdigim
iSi yaplyorum, bu isten para kazaniyorum ve
halkin sevgisini gortiyorum. Demek ki dogd-
ru bir yerdeyim, dogru isi yapiyorum. Bu da

beni mutlu etmeye yetiyor.

higbir seye ihtiyag kalmadi. Gengler bos-

luktalar, yazUyorlar ve kararsizlar.

Bugiinkii Tiirk sinemasini nasil deger-
lendiriyorsunuz?

Buguin c¢ok film g¢ekiliyormus gibi gérini-
yor. Recep ivedik’i 5 milyon kisi izledi de-
niyor ama bir Kemal Sunal filmi 20 milyon
izlenirdi. Bizim filmlerimiz haftalarca kapa-
Il gise oynardi ve o zamanlar ¢ok buyUk si-

nemalar vardi.

Tiyatro mu yoksa sinema mi?

Dért tane cocugunuz varsa doérdini de
seversiniz. Sinema farkli, tiyatro farkli bir
zevk veriyor. Her gece ayni seyi oynuyoruz
gibi gérintyor ama 6yle degil yasayan bir

“Nestlé biiyiik bir sans”

Nestlé hakkinda ne diisiinliyorsunuz?
Nestlé’'nin UrUnlerini gok begeniyorum ve bu
kadar guzel bir markanin Turkiye’de olmasini

bUyUk bir sans olarak gértyorum.

Nestlé’nin hangi Urinleri siklikla tiketi-
yorsunuz?

Ozellik-

le torunum cikolatayl ¢ok seviyor ve biz de

Cok fazla GrlnUnd  kullanyoruz.

Nestlé’ye glvendigimiz icin gikolatalarini ali-
yoruz. Nestlé® CHOKELLA'yI cok seviyoruz.
Kizm da NESCAFE®'yi hic eksik etmez. Bir
de Nestlé’nin suyunu ¢ok begeniyorum. Tadl

cok guizel ve cok saglikl.
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organizmadir tiyatro ve her gece farkll sey
oynanir. Sizin enerjinizle seyircinin sinerji-
si bir araya gelince kipir kipir bir sey olur.

Siirekli yan karakterleri oynayip bu
kadar Gnlii olmanizi neye bagliyorsu-
nuz?

Yan karakter sinemada cok 6nemli. Ba-
zen sinemada pek yapllmaz ama diziler-
de ¢abuk olsun diye bulamiyorlar, cok ca-
buk hareket etmek zorundalar. Ug giinde,
dort giinde sinema filmi ¢ekiyorlar ve rolle-
ri dnemsemiyorlar. O zaman bir seyler to-

palliyor.

Bu meslek sizi mutlu etti mi?

Asla pismanhigim olmadim. lyi ki bu isi yap-
misim. Cok sevdigim bir isi yapiyorum. Bu
herkese nasip olmaz.

Kimleri 6rnek aliyordunuz?

Cok kiguk yaslardan beri tiyatronun icin-
deyim. Benim i¢in hep “Suna Pekuysal ve
Adile Nasit karisimi bir kiz geliyor” derlerdi.
Her ikisinin de ¢ok fazla oyununu seyret-

tim ve dedim ki ikisi de ¢ok usta ve ikisin-

de de seytan tlyU var. Ben onlara baka-
cagdim, sahnede nasil duruyorlar, 6grene-
cegim ama ben kendim “Aysen olacagim”
dedim. Bu sekilde devam ettim.

Eskilerden neleri 6zliiyorsunuz?

Benim soyle bir felsefem var: Arkana ¢ok
fazla bakarsan dusersin. Alacagin dersleri
al ama yoluna devam et... Bu ylUzden ¢ok

“En ¢ok torunuma giilityorum”

Siz kendinizi nasil tanimliyorsunuz?

Kipir kipir, hayati anlamaya calisan, genelde
aile icinde bazi seyleri toparlayan, dizelten
Ve rayina oturtan bir yapim var. Ben gunlerce
evde yalniz oturabiliim. O kadar gok yapacak
seyim var ki, hi¢ sikimam. Onun disinda toru-

numla ¢ok fazla ilgilenirim.

En ¢ok kime giiliiyorsunuz?
Beni en ¢ok gulduren kisi torunumdur. Her de-
fasinda beni ¢cok guldurtyor ve bana cok sey

ogretiyor.

Oynadiginiz filmler hala reyting rekorlari
kiriyor. Bunu neye baglyorsunuz?

Uc seye bagliyorum; bir tanesi teknoloji cok

ileri ve her sey sponsorla gayet guzel bir sekil-
de yapilabiliyor. Ancak bizim oynadigimiz film-
lerde sponsor yoktu, teknoloji bu kadar iyi de-
gildi. Sadece yurek ve beyin vardi. Yuregini ko-
yuyordun, beynini akitiyordun ve o rolli oynu-
yordun. Sicack, guzel, zararsiz, ¢ok kayna-
mayan, fokurdamayan, su gibi perdeden ya
da ekrandan akiyordun. O samimiyet seyirciye

de gegiyordu ve filmler kalici oluyordu.

Eski filmlerinizi izliyor musunuz?

izZlemeyi ¢ok istiyorum ama ne yazik ki izleye-

miyorum. CunkU oradaki arkadaslanmin pek
cogu artk hayatta degil. Bu bana ¢ok hiizln
veriyor ve moralim bozuluyor. Bu ytzden gu-

lemiyorum.

fazla gecmise takilip kalmiyorum. O gunle-
re dair tabii ki, sunlar sdyleyebilirim: Set-
ler farkli bir keyifti ve birer okuldu. Oralarda
gok sey 6grendim. Adile (Nasit) Abla’yr gok
ozltyorum. O ekibi, samimiyeti 6zlGyorum
diyebilirim. Simdi bir kismi 6ldd, bir kismiy-
la da yollanmiz ayri ama bir araya gelirsek
kaldigimiz yerden baslayabiliyoruz.

Sizden sonra gelen kusakta iyi ka-
din komedyenler oldugunu diistiniiyor
musunuz?

iyi kadin komedyenler tabii ki var. Demet
Akbag ve Yasemin Yalgin aklima ilk gelen
isimler. Bagka isimler de var ama ¢ok faz-
la sinemanin iginde olmadiklar igin akilda
kalmiyorlar.

Oyunculuk derslerinde en ¢ok neleri
onemsiyorsunuz?
Her seyi ama en once hayati dnemsiyo-
rum. QUnkU tiyatro kocaman bir hayat
sahnesi. Bunun icin 6grencilerime once
hayati 6gretiyorum.

Dizilerde de yer aliyorsunuz, bunu is-
teyerek mi yapiyorsunuz?

Onceleri Sultan Makami, Kaygisizlar, Ana
gibi dizileri énemsiyordum. Sadece para
amagl  yapmiyordum, i¢ime siniyordu.
Simdi de temiz, vasatin altina dismeyen,
efendi bir calisma yapmaya 6zen gosteri-

yorum ama sadece para icin yaplyorum.

Sizin zamaninizda da boéyle miydi?

Hayir, bir kere dublaj vardi. Hatalar dub-
laj ile kapatilabiliyordu. Simdi dublaj yok,
hatalar kapatilamiyor. Ancak oyuncunun
koku tiyatrodan olursa isi kurtariyorlar. Ba-
zen higbir seyden haberi olmayanlar geli-
yor. Béyle yere yapisiyorlar, kimildatami-
yorsun adami kendi rolind mU oynaya-
caksin, onu mu oynatacaksin perisan olu-

yorsun.



