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"Nestlé benimle” Dergisi’nin icerik ve tasarmi igerik
fabrikasi iletisim danismanlik ve tic. Itd. sti.
tarafindan yaratiimis olup, Fikir ve Sanat Eserleri
Yasasi kapsaminda eser olarak koruma altindadir.
“Nestlé benimle” Dergisi'nde yayinlanan yazi ve

fotograflar yayma hakki ve “Nestlé benimle” markasi

ve logosu Nestlé Turkiye Gida San. A.S.’ye aittir.
Kaynak gosterilse dahi, hak sahiplerinin yazili izni
olmaksizin ticari amaclarla kullanilamaz.

Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisisel gorts,
yorum ve tavsiyelerini icermektedir, icerik fabrikasi

iletisim danismanlik ve tic. Itd. sti. veya Nestlé Turkiye

Gida San. A.S., yazilarda yer alan bilgi, gértis ve

tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi veya manevi

zararlardan hicbir sekilde sorumiu degildir.

Dr. Hans-Ulrich Mayer
Nestlé Turkiye

Yonetim Kurulu Baskani

Sunus

Daha nice
100 villara...

Nestlé, 100 yildir Tark ekonomisinin gelismesine katki saglamistir.
Sirketimizin uzun vadeli strdurUlebilir is anlayisi ve degerleri nice
100 yillann taahhtduddr.

u yil Tarkiye’de 100. yilimizi kutluyoruz. Tum Nestlé ailesi olarak is ortaklarimiz-
la birlikte bu topraklarda 100 yildir faaliyet géstermenin gururunu hep birlikte
yaslyoruz.

Bugiin Nestlé, 1909 yilinda Istanbul Karakéy’de ilk satis ofisini kurduktan sonra, bu
topraklardaki faaliyetlerini hicbir ddnemde ara vermeden tam 100 yildir devam etti-
ren gok az sayidaki sirketten biri konumunda.

Sirketimiz, Cumhuriyet’in ilk yillarinda, hentiz 1927 yilinda Tirkiye’de yatinm yapma
karari almis, TUrkiye’nin ilk cikolata fabrikasini istanbul Ferikdy’de kurmus, o gliinden
baslayarak hi¢ durmadan yatinmlarini artirmigtir. Turkiye’de birgok yenilik¢i Grind ta-
keticiler ile bulusturan Nestlé, bugln milyarlarca TL deger yaratan enddstrinin temel-
lerini atmig, TUrk ekonomisinin gelismesine katki saglamistir.

Bugun, Turkiye'de alti fabrikada Uretilen 400’den fazla Nestlé kalite glivencesini taslyan
Urinimiiz milyonlarca tiiketicimize ulastirmanin gururunu yasiyoruz. Is ortaklanmizla bir-
likte 5 binden fazla ¢alisana is imkéani saglamanin mutlulugunu hep birlikte paylasiyoruz.

Yaklasimimiz, her zaman, sadece ticari faaliyetleri sirdirmek ve gelistirmek Uzerine
degil, endUstriye, ekonomiye ve topluma deger katmak tzerine kurulmustur. Her d6-
nemde temel dnceligimiz olan saglikli, besleyici, katma degerli Grlnleri tuketicilerimi-
ze sunmanin yani sira tedarik ve Uretim zincirinin her halkasinda deger yaratmak icin
calistik ve bu anlayigla calismaya devam edecegiz.

Uretim tesislerimizde aldigimiz énlemlerle son 4 yilda retim kapasitemizi ylizde 75
artirdigimiz halde su tUketiminde ytzde 24, enerji tUketiminde ise ylizde 19’luk azal-
ma sagladik. 20 binden fazla gocuk igin TEGV ile birlikte saglikli beslenme egitimi
duzenledik.

Sirketimizin uzun vadeli strdUrdlebilir is anlayigi ve degerleri nice 100 yillarin da ta-
ahhadudar.

Birlikte daha nice 100 yillara...
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“Yasam enerjim yuksek

cunku pozitifim”

Sabah Paris’te, aksam istanbul’da. Ertesi gin

Danimarka, sonra ver elini Londra. MOVENPICK®
dondurmalarinin yizu model Tulin Sahin bir cekimden

digerine kosturuyor; farkl alanlarda da Uretmekten geri

kalmiyor. Ve o hi¢ yorulmuyor. Sahin sirrini pozitif
olmasina baglyor.

aman herkes i¢in bir hazine. Bosa gegirilecek tek bir ani dahi yok.

Ancak 24 saati hakkiyla de@erlendirip Uretenlerin sayisi bir elin
parmaklarini gegmiyor. Model Tulin Sahin zamani bosa harcamayan-
lara iyi bir 6rnek. Bu konuda “saat bile benim kadar dakik degildir” di-
yecek kadar iddiall. O isini sevince, planli hareket edince her seyin
muUmkuUn olabilecegini ispatlyor.

En cok surekli seyahat etmesiyle giindeme geliyor. Yurtici ve yurtdi-
sinda 6nemli defilelerde yer aliyor, kitap ve kdse yazilari yaziyor, kon-
feranslara konusmaci olarak katiliyor, sosyal sorumluluk projelerinde
yer aliyor. Ustelik evli ve esine de kaliteli zaman ayirmaya 6zen gdste-
riyor.

Sahin en son MOVENPICK dondurmalarinin y(izii olarak karsimiza ¢ik-
11 ve birbirinden glzel fotograf karelerinde leziz dondurmalari tanitti.
Konsept ve styling’ini yaptigi ¢cekimler sabahin erken saatlerinden ge-
ce ge¢ saatlere kadar strmis olsa da Sahin sonuclardan gok mem-
nun. Bunu da her seye deger buluyor. O hayata hep pozitif bakiyor.
Gerisi de zaten geliyor.

Cok yogun calisan, ¢ok sik seyahat eden birisiniz. Bu size ne-
ler katiyor?

Evet, meslegim geregdi cok sik seyahat etmem gerekiyor. Surekli dun-
yanin bir ucundan diger ucuna uguyorum ama bundan hi¢ sikayet et-
miyorum. GUnkd “gok yasayan mi gok gdéren mi bilir’e inaniyorum.
Meslegim geregi su ana kadar 30’dan fazla Ulke gérdim ve hentiz 28
yasindayim. Moda dinyasi zaten Birlesmis Milletler gibi... Her dinden,
irktan ve kultirden meslektasim, modacilar, fotografcilar, sa¢ ve mak-
yaj ekipleri ile dunyanin farkli yerlerinde galismak buyutk sans. Bu her
gun yeni bir sey 6grenmek demek.

Bu enerjiyi nereden buluyorsunuz?
Pozitif ve negatif enerjilerin her seyi degistirdigine inanan biriyim. Ev-

den pozitif bicimde ¢ikar, ise pozitif bicimde giderseniz, giin ayni bicimde devam
eder. Yasam enerjim var ¢unkU pozitifim. Her isime ilk ve tekmis gibi giderim. Ayni
heyecan, ayni 6zen, ayni titizlik, ayni disiplin ve ayni profesyonellikle calisirm. Neden
hep bdyle ugaklardayim falan diye asla sdylenmem. Sabah 04.00’te uyanip 05.00’te
havaalaninda olmam gerekse de sdylenmem. CUnkU meslegim geregdi tim dinyayi
gbrmem ve para kazanmam ¢ok buyUk bir sans. Buna sdylenirsem daha kétu bir se-
kilde bana gelebilecegine inaniyorum. Hayatima ve isime bdyle baktigim igin de iyi
enetrji hep igcimde oluyor.

Her isinizi kendiniz yaptiginizi séylilyorsunuz. Zamani nasil planliyorsunuz?
Kendi isimi kendim yapmayi seviyorum. Bdylece hi¢bir sey aksamiyor. Bir sey oldu-
gunda domino tagsi gibi yikilmiyor. Cok pratik ve kompakt ¢alisinm. Beraber caligti-
gm ajanslar tek kisilik dev bir ekip gibisin diyorlar bana. Zamani planlamama gelin-
ce... Emin olun saatin kendisi bile bu kadar dakik islemiyordur. Her seyim planli
programhdir. Sporumun saati, yemek saatim, cekim saatim... Yani her sey, tabii 6zel
hayat hari¢c. Zaten bu kadar planli programli yasamasam, bu kadar ¢ok isi bir arada
yapamam ve bu kadar ¢ok calisamam.

Kac ajansla calisiyorsunuz? isleri neye gore kabul ediyorsunuz?

Yurtdisinda bagl bulundugum 20 ajans var. Milano, Paris, New York, Miami, Ham-
burg, Minih, Zlrih, Viyana, Amsterdam, Kopenhag, Cape Town, Dubai, Tokyo, Bar-
celona, Madrid, Atina, Londra, Sydney gibi bircok yerde bagl bulundugum ajansla-
rim var ve onlarin hepsi yurtdisindaki ¢cekimlerimi yillik olarak planliyorlar. Gerek Ul-
kemden gerekse yurtdisindan ¢ok is teklifi geliyor. Kabul ettigim isler kadar geri ¢e-
virdiklerim de oluyor. Bir isi kabul etmeden 6nce benim o Urlne inanmam ve kullan-
mam lazim. Sadece yapmis olmak icin yapmam. BugUne kadar U¢ kitap yazdim,
dérdunci kitabim “Siz hala diyet mi yapiyorsunuz” da kisa sUre iginde raflarda ola-
cak. Her hafta PARA dergisinde yaziyorum, kadinlara konferanslar ve egitimler veri-

Talin Sahin cok
yogun calisan, buna
karsin sikayet

\ etmeyip zamani iyi

planlayan birisi.

isine de kendisine de esine de
zaman ayirmayi basarabilen Sahin,
“Yasam enerjim var ¢linkii pozitifim”
diyor.
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Peki bu kadar yogun birisi nasil
besleniyor, saghgini nasil koruyor?
Sahin ile goériismemizde yasama
bakisiyla ve programlamasiyla ilgili
hemen her seyi 6grendik. Sahin her
seyi yiyor, hatta “Tath yemedigim bir
giin bosa gecmistir” diyecek kadar
da tath ve cikolata diiskiinii. Bu
konforu ise giinde 3.5 saat spor
yapmasi saghyor...
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yorum. Sadece ¢alisan kadinlara y6nelik kurdugum yeni sitem tuliss.com’dan 15 bin
Uyeye haftalik newsletter’lar génderiyorum. Kendi yarattigim mecralarda tavsiyeler-
de bulunurken ve bu kadar kadin bana givenirken, kimseyi yaniltmaya hakkim yok.
islerimi Tulin’in durusuna ve hayata bakisina gére segiyorum.

Yola ciktiginizda hedefleriniz neydi ve bunlara ulastiniz mi?

Meslegime basladiktan sonra kendime hep hedefler koydum. Aksi takdirde model-
likte asla bUyUk bir kariyer yapamazsiniz veya top modellige ulasamazsaniz. Yola
Danimarka’da tesadifen katildigim ve kazandigim bir modellik yarismasi ile ¢iktigim
icin 0 zaman hi¢ bdyle olacagini tahmin etmiyordum tabii ama sonradan koydugum
hedeflerin goguna ulastim sayilir.

Sizi yaptiginiz tiim igler icinde en ¢cok heyecanlandiran hangisi?
Hepsi ayni derecede heyecanlandiriyor. GUnku kariyerimde bu yelpazeyi yaratan be-
nim. Bu gegcisleri isteyen ve yaratan benim.

Bir giiniiniiz nasil gecer?

GiUnim sabah ¢ok ama cok erken basglar. Daha giizel istanbul bile uyuyordur, demlen-
mis ¢ay kokusu bile gelmez etraftan. GUnlerim hep yogundur ama ginden glne icerigi
degisir. Bazen 2-3 toplanti, ardindan bir defile. Bazen bir tanitim, 2-3 toplanti, spor. Ba-
zen bir giin icinde rahatlikla Avrupa’da iki Glkede cekim yapmak ve istanbul’a ddnmek

vardrr. Iste bdyledir benim ginlerim. Araba-
da, ugakta ve trendeki anlan bile calismak
icin degerlendiririm.

Cok sik seyahat eden biri olarak dii-
zenli beslenmeyi nasil sagliyorsunuz?
Beslenmeme ¢ok &6zen gosteririm ama
asla diyet yapmam. Ginde 6 6gun ye-
mek yiyorum. Yedigim her seye &zen
gosteririm. Sadece spor yapip saglikh
besleniyorum ve bdylece hep enerjik olu-
yorum. Saglikli bir yasam tarzina sahi-
bim. Spor yapan, her seyi yiyen, sigara
ve alkol kullanmayan biriyim. Seyahat
ederken de ¢ok iyi planlarm yedigimi, ic-
tigimi ki dogru enerji alip ¢alisayim. Han-
gi Ulkeye gidiyorum, orada nasil beslen-
mem gerekecek, bunlarin takvimi énce-
den ¢ikar.

Beslenme diizeninizin olmazsa ol-
maz unsurlari neler?

Kahvalti yapmadan gune asla baslamam.
GUne keyifli ve zinde baslamamin olmaz-
sa olmazlarindan biri glzel bir kahvalti
yapmak.

Hangi sporlari yapiyorsunuz?

TUm yorgunlugu atmak ve her sabah ise
enerjiyle gitmek icin hep spor yaparim.
Sporumu ne olursa olsun asla aksat-
mam. Yaz, kis Anadolu yakasinda sahil-
de ya bisiklete binerim ya da yUruiyus ya-
parim. Bu tam 3.5 saatimi aliyor. Sporu-
mu acik havada yapmamin nedeni tim
toksinleri vicudumdan atarken temiz ha-
va solumus olmak. Gokyuzunu, kuslari,
denizi, agaclari gérmus oluyorum. Biliyo-
rum ki vicuttaki tim stres ancak agik ha-
va da kiriliyor ve vicuttan ¢ikiyor. YUzU-
yorum, agik havada ydrlyUs yaplyorum
ve bisiklete biniyorum. Power plate de

yaplyorum ve bazen de at biniyorum. Bir stiredir de eskrimi merak ediyorum ama yo-
gunluktan bir tirld baglayamadim.

Spor icin zaman ayirmak ¢ogumuz icin zor. Siz bu bilinci nasil edindiniz?
Nasil vakit buluyorsun Tulin diye kendime sorarsam, ben de vakit bulamam. Benim
farkim vakit yaratmak. Sporumu hicbir seye degismem ve asla aksatmam. Tdm gu-
cuimu ve enerjimi yaptigim sporlardan aliyorum. Cildimin ve saglarnmin saglkli olma-
sl i¢in; dayanikli, zinde, enerji dolu olmak igin spor vazgecilmezim. Bir model bir
sporcudan ¢ok farkli yasamiyor zaten. Sporu sadece fiziksel goériinim igin de yap-
miyorum. Modellik yapmasaydim da ¢ok spor yapardim. CUnkU spor yapan insanlar
birbirlerine zarar vermezler. Spor ile i¢ ice yasayan bir insan daha mutlu ve daha po-
zitif olur, hep gulimser...

www.tuliss.com sitesi araciligiyla diinyanin dért bir yanindaki takipg¢ilerinize
pek cok konuyla ilgili tiiyolar veriyorsunuz. Ne kadar zaman ayiriyorsunuz?
Tuliss.com kadinlarin bana her gin ¢ok sayida mail atmalarindan yola gikarak hazir-
lanan bir site. CUnkU her giin bana “TUlincigim ne giyiyorsun, ne yiyorsun, ne igiyor-
sun, hangi sampuani, hangi ruju kullaniyorsun” gibi ylUzlerce mail geliyor. Bir sey
yapmallyim derken tuliss.com ortaya ¢iktl. Site henliz gok genc ama su ana kadar
15 bin Uyesi var ve gun gectikge artiyor. Ginde 2000 bin kere tiklaniyor. Dinyanin
her yerinden TUrk kadinlari Uye. TUrkiye’den sonra siralama Almanya, Amerika, Fran-
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“MOVENPICK dondurmalari
birbirinden giizel”

MOVENPICK dondurmalarinin yiiziisii-
niiz. Dondurma sever misiniz? En g¢ok
hangi dondurma cesidini seversiniz?
Dondurmayl  sevmesem, tliketmesem
MOVENPICK’in yiizii olur muydum? Dani-
marka’da dogmus blyimus birisi olarak yaz
kis dondurma tiketirim. Orada herkes boyle
yapar. Dondurma en hafif ve en saglikl tath-
lardan biridir. MOVENPICK dondurma ce-
kimlerinde kafami stidyoda bulunan
MOVENPICK buzlugundan gikaramadim de-
sem yeridir ve ¢cekim boyunca her cesidin-
den yedim. Hepsi birbirinden guzel. Yaz ay-
larinda elimden dondurma eksik olmaz. Her
gesit dondurma severim.

Tiirkiye’de kisin dondurma yenmez diye
yerlesik bir inang var...

Turkiye’de maalesef boyle bir inang var. Oy-
sa sicacik evimizde oturup yiyoruz, ne olabi-
lir ki? Soguk Avrupa Ulkeleri yil boyunca bir
Akdeniz Ulkesi olan Turkiye’den bile daha
fazla dondurma tiketiyor. Ctnku en hafif ve
en saglikl tatl.

MOVENPICK icin yaptiginiz gekimlerin
konsepti nasil ortaya ¢cikti?

Yaptigm en ilginc ve en glzel ¢ekimlerden
biriydi. Sabah baslayip ¢ok ge¢ saatlere ka-
dar surdu. Fotograflan herkes cok ama ¢ok
begeniyor. Farkl bir styling ve konsept oldu.
Cunkld dondurma cesitlerine goére styling
yaptim. Cekimin styling ve konsepti bana
aitti. Her bir dondurma ¢esidine goére 2-3 al-
ternatif kiyafet giydim.

sa, italya diye gidiyor ama Uzakdogu,
Ortadogu, Kanada, Avustralya, tim Av-
rupa’dan Uyelerimiz var. Her glin “bagim-
hisi olduk” diye mail atiyorlar. Siteyi satin
almay teklif edenler var. Bir newsletter
hazirlamak igin 2-3 glin ¢alisiyorum. Gok
Ozeniyorum.



|kolata tadinda...

GUnUmUzde her sey degisiyor, eski lezzetler yerini yenilerine
birakiyor. Ama tek bir sey var ki damaklardaki tadi hic
eskimiyor. Kakaonun uzun serUveniyle ortaya cikan cikolata

her animizda bize enerji ve mutluluk veriyor. Essiz lezzetiyle

filmlere bile konu oluyor.

ikolatanin ne zaman kesfedildigi ko-

nusunda net bilgiye sahip olmasak
da tiketilmeye baslandigindan beri insa-
nin hayatinda énemli bir yere sahip oldu-
gu gercek. Cikolata 6zel gunlerin, sikinti-
larin ya da sevinglerin en dnemli eslikci-
si. Kimi zaman askin kimi zaman cosku-
nun ifadesi. Yiyene mutluluk ve enerji ve-
riyor. Kokusu bile endorfin hormonu sal-
gllatmaya yetiyor.

Cikolata bu 06zelligiyle gevsetici ve agn
kesici etki gdsteriyor. Ustelik arastirma-
lara goére dengeli tuketildiginde saglik
Uzerinde olumlu etki yaratiyor. Flavanol
adi verilen antioksidanlardan zengin ¢i-
kolata, saglikli kan akisi ve kan basinci-
nin duzenlenmesine yardimci olmanin
yani sira sigara, cevre Kkirliligi gibi pek
cok etkenin damarlar ve cilt Uzerinde

yaptigi hasar engelleyerek, hicreleri ko-
rumaya yardimci oluyor.

Cikolatada demir, kalsiyum, florid, po-
tasyum, bakir, A, B1, C, D, E vitaminleri
gibi elzem besin dgdeleri bulunuyor.

Kakao, magnezyumun en 6nemli dogal
kaynagi. Magnezyum eksikliginde hiper-
tansiyon, kalp hastaliklar, diyabet ve
baglantili problemler ile adet dncesi ger-
ginlik gorulebiliyor. Yiksek kalitede bir
cikolatada bulunan yag, teknik olarak
doymus yag olmasina ragmen kolesterol
icermedigi seklinde dusundlebilir ¢linku
bu yag damar i¢ ylzeyinde birikme yap-
miyor ve kolesterol dizeyini yUkseltmi-
yor. Ayrica cikolata icerigindeki lif ve
protein sayesinde kan sekerini pek ¢ok
tatlya gbre daha yavas yUkseltiyor.

Sicak Cikolata (Merci pour le chocolat)
Yonetmen: Claude Chabrol Oyuncular: Isabella Huppert, Jacqu-
es Dutronc Tur: Gerilim/Polisiye

Bliylik ve basarili bir Isvigre cikolatasi sirketinin yénetimini miras yoluy-

la Ustlenen Marie-Claire Mika Mduller, 20 yil énce kisa bir slre ev-

li kaldigi diinyaca Unld piyanist André Polonski’yle yeniden evlenir.

André bosanmalarinin ardindan Lisabeth adl bir kadinla evlenmis ve

Guillaume adli bir ogullar olmustur. André, 10. evlilik yildénUmlerinde

Lisabeth’in bir trafik kazasinda yasamini yitirmesinden sonra oglunu

tek basina blyUtmek durumunda kallmistir. André’nin sik sik anlattidi

hikayelerden biri, Guillaume’un, dogumundan hemen sonra hastane-

de bagka bir bebekle yer degistirmesine ramak kalmis olmasidir. Bir gin Jeanne Polet ad-
I geng bir kadin André'yi ziyaret eder; o gtin hastanede yanliglikla Guillaume’un yerine Polonskile-
rin evine gidecek olan diger bebegin kendisi oldugunu éne surer. Uluslararasi bir piyano yarisma-
sina hazirlanmakta olan 18 yasindaki Jeanne ve André gok gegmeden pek gok ortak 6zellikleri ol-
dugunu kesfederler. Jeanne ayrica 6len Lisabeth’e sasirtici 6lglide benzedigini fark eder.

Turkiye’nin ilk ¢cikolata fabrikasi
1927°de Nestlé ile acildi. Ferikdy’de
acilan tesiste
baslangi¢ta giinde
500 kg. cikolata
uiretildi. Diinyada
milyonlarca insani cikolatayla
tanistiran Nestlé, Tirkiye’de
cikolata deyince ilk akla gelen isim
oldu.

Her sey “kutsal icecek” ile bagladi

Kristof Kolomb’un Amerika kitasini kesfet-
mesinden 6nce dunya, bu lezzeti bilmiyor-
du. Kolomb’un getirdigi hazinelerin arasinda
kakao tohumlar da vardi. ispanyol kasif
Hernando Cortez, Amerika kitasina ayak
bastiginda bulyUk bir cevherle karsl karsiya
oldugunu anladi. Meksika'yl kesfi sirasinda
Aztek Kizilderilileri’'nin  kakao tohumlariyla,
“sicak igecek” anlamina gelen “chocolatl”
adli bir icecek hazirlayip ictiklerini gérmustU.
Kutsal bir icki olarak konuklara sunulan
“chocolatl” tatsiz bir ickiydi. Cortez buna se-
ker ekleyerek Avrupalilarin damak tadina uy-
gun hale getirdi. Cortez’in ispanya’ya gétiir-
digu “chocolatl” gok buyUk ilgi gordt. Giko-
latanin Ispanya’nin tekelinden cikmasi 19.
yUzyilin baglarini buldu. Avrupa’nin genis bir
kesimine yayllmasi ise cikolata Uretiminin sa-
nayilesmesinin ciddi olarak bagladigi 20.
yUzyllin baglarindan énce mimkdn olmad..

Charlie’nin Cikolata Fabrikasi
(Charlie and the Chocolate Factory)

Yoénetmen: Tim Burton Oyuncular:
Freddie Highmore, Johnny Depp, Helena
Bonham Carter

Tiir: Komedi/Macera/Fantastik

Charlie’nin Cikolata Fabrikasi, Roald Dahl’in
romaninin beyazperdeye uyarlamasi. Yoksul
ama sevgi dolu bir ailenin gocugu olan Char-
lie'nin akl fikri evlerinin yakinindaki gizemli
cikolata fabrikasindadir. Cikolataya tutkun-
dur ama yoksulluktan yalnizca dogum gunle-
rinde yiyebilir. Yillardan beri var olan cikolata
fabrikasina ne bir isci geldigi gérdlmustir ne
de bir hayat belirtisi vardir. Ancak en gtzel
cikolatalar buradan c¢ikip uzak Ulkelere gon-
derilir.

Fabrika kadar esrarengiz olan sahibi Willy
Wonka ¢ocuklar arasinda bir yarisma diizen-
ledigini aciklar. Bu yarismayl kazanan igeri
fabrikaya girmeye hak kazanacaktir. Cikola-
tanin blyUlu dinyasinda yolculuk yapacak
olan ¢ocuklar arasinda yer alan Charlie, gor-
dukleri karsinda hayrete kapilarak kendini bu
fantastik dunyaya birakir.

Vanilya ve Cikolata
(Vaniglia e Cioccolato)

Yoénetmen: Ciro Ippoli-
to Oyuncular: Eresto
Mahieux, Roberta Ali-
berti, Pamela Saino,
Serra Yilmaz Tir: Ko-
medi/Dram/Romantik

Penelope durtst ve so-

rumlu bir kadin; Andrea

ise karisina sadik kalmay basaramayan bir ko-
ca. Andrea’nin yeni bir sadakatsizligini fark
eden Penelope, bu kez kocasini terk etmeye
karar verir. Ug cocugunu babalaryla birakip bir
zamanlar anneannesinin yasadigi, sahil kasa-
basindaki eve tasinir. Yalniz kalmasi onu gec-
misi sorgulamaya ve buglnini degerlendir-
meye iter. Bu arada ¢ocuklarina bakmak zo-
runda kalan Andrea da bir baba olmanin ne
anlama geldigini 6grenmeye baslar. Andrea
yalnizca ailesinin farkina varmaz, karisinin yillar
once bir ressamla yasadidi agkin ipuglaryla da
karsilagir. Kiskanclik duygulan benligini sardi-
ginda, karisini ne kadar sevdigini de fark eder.

Cikolata (Chocolat)

Yonetmen: Lasse Hallstrom Oyuncular: Johnny
Depp, Juliette Binoche, Judi Dench, Carrie-Anne
Moss, Alfred Molina Tiir: Dram/Romantik/Komedi

Cikolata (Chocolat) Joanne Harris’in ayni adli roma-
nindan sinemaya uyarlanan, ingilizZAmerikan ortak
yapimi bir film. Kuguk bir Fransiz kasabasindaki
glindelik yasam buraya yeni tasinan gizemli bir geng
kadin ve kizi sayesinde bir anda degisir. Monoton
glnler yasayan kasaba halki anne-kizin agtiklari son
derece sevimli ¢ikolata dukkaniyla farkinda olmadik-
larl bambaska bir dinya ile tanigir. Bu diinya zevkin,

eglencenin, nesenin, umudun, askin ve en énemlisi
¢ikolatanin oldugu bir dinyadir. Ancak kasabadaki
bu degisimden memnun olmayanlar da vardir. Bun-
larin en basinda belediye baskani gelir. Yalniz, birbi-
rinden lezzetli ¢ikolatalarin karsisinda durmak o ka-
dar da kolay degildir.




Efe

adi damagimda kald

Higbir seyin tadini almadiginizi dusundunuz mu hig. Hayat ne kadar anlamsiz olurdu degil mi?
Duyulanmizin hepsi gok dnemli suphesiz, ama keyiflerin en buyugu pek gogumuz igin tadin
damagimizdaki hali... Karamelin, kahvenin tadi iki kiguk o6rnek! Tat almak hayatin dengesi.
Nasll tat aliyoruz, dengeyi nasil tutuyoruz, biliyor musunuz?...

at alma hayatimizin dyle 6nemli bir
Tyerinde duruyor ki aslinda neredey-
se her seyi tat almak igin yapiyoruz. Her
ne kadar buradaki anlami mecazi olsa
da hayattan tat almaya caligiyoruz; bir
filmden, bir sarkidan, bir kitaptan aldigi-
miz tatla hayatimizi anlamlandiryoruz.
Arkadasliktan tat almaya calisiyoruz;
paylastiklarimizla hayata baglaniyoruz.
Gergek anlamiyla yediklerimizden tat al-
maya calisiyoruz. Bu noktada lezzet
devreye giriyor. Kimilerimiz dyle tat al-
maya basliyoruz ki, yasamak icin yemek-
tense, yemek icin yasar hale geliyoruz...

Bes farkh tat aliyoruz

Dilimiz, beg farkl tadi birbirinden ayirt
edebiliyor. Bunlar tatl, tuzlu, aci, eksi ve
umami. Umami, Japonya’da yuzyillardir
bilinen bir tat; ancak arastirmacilar dilde-
ki umami tat alicilarini yeni kegfettiler.
Ozellikle bir aminoasit tirii olan glutamat
iceren besinlerden umami duyumu aliyo-

ruz. Glutomat balk, et drUnleri, peynir,
domates, bezelye, misir gibi kimi besin-
lerde bulunuyor.

Tadi nasil aliyoruz?

Tatlari, dilimizin ylzeyinde bulunan ve tat
tomurcuklari adi verilen yapilarla aliyo-
ruz. Damagimizin ve bogazimizin ytze-
yinde de tat tomurcuklari bulunuyor.

Tat tomurcuklari, demet olarak bir arada
duran alici hucrelerden olusuyor. Bu ali-
¢l hicrelerin her biri, tat tomurcugunun
tepesindeki tat gbzenegine kadar ulasi-
yor; tomurcugun dibinde, beyne giden
sinir yollarina baglaniyor. Agzimiza yiye-
cek aldigimizda, yiyecekteki molekuller
dilimizin Gzerindeki godzeneklerden tat
alici hicrelere ulasiyor. Molekullerin her
biri, bu hicrelerde bu-

lunan

belli 6zellesmis alicilara baglaniyor. Tat
alict hlcrelerdeki uyari sonucu, sinirler
araciliglyla beyne elektrik atimlari génde-
riliyor. Bu iletilerin beyinde algilanmasi
sonucu tatlar duyumsuyoruz. Tat iletileri
beyinde, beyin kabugunda isleniyor.

AJzimizdaki yaklasik 10 bin tat tomurcu-
gunun ¢odu, dilimizdeki minik cikintilarin
Uzerinde ve cevresinde yer aliyor. Tat to-
murcuklarinin her birinde 50-150 kadar
6zellesmis alici hicre bulunuyor. Alici htic-
relerin her birinin Uzerinde ise ¢ok sayida
alma¢ var. Bu almagclann kimi tatl, kimi
tuzlu, kimi aci, kimi eksi, kimi de umami
tatlarina ait molekullere baglaniyor.

Aci tat hayat kurtariyor
Tatl alicilar enerji bakimindan yuksek gi-
dalari, umami reseptérleri proteinlerdeki
amino asitleri tanimliyor. Tuz vilcu-
dumuzdaki elektrolit dengesini
sagliyor, eksi ve aci tatlar

zehirlere veya toksik maddelere karsi
uyaricl niteligi tasiyor. Aci tat ¢ok iyi bir
savunma araci olarak biliniyor. Bu tadin
uyariima esigi diger tatlara gbre daha
distk ve en az miktarlarda bile kendini
belli ediyor. Zehirli bitkilerdeki toksinlerin
¢ogunda onlari yememizi engelleyecek
derecede aci tat bulunuyor.

Yalnizca dil yetmiyor...
Dilimiz tat alma duyumuzun yalnizca k-
¢Uk bir parcasi. Hatta ilk isirkta gdérme

duyumuz tatma duyumuzdan daha bas-
kin olabiliyor. Ornegin bir arastirmada in-
sanlara turuncu renkli gilek jolesi verilip,
cilek jolesi olmadigi séylenmis; bir¢ok kisi
de kendilerine ikram edilen yiyecegin ana-
nas veya portakal oldugunu distinmus.

Yemek yedigimiz zaman yemekte bulu-
nan ucucu molekuller nefesimizle tat ali-
cilara taginiyor. Bu yUzden nezle oldugu-
muzda tat almakta zorlaniyoruz. CunkU
ancak vyiyecegdin kokusu genzimizden
burnumuza c¢iktiginda, yiyecegin lezzeti-
ni tam olarak kavrayabiliyoruz.

Gec¢mis deneyimlerimiz de tat almada
blylk &nem tasiyor. Bir yiyecedi veya
icecedi gbrdugumuiz zaman tadini tah-
min edebiliyoruz.

“Agzimin tadi kalmadi”
Tat alma duyusu anne karninda gelisi-
yor. Hamileligin 15. haftada tat tomur-

cuklarinin gelisimi tamamlaniyor. Arastir-
malara gore bu nedenlerle bebekler de-
gisik tatlan algilayabiliyor ve annenin ye-
digi besinlere tepki veriyor. Bebeklerde
tat tomurcuklarinin sayisi 10 bin, yetis-
kinlerde 4 bin, yaslilarda ise 600 ile 2 bin
civarinda.

Yaglilarin “eskiden her sey daha lezzet-
liydi” sikayetleri, tat tomurcuklarinin sayi-
sinin zamanla azalmasina dayaniyor.
ilerleyen yasla birlikte koku alma duyusu

da zayifladigindan, yaslilar yediklerinin
lezzetinin pek farkina varamiyor.

Herkesin damak tadi farkh

insandan insana da tat alma konusunda
farkliiklar bulunuyor. Kisilerin tat alma
yogunlugu, sahip olduklar tat tomurcuk-
larinin sayisina bagl. 4 bin tat tomurcu-
guyla, dinya nufusunun ¢cogunlugu orta-
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Tat almaya dair...

e Sogutmak, asitli, eksi tadin artmasina ne-
den. Bu yutzden beyaz sarabin sogutulmus
olarak icilmesi tavsiye ediliyor.

e |sitmak ise tatl tadi 6n plana ¢ikariyor.

e Hava bile tat alma duyusu Uzerinde etkili;
soguk havalarda eksiye karsi daha duyarli
olunuyor.

¢ Asirl alkol tuketimi, sigara, bazi ilaglar, nar-
koz veya dis ve dis eti hastaliklari tat alma
duyusunun kérlesmesine yol acabiliyor.

® Baz arastirmalara gére kadinlarin tat ve ko-
ku alma duyulari erkeklere gore daha gelismis.
e Depresyon tat alma duyusu Uzerinde ¢ok
etkili. Bir kisideki seratonin ve noradrenalin
hormonlari tat alma hissini artiriyor.

e Sigarayl biraktiktan 48 saat sonra tat ve
koku duyusu daha etkin hale geliyor.

® Tat alma duyunuzu gelistirmek icin birtakim
islemlerden gecmis yiyecekler yerine taze, do-
gal ve gunlik gidalar almaya 6zen gdésterin.
Taze pismis yemekler yiyin. Yediginiz sebzeler
otlar, limon ve baharatlar ekleyerek hatta tuz
yerine sogan dograyarak canlandirin.

e Gorlntl cok énemli. Yiyecekleri renklendi-
rin guizel bir masa yemekleri daha lezzetli ki-
lar.

lama tat alicilar sinifina dahilken, cok
daha fazla tat alma tomurcuguna sahip
kisiler tatlar ¢ok daha derin hissedebili-
yor. SUper tat alicilar olarak adlandirilan
bu kisiler, besinlerin icindeki farkli tatlar
birbirinden daha kolay ayirt ediyor. Uz-
manlar, lezzetgilerin zayif olmalarini, tat-
lar daha yogun hissettiklerinden, daha
az yeme ihtiyaci duymalarina bagliyor.




ﬁl\{/ledemyetlerm
bulusma noktasi

Anadolu bir uygarliklar besigi. Sahip oldugu kultur birikimiyle
farkl begenilere hitap eden bir mozaik. Nestle Benimle’nin
ikinci sayislyla birlikte Anadolu kentlerini tanimaya basliyoruz.
Bu sayida konugumuz medeniyetlerin bulusma noktalarindan
Kayseri...

aklasik 6 bin yillik bir gecmise sahip olan Kayseri, klasik ¢caglarda Kapadokya adi
Yverilen boélgede Kizilirmak’in glneyinde yer alir. Sinirlari Tuz Goéld’nden Firat
Nehri’ne kadar uzanan kent, ipek Yolu'nun gegis glizergahinda bulunur. Bu strate-
jik konumundan dolay! her ¢agda ilgi odagi, medeniyetlerin bulusma noktasi olur.
Ozellikle 13. ylizyllda kervan yollarinin kesistigi noktada énemli bir ticaret merkezi
haline gelir. Bilim ve sanat alanlarinda da 6ne ¢ikan kent daha sonralari Alimler Seh-
ri olarak anilir. Kervansaray, medrese, sifahane ve cami gibi yapilarin insa edildigi
Selcuklu Dénemi’nde 6zellikle medreseler bolgede ayri bir dnem tasir.

Sanayi ve ticaret merkezi

Fatih Sultan Mehmet zamaninda Karaman, Konya ve Kayseri Osmanl topragina ka-
tilir. Kayseri 1476’dan itibaren Karaman eyaletine bagl bir sancak merkezi; Cumhuri-
yet déneminde ise 1924 anayasaslyla il olur. Bilinen en eski dénemlerinden beri tica-
ret merkezi olan Kayseri’de devletin dncllliginde sanayilesme baslar. Sirasiyla SU-
merbank Dokuma Fabrikasl, Tayyare Fabrikasi, Anatamir Bakim Fabrikasi, Askeri Di-
kim Evi kurulur. 1950°den sonra Kayserililer ticaretten kazandiklarini sanayiye yatirir.
Bugun Kayseri yakaladigi ivmeyle Turkiye’'nin hizli gelisen sehirlerinin basinda geliyor.

Onemli bir merkez

Hemen her dénem o&nemli bir yerlesim
yeri olan Kayseri, 6zellikle ticaret ve alig-
veris merkezi olmasiyla yerli ve yabanci
seyyahlarin dikkatini de cekmis. Iste seh-
rin gorilmesi gereken Gren yerleri...

Kiiltepe Oren Yeri: Dinyaca unlii bu
acglk hava muzesi 1881’de dikkati ¢ekti.
Yapilan kazilarda bulunan Kuiltepe'de
Asur, Gen¢ Hitit, Roma-Pers ve Tabal
dénemlerine ait eserlerin en &nemlileri
Asur dilinde yazilmis ¢ivi yazili tabletler.
Bunlar Anadolu’nun en eski yazili belge-
leridir.

Sehir Surlan ve Kalesi: Cumbhuriyet
Meydani’nda bulunan Kayseri Surlari ve
Kalesi 3. yy. ortasinda insa edilmis.

Kara Mustafa Pasa Kervansarayt: in-
cesu ilgesinde bulunan ve camisi, med-

resesi, 30 dikkanlik alisveris yeriyle bir killiye olan bu eseri, 1660’da Osmanli vezir-
lerinden Merzifonlu Kara Mustafa Pasa yaptirmis.

Vezir Han: Sehir ici Kapaligarsi’nin yaninda bulunan bu iki kath han, Damat ibrahim
Pasa tarafindan 1727 yilinda yaptinimis. iiging mimarisi ile dikkati ceken hanin orta-
sinda bir de gesme bulunuyor.

Karatay Kervansarayi: Biinyan ilgesi Karaday! kéyiinde
bulunan Kervansaray 1255°'te Selguklu vezirlerinden Cela-
lettin Karatay tarafindan yaptinimig. Turbe ve sUtunlarinda-
ki kabartmalar Selcuklu tas islemeciliginin guzel drnekleri-
ni temsil ediyor.

Bedesten: Kapalicarsi’nin icinde bulunan bedestenin U¢ blylk kubbe ve kubbecik-
lerden meydana gelen tavan Ortlist mevcut. Yapi 1497°de yaptirimis.

Kapaligarsi: Tlrkiye'nin dort bluytk kapaligarsisindan biri olan ve dort giris kapisi
bulunan Kayseri Kapalicarsisi, 1859 yilinda halk tarafindan yaptinimis.

Sultanhani Kervansarayi: Selcuklu Sultani 1. Alaattin
Keykubat zamaninda 1232-1236 yillari arasinda yapilimig
kervansaray kapi sUslemesi ve i¢ mimarisi ile én plana
clkmis.

Mutfagi diinyaca unli

Kayseri etli ve hamurlu UrUnleriyle zengin bir mutfak. Yérenin gézdeleri manti, sucuk
ve pastirma. Evlerde en ¢ok tlketilen ve halk arasinda “asmakarna” olarak bilinen
kesme ¢orba ve erisgte ydrenin UnlU bir diger lezzeti. Arabagl ise hem yapilmasi hem
de yenilmesi marifet isteyen bir yemek. Fazla miktarda biber ve limonla hazirlanan ta-
vuk etli gorba, belirli bir kivamda hazirlanmis ve sogutulmus hamur ile iciliyor. Pehli,
sulu kofte, piringli kofte, sac kebabi, firnagzi, karin mumbar, yagbari, pdg, kovala-
ma, UzUm yemegi de kentin sevilen diger lezzetleri. Tatllar da oldukga zengin cesit-
lilikte. Acma baklava, oklava baklava, gulllu baklava, kamis baklava, fincan agzi, nev-
zine, un helvasi, telteli, dut pekmezi, aside, incir dolmasi sofralar ézenle susliyor.

Kayak severlerin g6zdesi Erciyes

Zirvesi devamli karla értiili ve i Anadolu’nun en yilksek dagi olan Erciyes, yerli ve ya-
banci turistlerin gbzdesi. Kis aylarinda buradaki tesisler oldukga hareketli. Erciyes Ka-
yak Merkezi, TUrkiye'nin en blyUk kis sporlart merkezlerinden biri. Sultan Sazligi ve Ye-
sil Hisar bolgeleri hem doga fotografciligi hem trekking hem de avcilik agisindan ideal.
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“Nestlé bize emanet”

1989’da Kayseri’de toptancilik yaptiklari do-
nemde Nestlé ile tanisan Glven Gida’nin sa-
hibi ilhan Sidar, uzun yillardir Nestlé ile birlik-
te olmaktan ¢ok mutlu.

Nestlé’'nin distribUtorlik sistemine gectigi
1993’ten beri Kayseri, Nigde ve Nevsehir’i
kapsayan bdlgenin distribttori olan Given
Gida, ayni zamanda 10 yildir Nestlé® PRO-
FESSIONAL, sekiz yildir da Nestlé WA-
TERS® urtnlerinin Kayseri distribGtorlagund
yuratuyor.

“Nestlé bizim icin kaliteyi temsil ediyor” diyor
Sidar: “TUketicilerin satin aldiklar UrUnlere
glivenmesi cok onemli. Aileden gelen 45 yil-
Ik bir ticaret tecribemiz var. Bugline kadar
binlerce UrlnUn satis ve dagitimini yaptik.
Guvenilir marka olmanin ne kadar zor oldu-
gunu ve bu konuda Nestlé’'nin degerini ¢cok
iyi biliyoruz. Nestlé hem tuketicinin hem de is
ortaklarinin glivenini ve saygisini kazanip bu-

nu yillarca koruyan bir marka. insana deger
veren bir sirket olarak Nestlé, bu 6zelligini
kaybetmeden buyUyor. Ticaret hayatinda
bunu basarmak hi¢ kolay degil. Nestlé’nin
Ozellikle son 10 yildir hizla blytdmesinin bir
nedeni de bunlar.”

Sidar, Nestlé’'yi diger firmalardan ayiran
Ozellikleri soyle siraliyor: Yenilikcilik, ARGE
yatinmlari, ticaret hayatindaki etik degerleri,
kisiye ve topluma saygil is prensipleri. Si-
dar’in en buyUk dilegi Nestlé ile 16 yildir de-
vam eden isbirligini, daha uzun yillar strdir-
mek ve Nestlé degerlerini paylasabilmek. Si-
dar, gelecek icin “Babamdan aldigim Nestlé
distribtGtérliguni ¢ocuklarima ve torunlarima
devretmek istiyorum.

Nestlé’nin Turkiye’deki 100. yilinda bu aile-
nin bir parcasi olmaktan gurur duyuyorum ve
tim Nestlé ailesinin 100. yilini kutluyorum”
diyor.
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“Gulen yuzUm avantajim”

Kayseri Sanayi Odasi Baskani ve Boydak Holding Yonetim Kurulu Baskan Vekili Mustafa
Boydak en buyuk hayallerinden birini “insanlarin iyi ki bu uUlkede yasiyorum demesi” olarak

acikliyor. Boydak hayalleriyle Uretiyor ve yuzinden gulimsemesi eksik olmuyor...

ayseri Sanayi Odasi Bagkani Mustafa Boydak, hem Tlrkiye’nin en énemli sana-
Kyi kentlerinden birinin is dinyasindaki temsilcisi hem de 10 bini agkin ¢alisaniy-
la 6nemli bir istihdam orani yaratan Boydak Holding’in yénetim kurulu baskan veki-
li. YUzUnden eksik etmedigi gulimsemesiyle iletisime blylk 6énem veren; Kayseri
ekonomisine ve kalkinmasina katkida bulunmaktan gurur duyan; 6ncelikleri arasinda
yoksullukla micadele ve egitim birinci sirada yer alan bir is adami. Boydak, “Boélge-
mizde yoksullukla mUcadele anlaminda desteklerimizin devamini belirttigimiz sdzu-
muUz bUyUk oranda yerine gelmektedir. Yoksullukla micadele konusunda sadece
Kayseri’ye degil, tim TUrkiye'ye 6rnek olabilecek projelere ve devletimizin kurumla-
rina destegimiz devam etmektedir. Kendi bdlgemizde insanlarimizin temel ihtiyacla-
rini karsilamak konusunda ytzde 100 basari saglamis durumdayiz” diyor.

1958’de mobilya sektdriinde faaliyet gosteren bir aile sirketi olarak yola gikan Boy-
dak Holding, bugun farkli sektdrlerdeki yatirimlariyla Ttrkiye ekonomisi agisindan bu-

“Cocuklarimin sirdastyim”

Boydak'in GglU kiz, ikisi erkek bes c¢ocugu
var. Hepsiyle ¢ok yakin bir iligkisi oldugunu

soyllyor hatta “Oviinmek gibi olmasin ama

sirlarini 6nce babalariyla paylasiriar” diyor. En
blylk zevki cocuklariyla seyahat etmek,
onlarla degisik mekanlarda yemek yemek. Is
disindaki en buUyUk zevki ailesiyle zaman
gegirmenin yani sira spor. Fitness yapiyor,
uzun yuarayusglere c¢ikiyor. Ancak saglikli
beslenmeye 6zen godsterse de kilo fazlalig
oldugunu soéyluyor. 20 yildir ayni kiloda
seyrediyor, belki de “6nceligim kilo vermek-
ten ¢ok kilomu korumak” diyor.

yilk dnem teskil ediyor. Grup catisi altindaki istikbal, Bellona, Hukla markalariyla yur-
ticinde sektdr 6ncust olmanin yani sira yurtdiginda blyUmeyi hedefliyor. Boydak ba-
sari kriterlerini paylasmak, takim galismasi, aile Uyeleriyle galisanlari ortak hedef et-
rafinda birlestirebilmek ve 6z kaynak kullanimina agirlik vermek olarak siraliyor: “Ba-
sarimizin sirr dnyargilardan uzak sekilde sadece isimizi basarili bir sekilde ytritmek
azmine sahip olmamizdir. Ayrica tim aile mensuplari isin bir ucundan tutar. Basar
icin isin basitinden baslayarak zor iglere talip olmayi 6énemsiyoruz. Basit isleri ki¢uim-
semeden yapmak basari i¢in 6n sartlardan biridir.”

Boydak hayal kurmadan basariya ulasilamayacagina inaniyor. Hayallerini blyUk oran-
da gerceklestirdiklerini sdylese de hayaller bitmemelidir diyerek noktayl koyuyor. En
blUydk hayali ise Turkiye’'nin gelismis ekonomiler igerisinde yer aldigini gérmek, insan-
larin iyi ki bu Ulkede yaslyorum demesini saglayabilmek...

Size lg¢ dilek tutun desek neler tutarsiniz?

Gelir dagiiminin daha adil oldugu bir Turkiye'yi, bélgesinde barisin semboll olmus
bir Ulkenin vatandasi olmayi, toplumsal baris ortaminin saglikli hale geldigi, siyasetin
daha duzeyli yasandigi bir ortamda bulunmayi dilerim.

Tirkiye’nin éniindeki li¢ biiylik sorun ve ii¢ biiyiik firsat nedir?

Uc blyiik sorun yasadigimiz ekonomik darbogaz, dis politik gelismelerden zarar gér-
me riski ve igsizligin artiyor olmasi. Firsatlar ise iyi bir ekonomi yonetimiyle Turk sir-
ketlerinin klresel oyuncular haline gelebilmesi, Turkiye'nin dinyanin Gretim Ussu ola-
bilmesi, bodlgesel siyasi ve ekonomik gl¢ haline gelebilmesi.

Sizin oniinlizdeki ¢ bilyiik sorun, ii¢ biyiik firsat nedir?

Uc blylk sorun olarak sektérel dagilima ihtiyac duyma olasiigini, Gretim maliyetleri-
mizi duslrememe ve sektdrel gelismelerle ilgili ge¢ kalabilme riskini dUstnebiliriz.
Firsatlarimiz ise sektérimuzde yurtigindeki acik ara UstUnligumuzin yani sira kire-
sel adimlar atabilme olasiigimiz, ¢ok geng bir Ust ydnetime sahip olmamiz.

Patron cocugusunuz. Tepeden geldiginizi diigiiniiyor musunuz?
Kesinlikle tepeden gelmedim. Sadece ben degil, tim kardeglerim ve ortaklarimiz bel-
li egitimlerden ve alt konumlardan geldik.

Zor bir patron musunuz? Demokrat misiniz? Detayci misiniz?

Zor yonetici degilim, demokratim diyebiliriz, ancak isin énemine binaen bazen Ust ka-
deme olarak kararlarda etkinligim s6z konusu olabilir. Detaylara ¢ok 6énem veririm.
Tehdit etmek iyi bir sey degil. insanlar rahat galisinca daha ézguin fikirler ortaya cikiyor.

Giiler yiiziiniiz en cok dikkat ¢ceken unsur. Peki isyerinde bu kadar giiler
yizlii olabiliyor musunuz?

Bugtline kadar gller yiizlii olmaktan bir zarar gérmedim. Ozellikle iletisimimizin art-
masina katki saglayan bir durum. isyerinde de genellikle giiler ylzIlyiimdir, ancak
elbette gergin oldugum ddnemler de yok degil. Yalniz ger¢ekten gulimseyen bir y(iz
her zaman avantajli olur.

Aile anayasasi olusturdunuz mu?
Aile anayasamiz yazili olarak yok. Ancak temel bazi hususlar yazilidir. lleride bu ya-
zil hususlar daha da gelistirecegiz.

|
“Gocuklugumun markasi Nestlé ”

Boydak cikolatayi cok seviyor. Tercihini “Co-
cuklugumun markasi” dedigi Nestlé’nin sutlu
ve fistikll damak ¢ikolatasindan yana kullani-
yor. Kahvaltida ise tercihi saglkli olduklari
icin Nestlé Nesfit Grlnleri. Diger 6gunlere
gelince... Balik yemeklerinin tamamini, seb-
ze yemekleriyle beraber degisik soslarla ya-
piimis makarnalari seviyor. Ama en sevdigi-
niz mutfak sorusuna “Antep” yanitini veriyor.
Ozellikle yoresel kebaplarina, et yemeklerine
dayanamiyor. Normalde saglig on planda
tutsa da lezzet adina kurallarini bozdugu da

oluyor. Abur cuburda ise hayli iddiali. Ozel-

likle spor sonrasi abur cubur yemek ¢ok ho-
suna gidiyor.

Kardes cocuklari birbirleriyle sizin gibi
ihmh ¢calhisabilecekler mi?
Cocuklarimiza glUveniyoruz ve ona gdére
yetistirmeye calisiyoruz.

isi cocuklara devretmeyi diisiiniiyor
musunuz, ne zaman?

Zamani gelince isi devretmek gerek. Su an
daha &nce takip ettigimiz iglerin yizde 60’ ini
cocuklarmiz, yegenlerimiz strdUrdyor.
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“Akhin fis
kalbin fis

cekip
taktim?”

Sarkici Nil Karaibrahimgil icin hayatin her ani bir firsat. lyisiyle
kotUsuyle her sey onun icin bir sarki! Bir uctan digerine ugarak
ilerliyor. Bunalima “kut diye giriyor, hop diye cikiyor”. Hayati
sarki gibi yasiyor, sarkilarina hayatini aktariyor...

arki sozleri slogan gibi. Hemen dile

takiliyor. Enerjisi insani harekete ge-
ciriyor. Nil Karaibrahimgil Nil Kiyisinda
adl alblmduyle i¢ dinyasini miziksever-
lerle paylasiyor; “Bu kez aklin figini ¢ekip
kalbin figini taktim, blytdidm” diyor. Cok
uzatmadan igindeki ¢cocugu hi¢ kaybet-
meyecedine dair de sz veriyor.

NestléBizimle okurlari i¢in bir araya geldi-
gimiz Karaibrahimgil, bize hem yeni albu-
mund hem de Nil'in dinyasinda neler ya-
sandigini anlatti. Hemen soyleyelim, Nil
diinyasinda dncelikle bol muzik, edlence
ve yemek yemenin tarifsiz mutlulugu var.
Yemek yapmayi ¢ok istiyor, ancak pek
zaman bulamiyor. Tath yemekten zevk
aliyor. Sdyledigine goére genetik harita-
sinda obezite riski cikmis. Onlemini bol
bol pilates yaparak aliyor.

Kafasini su siralar muzik, yeni albim, ye-
ni heyecan kadar kurcalayan bir sey var:
Anne olmak, cocuk yapmak. “Eskiden
boyle bir konu yoktu ama simdi evlilik ve
¢ocuk disundugum bir konu” diyor: “Ev-
lenmeyi ve ¢ocuk sahibi olmayi ¢ok isti-

Sisman bir Nil komik olmaz m?
Beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
Evet, dikkat ediyorum ama yemek yemeyi de
¢ok seviyorum. Yalniz genetik haritamda
obezite riski ¢iktl, hem korkuyorum hem de
komik buluyorum. Dusunsenize, ileride cok
sisman olmam ¢ok komik olmaz mi?

Vejeteryan misiniz?
Hayir, etoburum.

Cikolata sever misiniz?

Evet, cok severim, bayilinm gikolata yemeye.
Tathya duskinligum de bu genetik harita-
dan geliyor sanirim.

Her zaman dinamik ve gen¢ gériiniiyor-
sunuz. Bu nasil oluyor?

Spor, spor. Haftada U¢ glin mutlaka pilates
yaplyorum.
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Siringayla sevgi

Bos duramiyor: “Bende soyle bir defo var: Bir seyle mesgul olmadigim, bir ise yaramadigim
zaman kendimi yanm hissediyorum. Bir sey 6grenmem, enteresan bir sey yapmam gerekiyor.
Merakla yaklasiyorum her seye. Butin gun kitap okuyabilirim ve bu beni cok mutlu eder.”

Ailesiyle cok egleniyor: “Annem, babam ya da kardesimle vakit gecirmek, siringayla sevgi
almak gibi bir sey. Buyuk bir gl¢ veriyor. Durusumda, nesemde, hayatta giivenle durmamda
onlarin etkisi biylk. Ama annemle her derdimi konusmam. O biraz buna bozulur ama aslin-
da onun Uzulmesini istemedigim igin bdyle davranirm.”

Alisverise cikiyor: “Istanbul'da alisveris yaptigim cok fazla yer yok. ikinci el diikkanlara gi-
derim. Nisantasi’na ugrayabilirim. Buralardan enteresan bir sey bulsam benim igin kardir.”

Yemek siparis ediyor: “Yemek yapmayi istememe ragmen her zaman firsat olmuyor. Boy-
le durumlarda disaridan siparis ediyorum. Ama pizza, hamburger duskunligim yoktur.”

Park”I yaratan adamlar, “Bizim icin muz
kabuguna basarak disen adam komik
degil, karsl kaldinmdan buna gahit olan
adam komik” diyordu. Garip bir espri an-
layisim var. Ayrica kardesimle ¢ok gulu-
yorum.

Hayata dair B planiniz var mi?
Bir senaryo yazip, muzigini de kendim
yapip oynayabilirim. 40 yasinda da ayni
seyleri hissediyorsam sarki yazmaya de-
vam edebilirim. Bilmiyorum, bazen de git
gide deliririm diye dustntyorum.
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sutu sevdiriyoruz

Sut thketimi her yasta énemli clnkU st saglikli bir yasamin anahtarini elinde tutuyor.
Sut tuketiminin dusuk oldugu Turkiye’de ¢ocuklara sutl sevdirmek buyUk dnem tasiyor.

NESQUIK®, anne ve babalarin gocuklarina siitli sevdirme muicadelelerinde en bilylk yardimaisi.

Ut insanin dogumundan itibaren tu-

ketmeye basladigi ve saglikli bir ha-
yat strmek icin her dénem ihtiya¢c duy-
dugu bir besin. SUtun yeterli miktarda ti-
ketilmesi, 6zellikle blydme ve gelismenin
gerceklestigi okul 6ncesi ve okul ¢agi go-
cuklarinda basta olmak Uzere her yas
grubu igin blydk dnem tasiyor. SUt besin
icerigi agisindan mukemmel bir gida.
Protein, vitamin ve mineraller icermesinin
yani sira A ve D vitaminlerini bol miktarda
iceren az sayidaki besin maddesinden
biri. Sttte kemiklerin olusumu ve geligimi
agisindan ¢ok 6nemli olan kalsiyum ve
fosfor da bol miktarda bulunuyor.

SUtdn yararlari saymakla bitmiyor. Sut, bUylime ve gelismeyi sagliyor. Vicudu glg-
lendiriyor. Kemik erimesini 6nltyor. Mikrobik enfeksiyonlara kargi etkili. Beyne eneriji
veriyor. Dis c¢urUklerini 6nllyor. Sa¢ ve tirnaklarin olusumunda bUylk rol oynuyor.
Hlcre ve doku olusumunda gérev aliyor.

Turkiye’de st tiiketimi dusiik

Arastirmalar TUrkiye’de sUt tUketim miktarinin disik oldugunu ortaya koyuyor. Yillk
sut tUketiminin kisi basina sadece 25 litre oldugu Ulkemizde, arastirmalar ozellikle 5-
11 yas arasindaki gocuklarin doértte birinin sut icmeyi kesinlikle reddettigini onayliyor.
St ve st Grdnlerinin yeteri kadar tUketiimemesi gelisme caginda kemiklerin saglikl
sekilde gelisememesine, dis ¢Uruklerine ve ileriki yaslarda kemik erimesine yani os-
teoporoza yol agiyor.

NESQUIK cocuklara siitii sevdirir

Bazi ¢ocuklar sutin kokusunu ve tadini sevmez. Bu ¢ocuklar igin stt icmek zordur
ve bu temel besin maddesinin besleyiciliginden yoksun kalirlar. Nestlé glivencesi ve
Nestlé’nin ¢ocuk Urtnlerindeki deneyimiyle Uretilen NESQUIK dayaniimaz tadiyla ¢o-
cuklara sutu sevdirirken, icerigindeki vitamin ve minerallerle sutlin faydasina fayda
katar.

Bir bardak NESQUIK’li sut bir cocugun gunlik kalsiyum ihtiyacinin ylizde 33°Und,
magnezyum ihtiyacinin ylzde 16,7 sini, C vitamini ihtiyacinin ylzde 20’sini, folik asit
ihtiyacinin ylzde 22,5’ini karsilar.

NESQUIK Plus, daha fazla vitamin, daha fazla enerji demek
NESQUIK Plus igerdigi vitaminler sayesinde blylmeyi destekler ve enerji olusumu-
na yardimci olur, bagisiklik siteminin gliclenmesini saglar.

NESQUIK’ten 3U1 Arada mucizesi

estlé NESQUIK, cocuklarinin saglik-

I Grinleri tiketmelerine dnem veren
anneler ile farkli, lezzetli icecek segenek-
leri arayan c¢ocuklar icin mUkemmel bir
alternatif gelistirdi: NESQUIK 3041 Arada.
ister sicak ister soguk su ile hazirlanan
bir paket NESQUIK 301 Arada, icerdigi
sut ile ¢ocuklarin saglikli dis ve kemik
gelisimine yardimci oluyor.

Bu yeni Grlin gocuklarin glnluk kalsiyum
ihtiyacinin yizde 27’sini karsilarken,
magnezyum ve altl vitamin igerigiyle ye-
terli ve dengeli beslenmelerini destekli-
yor.

Diger NESQUIK drtnleri gibi NESQUIK3U1
Arada’da da herhangi bir yapay aroma,
yapay renklendirici ve koruyucu katki
maddesi icermiyor. NESQUIK 30 1 Arada
ile cocuklar kendi tercih ettikleri sicaklik-
ta su ekleyerek istedikleri lezzete ulagir-
ken, anneler de cocuklarina istedikleri
her anda besleyici bir icecek sunmanin
keyfini yasiyor.

Diisiik seker icerigi ile de annelerin
tercihi
Diinya Saglk Orgiti’nin en son 2003
yiinda yayinlanan gunlik besin 6gesi
alim Onerilerine gére 4 ila 8 yas arasin-
daki gocuklarin 6nerilen gunlik seker ta-
ketim miktari 42.5 gram, 9
ila 11 yas arasinda
ise 50 gram.
NESQUIK 331 Ara-
da c¢ocuklar icgin
geligtirilen  6zel
icerigiyle bu mik-
tarin doértte bi-
rinden daha du-
stk seker igeri-
gine sahip.
Boylece c¢o-
cuklarin ihti-

yacl olan enerjiyi saglarken diger pek ¢ok icecek alternatifine gére yiksek miktarda
seker tUketiminin énldne ge¢cmeye yardimci oluyor.

NESQUIK 3i1 arada’nin igerdigi siit tozu tam olarak nasil Uretilir?

Yagh sitln yaklasik ylzde 87’si, yagsiz sttln ise ylzde 91’i sudan olusuyor. Sut
tozu, hijyenik kosullar altinda st i¢erisindeki suyun buharlastirimasi ile Uretiliyor.
Bu sekilde daha fazla sut hijyenik sekilde daha uzun sire saklanabiliyor. Bu islem
sirasinda yalnizca sUtln igerisindeki su kaybolurken sitin renk, tat, ¢ézUnebilirlik
ve besin degeri gibi diger dogal dzellikleri korunuyor. Yani st tozunun sltten tek
farki su igerigidir.
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Baharda formda olun

lkbahar geldi. Pek cok kisinin derdi yine kilolar. Kendinize
uygun sok diyet ve alternatif tip ¢6zUmleri aramaniza gerek
yok. Beslenme ve Diyet Uzmani Selahattin Dénmez, saglikli ve
kaliteli beslenerek formda kalmanin yollarini anlatiyor...

ahar aylar en kritik aylar, ¢tinkG bir
Bnevi yaza hazirlik dénemi. Kilolar veri-
lecek, spor yapilacak, beslenme aligkanlik-
lar diizenlenecek... Oysa uzmanlar yalniz-
ca bahar aylarinda degil tim hayatimizda
saglikll ve dengeli beslenmenin dnemine
deginiyor.

Beslenme ve Diyet Uzmani Selahattin
D6bnmez, Nestlé Benimle okuyuculari
icin saglikli beslenmenin ve formda kal-
manin yollarini anlatiyor. Saglikli ve den-
geli beslenmenin birinci kosulu glne
dengeli bir kahvalti ile baglamak. Don-
mez, dengeli bir kahvalti icin kompleks
karbonhidrat, protein, lif, vitamin ve mi-
neral bakimindan zengin ve az yagl be-
sinleri tercih etmemiz gerektigini belirti-
yor. Tam tahilli kahvaltilik gevrekler, zen-
gin ve dengeli icerikleriyle bu ihtiyaclari-
mizin tdmune cevap verebiliyor.

Dénmez, Nestlé ile Nestlé® Kahvaltilik
Gevrekler icin 6nemli bir projeye de imza
atti. Yakin zamanda Nestlé® Kahvaltilik
Gevrekler'in paketinde D6nmez’in sag-
Il beslenme, ramazan déneminde bes-
lenme, mevsime gdre beslenme ve tam
tahilll kahvaltilik gevreklerin saglik ile ilis-
kilerini anlattigr kitapcik yer alacak. D6n-
mez, zinde yasam ve saglikl kilo yoneti-
minde 6nemli bir gelisme olan tam tahilli

kahvaltilik gevrekler hakkinda her bilgiye
bu kitap¢iktan ulasilabilecegini soyltyor.

Saghkh yasamin kurallar neler?

Saglikl ve kaliteli yasamin kurallarindan
birincisi saglikli besine ulasmak, ikincisi
saglikll besini ne kadar ve nasil yiyecegi-
nizi 6grenmek, Uguncusu bu besinleri
hangileriyle birlikte yedigimiz zaman sag-
Ik Uzerine daha olumlu etki yarattigini bil-
mek. Ornegin, 1spanak ve yogurdun bir-
likte yenmesinin ispanagin demirini 61dur-
digu sdylenir. Ben tam tersini sdylUyo-
rum. Kiymall ispanakla yogurdu yedigi-
nizde demir 8lmez. Saglikli ve kaliteli ya-

1 ——
Saglikli beslenmenin ipuclar

e Ug ana 6glin ve (¢ ara 6giin yemeye dzen gosterin.

* Yemeklerinizi yavas ve dikkatli cigneyerek yemeye 6zen gdsterin. Midenizde doyum hissini
duydugunuzda yemek yemeyi durdurun.

e GUnde en az alti su bardagi su icin.

e Bitkisel ¢caylari ginde bes fincandan fazla tiketmemeye 6zen gdsterin.

¢ Besinleri buharda, firnda ya da haglayarak pisirin.

e Selllitler konusunda ceviz, badem, kuru kayisi, kuru sogan, briksel lahanasi, sarimsak,
brokoli, karnabahar, armut, kavun, karpuz, greyfurt, limon, portakal, kivi ve mandalina en iyi
iyilestirici besinlerdir. Kilo vermek ve duzenli fiziksel aktivite yapmak, buna ek olarak selulit

masajlar purlzsUz cilt icin yapilabilecek en énemli hareketlerdir.

e Enerjimizi artiran, metabolizmamizi diizenleyen besinler; tatl kirmizibiber, biberiye, feslegen, de-
reotu, kirmizi sarap, yulaf kepegi, soya fasulyesi, bezelye, marul, badem, muz, kuru incir, hurma,
bogurtlen, ahududu, kuskonmaz, greyfurt suyu, ton balidi, yodurt, susam, mercimek ve mantardir.
* Meyveleri kabuklu ve parcalamadan yemek en sagliklisi. Eger suyunu igmek istiyorsaniz he-
men sikip tlketin.

e Bulgur, kepekli makarna, eriste, tarhana, kuskusu mutlaka beslenmemizde bulundurun.

sam sUreci besinlerin icindeki vitamin,
mineral dedigimiz bilesenleri en
yUksek performansta nasil alaca-
gmizi bilmektir. Bunun disinda
fonksiyonel besinlerle kaliteli ya-
sami artirabilmek ¢ok 6nemli.
Bu fonksiyonel bilesikler ka-
ratenoidler, elajik asit, ome-

ga 3 yag asitlerin ve bunla-

rin disindaki fenolik bilesik-

lerin hangi besinlerde da-

ha fazla oldugunu ve ne

kadar almamiz gerektigi-

ni bilmek gerekiyor. Bu-

nun disinda sigara ve al-

kol icmemek ya da az

icmek dnemli. Ayrica fi-

ziksel aktiviteyi keyifli,

mutlu, huzurlu ve sU-

rekli yapabilmek gereki-

yor. Herkes kendine uy-

gun sporu tercih etmeli.

Ornegin pilates yapmak

her kiloda uygun degil.

Ancak herkes duzenli yuru-

yUs yapabilir.

Zayif olmak ve saghkh olmak arasinda nasil
bir bag var?
Kilolu olarak da zayif olarak da saglikli olabilirsiniz. Bunu ancak su sekilde degerlendire-
biliriz. Bireylerin saglikli kiloda olabilmeleri icin beden kitle endekslerinin 18 bugukla 24.9
arasinda olmasi gerekiyor. Beden kitle endeksi agirigin kilogram cinsinden degerinin, bo-
yun metre cinsinden karesine bélinmesidir. Ormegin benim agirigim 72, boyum 1.80.
72’yi 1.8'in karesine badldigumde elde ettigim deger 22.2’dir. Kadinlarda 18 bugugun al-
tina zayif diyoruz. Diyelim ki 1.70 boyunda 50 kilodaki birey zayif. Sag-
liksiz olmanin belirtileri saglarda, kas ve kirpiklerde normalin disin-
da dokulme, gdzlerde 1siga bakma konusunda hassasiyet, sin-
dirim guclugu, dis etlerinde kanama, sag diplerinde kuruluk,
dismeyen ates, kronik yorgunluk, deride kuruluk ya da dé-
kinty, tirnaklarda kinima ve deformasyondur. Ayrica tam kan
sayimina; demir, hemoglobin ve hematokritlerin oranlarina ba-
kilmali. Bununla birlikte kisinin biyokimyasina bakilarak kolesterold,
karaciger ve bdbrek fonksiyonlar degerlendiriimeli. Eger bunlarin hepsi
pozitifse sagdlikli kiloda ve hayatini bu kiloda devam ettirebilir diyebiliriz. Ancak bunlarda
patolojiler varsa, o zaman ona gére ya kilo alacak ya da kilo verecek.

Tiirk toplumunun beslenmedeki en biyilik hatalar neler?

Turkiye besin cesitliligi ve sebze meyve cesitliligi agisindan ¢ok dnemli bir Ulke. Biz
etimizi sUtUmuzud, sebzemizi, tahiimizi Uretebilen bir Ulkeyiz. Her tlrll besini zama-
ninda bulmak mdmkun. Turk insani olarak yaptigimiz beslenme hatalari bilgi yeter-

sizligimizden ve her seye kolaylikla inan-
mamizdan kaynaklaniyor. Ulkemizde
beslenmeyle ilgili egilimler ¢cok degisik.
Uzun bir sUredir kati yaglardan bitkisel
sivi yaglara gegmis durumdayiz. Once-
den sagliksiz kati yaglar vardi. Simdi bit-
kisel yaglar ve saglikli margarinler var.
Turk toplumu aslinda bu agidan oldukca
iyi bilinglenmeye basladi. Ancak buglne
kadar yaptigimiz en blylk hata sebze
meyve tiketimini azaltmak oldu. Ulke-
mizde sebze meyve ¢ok az tUketiliyor.
Uclinclisti yemekler bol tuzlu tiiketiliyor.
GUnde yedi grama kadar tuz aliniyor. Bu
kadinlarda kemik yogunlugunun azalma-
sina neden oluyor. Diger hatamiz asiri
yemek yememiz.

Nestlé ile tanismanizi ve
isbirliginizi anlatir misiniz?

Q Nestlé ile goriigme-
2@ ‘f‘ miz Nestlé® kah-
valtiik gevreklerin
\\ Tlrkiye’ye girisiyle
oldu. Geleneksel
kahvaltidan vazge¢cmeyen Tiirk top-
lumuna bu besini basariyla kabul et-
tirdik. Nestlé ile ilk defa Tiirkiye’nin
bircok yerinde Tiirk kadinina “Elinize
Saglik, Yuvaniza Saglk” projesiyle
saghkh beslenme konusunda pratik
bilgiler verdik. Uluslararasi Beslen-
me ve Diyetetik Kongresi’nde sunum
yaptik. Nestlé cocuk beslenmesine
biyiik 6nem veriyor. Nestlé’nin TE-
GEV’le isbirligiyle gerceklestirdigi ve
cocuklara saglhkh beslenme aligkan-
lig1 kazandirmay! amaclayan Besle-
nebilirim Projesi’ni ilk defa bir 6zel
okula ders olarak koyup yilin sonun-
da bu projenin sonuclarini gézlemle-
dik. Farkl yas grubundaki cocuklara
saglikh beslenmeyi, hijyeni kitap¢ik-
lar halinde verdik ve binlerce cocuga
ulastik. Cok dinamik bir yapisi olan
Nestlé ile birlikte olmaktan ¢ok mut-
luyum.
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Evde meni hazirlarken...

Evde konuk agirlamak bazilarina zor gelebilir,
ancak baz noktalara dikkat edilerek bu isin
Ustesinden kolaylikla gelinebilir. Balci, kadin-
lara U¢ menU belirlemelerini ve bir stre bu
mendulerle konuk agirlamalarini; bdylece islerin
daha pratik sekilde yuUrlyecegini sdyllyor.
Daha sonra sikildiklarinda yeni menu arayisla-
rina girebilirler. Diger detaylara gelince...

-ilk yapilacak is yemege katilacak kisi ve on-

lara sunulacak cesit sayisini belirlemek.
-Menude ayni tlrde sebze, meyve veya etin
kullanilmamasi gerekiyor cunku bazilari balik
yemez, bazilari vejetaryendir. Yemege katila-
cak kisilerin damak zevklerine ve aliskanlikla-
rina dikkat edilmeli.

-Renklilik ve sunum ¢ok 6énemli. Masa 6rtU-
sunun, yemeklerin sunulacagi servis tabak-
larinin renk uyumu iginde olmasi gerekli.

Keyifll sofralar

Yemekli misafir agirlamanin en zor tarafi mentyu belirlemek. Bir kere ne pisireceginize karar
verdikten sonra gerisi kolay geliyor. Nestlé Benimle okurlari icin MAGGUI'li lezzetler hazirlayan
menu tasarimcisi Jale Balci, keyifli sofralar icin puf noktalar da veriyor.

emek insanlari birlestiren dnemli bir unsur. Bir masanin etrafinda toplanip hos bir
Ysohbet esliginde lezzetli yemekler yemenin tadi hicbir seyde yok. GUnUmUzUn
yogdun calisma temposunda yemek saatleri daha cok énem kazanmaya, insanlar ye-
mek sirasindaki paylasimi daha ¢ok benimsemeye basladi. Ve giderek daha ¢ok sa-
yida insan var olan mesleklerini birakip yemek alaninda ¢calismaya heves eder oldu.
Jale Balci da bu kigilerden biri. Onun esas uzmanlik alani yemek yapmanin yani sira
menU tasarimi.

Balci, 10 yillik finans kariyerini geride birakarak mutfak alaninda ¢alismaya bagladi.
Buguline kadar “Keyifli Sofralar icin 50 Pratik MenUl” ve “Aperatif Menuler” adli iki ki-
tap yazan Balci, restoranlara menu tasarimi konusunda danismanlik yapiyor ve An-
tochia adli Antakya yemeklerinin servis edildigi kendi restoraninda galismalarina de-
vam ediyor.

Menii tasariminin 6nemi nedir?
Bir davete, bir yemege katildiginizda masaya 10 cesit yiyecek gelir. Yemeklerin do-
yuruculuguna, besin degerine dikkat edilmeden 6nce mezeler servis edilir, sonra ara

sicaklar, derken ana yemek. Tatl ve sa-
latalar da cabasi. Herkes onilne geleni
bir sekilde yer ama ana yemege gelince-
ye kadar tika basa doydugu icin yemek-
lerin tadini alamaz. Bu durumdan hic
hoslanmiyorum. Ustelik Tirk insani ya-
vas yemek yemeyi sevmez, yemegini en
fazla 20 dakikada bitirir. MenU tasarimi
iste bu sorunu asmak agisindan énemli-
dir. MenUlerimi karbonhidrat, mineral ve
protein dengesine gbre hazirlarim. Ayrica
tatlarin birbirini ezmemesine, ilk yenilen
seyin son yemek yenirken de agizda kal-
mamasina dikkat ederim. EJer yemek
yediginizde ilk yediginizin tadi agzinizda
kalmigsa diger hicbir seyin tam olarak
alamazsiniz. Somonu yiyip Uzerine patli-

MAGGPI’li Citir Tavuk

Malzemeler (4-6 kisilik)

e 1 kg tavuk but (Arzu edilirse az dovilmus
g6gus kullanilabilir.)

e 200 ml krema

* 1 paket MAGGI® Crtir Tavuk Harci

® Beyaz toz biber ya da karabiber

° Tuz

Yapihisi

Firni 180 derecede isitin. Kremay! genis bir
cukur tabaga alin. Tavuklan yikayip sizin,
karabiber ve tuz ile tatlandirin. Yagl kagit
konulmus bir firn tepsisi ya da yaglanmis
tepsi hazirlayin. Tek tek tim tavuklari 6nce
kremaya sonra MAGGI Citir Tavuk Harci’'na

bulayin ve tepsiye dizin. Isitimig finnda Ustu

kizarincaya kadar pisirin.

can, kiguk meze yiyorsunuz, belki bir si-
re sonra somon tad alabilirsiniz ¢lUnkU
somon baligi ¢ok zor hazmedilen bir ba-
hiktir.

Kendi mekaniniz Antiochia’nin
meniisiinii nasil tasarladiniz? Q
MenUmUzU hazirlamam tam 1,5 ay sdrdU, g@
¢cunkd Antakya’da ¢ok fazla meze var ve
aralarindan en 98zel olanlar se¢meye ¢a- \\ raninda ziyaret et-
listik. Bir de Antiochia’da yaptigimiz me- tigimiz menii tasa-
zelerin hepsinin regeteleri bize ait. Bir si- rimcisi Jale Balci Nestlé icin mutfa-
re Antakya’da kaldim, restoranlari gez- ga girdi ve bize birbirinden lezzetli
dim. Lezzeti tutturmak icin ¢ok calistik. yiyecekler hazirladi. Meniimiizde
Sadece malzemeleri karistinp “tamam ol- MAGGI Kremali Mantar Corbasi,
du” demedik. Burada servis ettigimiz di- MAGGI Tavuk Suyu Tablet’e Otlu
rimd o6grenmek igin de ustamiz Antak- Pilav ve MAGGI Citir Tavuk Budu
ya’da bir restoranda iki ay calisti. inceltil- vardi.

mis dirim ekmegine 6zel bir sos koyuyo-
ruz, eti degisik baharatlarla lezzetlendirip dturlim yapiyoruz.

Antochia adli An-
&' takya yemeklerinin
sunuldugu resto-

Sizce yemek bash basina bir sanat mi?

Yemek yapmak bir acgidan resim yapmaya benziyor. Yeteneginizi kullaniyor, ¢esitli
renkleri karistiriyor, ortaya bir eser ¢ikariyorsunuz. Resim yapan biri icine yorumunu,
stilini ve farkliigini katmazsa o resmin bir 8zelligi olmuyor. Yemekte de kisinin kendi
yorumunu katmasi gerekiyor.

|
Otlu piring pilavi
Malzemeler (4-6

kisilik)

® 1 su bardagi

yasemin pirinci

e 1 paket MAGGI

Tavuksuyu Tablet

® 2 su bardak su

® 50 gr tereyagdi

e 10 dal dereotu (ince kiylmis)

¢ 10 dal maydanoz (ince kiyllmis)
° Tuz

Yapilhisi

Pirinci yikayin ve iki, U¢ saat dnceden islatin.
Tencerede tereyagini eritin. Pirinci ilave edin
ve biraz ¢evirin. Suda erittiginiz MAGGI Ta-
vuksuyu Tablet’i, suyu ve tuzu ekleyip kisik
ateste pisirin. Pigtikten sonra ince kiyimig
dereotunu ve maydanozu karistirp demle-
meye birakin.

Tirk yemeklerini nasil buluyorsu-
nuz?

Turk mutfagdl diinyanin en zengin recete-
lerine sahip. Yemeklerimiz hem aperatife
hem de ana yemeklere ¢ok uygun. Ape-
ratifler kitabi icin ¢alisirken yemeklerimizi
her sekle sokabilecegimizi fark ettim. Bir
yemeqi tatll ya da tuzlu olarak yapabili-
yorsunuz. Ancak mutfagimiza sahip cika-
miyoruz. Oysa italyanlardan daha kolay
menU hazirlayabiliriz.

Malzemeleri nereden aliyorsunuz?

BUtin malzemelerimiz Antakya’dan geli-
yor. Buradan sadece biber, patlican gibi
sebzeleri allyoruz. Yag, nar eksisi, zeytin,
zahter, tuzlu yogurt, kullandigimiz etler
Antakya’dan geliyor. Getirdigimiz baz
malzemelerin satisini da yapiyoruz. Nar
eksisi, zeytinyaQi, dag kekigi, ceviz ve
patlican tatlisini burada da satiyoruz. Bi-
zim buradaki amacimiz Antakya yemek-
lerini ve kUltUrdnd tanitmak. Antakya ye-
mekleri deyip ne malzeme bulursak onu
kullanmiyoruz, usuliine gbére yapmaya
calisiyoruz. “Muhammarayi kim bilir? Kim
Antakya’ya gidip yemistir ki?” demiyoruz.



“NESCAFE’nin tadini
cok seviyorum”

“Herkes gibi ben de
NESCAFE tiiketiyorum. Seviyorum
clinkii tadi glizel, ayrica kahve ra-

hatlama hissi veriyor. Kahve, hizla
akan hayati bir anda durduran, lez-
zetli bir sey. Kahve insanin lzerin-
deki telasi aliyor, inanilmaz bir ra-
hatlama hissi veriyor.”

Hayatla dans

an Sagturk Turkiye'nin en Unli danscilarindan biri. Yer aldigi tim projelerde

mutlaka insana dair derin izlerin olmasi gerektigini distnUyor. Bu ylzden her
projede yer almiyor ama her an, her yerde farkli bir sekilde karsimiza ¢ikabiliyor. Yap-
g1 isi, yani dansi ok seviyor ve onun da bir yasi oldugunu diistntyor. Ozellikle ko-
nu klasik bale olunca, “33 yasindan sonrasi ¢ok zor” diyor.

Cani istediginde bugin mutfak benim diyor ve gok gtizel yemeklerle arkadaslarini agir-
liyor. Cikolatayla da arasi oldukga iyi olan sanatg¢inin, Nestlé'yle arasinda 6zel bir bag
var. Nestlé cikolatalarina bayiliyor. Ayrica herkes gibi NESCAFE’nin tadini sevdigini
sOyleyen sanatci, kahveyi “Uzerimdeki telasi atan bir lezzet” olarak tanimliyor ve ekliyor
“kahve icmek beni rahatlatiyor, kendime geliyorum.”

Formunuzu korumak icin dans disinda baska neler yapiyorsunuz?
Yaptigimiz is fiziksel anlamda en agir islerden biri. Bu nedenle baska bir spora ihti-
ya¢ duymuyorum. Bale antrenmani zaten uzun zaman aliyor. Agik kalp ameliyati ol-
mama ragmen ciddi saglik sorunlari yasadigimi séyleyemem.

Ameliyat sonrasi hayata bakis aciniz degisti mi?

insanlara ve olaylara karsi daha fazla empatiyle yaklasmami sagladi diyebilirim. Ame-
liyat oldugum yil en yogun oldugum dénemdi. Doktor kontrolinde en yogun déne-
mimi yasadim. Calisma tempom degismedi.

Dansin bir siiresi ya da yasi var mi?
Klasik bale en zor danslardan biri. Stresi en son 32-33 yaslandir. Ondan sonrasi gok
zor. Gok basarnili gengler var ve bu isi onlar ¢cok daha iyi yapabilir.

Giiler Sabanci ile dansa ne kadar calistiniz?

GuUler Sabanci’'nin dans etmek istedigi bana iletilince bir matematikten yola cgikarak
ise koyulduk. Sadece dans etmedik, dramatik bir yapi olusturduk. O yine Guler Sa-
banci olarak sahnedeydi, ben de Tan Sagturk olarak. Dansa tesvik eden biri rolin-
deydim. Oldukga glzel tepkiler aldik. Giler Sabanci glcli bir kadin. Oyle biriyle
dans etmenin nasil bir sey olacagini ok merak ediyordum. Hicbir hayal kirkhg ya-
samadim, aksine pozitif duygular aldim.

Dans okullarinizla ilgili gelecegi nasil planliyorsunuz?

Okullarin 10. yili. 15. yildan sonra bir vakif halini almali diye distntyorum. Bunun igin
de ¢ok ciddi bir ¢calisma yapilmali. Aksi halde zor olacak. Su anda sayiy artirmak gi-
bi bir planimiz yok ama artabilir de. Ben zaten sayidan ¢ok i¢ yapisini kuvvetlendir-
mek istiyorum. Kisilerle calistigimiz icin de hocalarnn kalitesi cok énemli. Bundan
6dun vermek istemedigim icin sayidan ¢ok kaliteyi 6Gnemsiyorum.

Hep enerjik bir gériintiiniiz var. Bunu neye borg¢lusunuz?

Her seyden dnce bir seyi istemek benim acimdan en énemli enerji kaynag. istemedigim
hicbir sey icin enerjik gérinemem. Ayaklanm geri geri gidiyorsa asla o ise devam etmem.
Operadan istifa ettigimde ne yapacagimi bilmiyordum ve bir anda maasim durdu. Hayatta
tek bildigim isten i¢ yapidaki sorunlardan dolay ayrildim. Hayatimdaki her sey igin durum
bdyle. Cok blylk kazanclar saglasa da cerrahi bir ustalikla hayatimdan kesip atiyorum.

Beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
Operadayken beslenmeme ¢ok dikkat ediyordum ama simdi daha rahatim.

Nelerden uzak durursunuz?

Simdi 40 yasina gelmis bir sanatgi olarak ¢ok daha dikkatli olmam gerekiyor. Orta
yas grubuna yakin oldugumdan kolesterolden uzak duruyorum. Bol bol meyve ve
sebze tiiketiyorum. izmirli oldugum igin de sebze yemeklerine oldukca diskinim.
Evde sebze yemekleri piser. Gelen arkadaglarima ikram ediyorum. Zaten istanbul’-
|
“Cikolatayla aram c¢ok iyi”

Nestlé’yle cok fazla ortak proje yaptik. Onlarin cikolatayl sevdirme ko-

nusunda ¢ok blyUk bir etkisi var. Nestlé'nin o kadar glzel cikolatalari

var ki, ekip olarak ¢ikolataya olan dlskunligumUuz depresmisti. Aramiz-

da guizel bir bag oldugunu dtstntyorum.

Caniniz sikildiginda ya da kendinizi mutsuz hissettiginizde cikolataya saldirir misimiz?
Sanirm bu en ¢ok kadinlar icin gegerli. Erkekler mutsuzken cikolataya sarilip mutlu olmaya
galismaz. Ben de dyle bir sey yapmiyorum ama gikolatayl ¢ok severim. GUnin herhangi bir
saatinde gikolata alir ve yerim. Dedigim gibi Nestlé ile cok sayida organizasyonda yer aldik ve
inaniimaz gulzel cikolatalarla tim ekip Nestléci olduk. Hala da &yleyiz.

da izmirli sayisi gok fazla ve sirekli bir
araya geliyoruz.

Mutfakla araniz iyi diyebiliriz...

Cok fazla mutfaga girmem ama arada “Bi-
rakin bana, bugin ben bir seyler yapmak
istiyorum” derim. Genelde evde U¢ cesit
yemek mutlaka vardir. Mutfagi seviyorum.

Ani yasayan biri misiniz yoksa hep ¢cok
planh ve programh mi gidersiniz?
Benim igin “an” ¢ok dnemlidir. Hepimiz-
de blyUk bir gelecek endigesi var. Si-
rekli gelecege gore hareket ediyoruz. SuU-
rekli gegmise Ozlem duyuyoruz. BUtln
bu zaman icerisinde atladigimiz sey hep
simdiki zaman oluyor. Sahneye ciktigim
zaman bunu ¢ok iyi anliyorum. Yasadi-
gim ani hissedip, onu yansitabilirsem or-
taya cok iyi seyler cikiyor ve seyirci bunu
ayakta alkislyor. Ben bunu hissedebil-
meliyim. Bu da ani yagsamakla ilgili. Be-
nim ilk isim budur.
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SIr dostla
omur boyu

Bazen bir kdpek insana eski bir dosttan daha
yakin olabiliyor; peki siz onun yaninda misiniz,
gerekli bakimini sagliyor musunuz? Veteriner
hekim Nusret Basaran, isin ipuglarini anlatiyor.

ehir yasaminin getirdigi yalnizlik duygusu ¢ok sayida insa-

nin evcil hayvan edinmesine yol aciyor. istanbul’un ilk ve-
teriner Kliniklerinden biri olan Pet Life Veteriner Klinigi yonetici-
si veteriner hekim Nusret Basaran bu durumu “Yaglilik ya da
bekarlik gibi nedenlerle yalniz yasayan insanlar evcil hayvanla-
rini adeta bir hayat arkadasi gibi gérilyor. insanlar hayatlarin-
da nerelerde eksiklik hissediyorlarsa hayvanlarini oraya yerles-
tiriyorlar” seklinde acikliyor. Basaran’a gére bu yaklasim gok
insani ve glzel. Aslinda minik bir kedi ya da kdpek yavrusu
herkese sevimli gelebilir. Ancak sira o hayvani eve goturip
bakmaya geldiginde isin rengi degisir. CUnkl hayvan bakimi
ciddi sorumluluk gerektiriyor. Hayvanlarin da insanlar gibi ilgi-
ye ve bakima ihtiyaci var. Basaran, Pet Life’ta hayvan sahiple-
rine igeriginden ve etkisinden ylzde 100 emin olduklari Nestlé
PRO PLAN® drUnleri 6nerdiklerini sdyliyor. Bu Urtnler hay-
vanlar igin saglikli ve uzun bir yasami mujdeliyor.

Tiirk halki hayvan sevgisi yoniinden zengin mi?

Turk halki belki dogaya karsi sevgisini cok fazla gdsteremiyor
ama hayvanlara karsi sevgisi fazla. insanlar sehirde dogadan
uzakta, apartman bloklarinda, iligkilerin kismen de olsa zayifla-

digi bir dénemde bu acigi evde kbpek veya kedi besleyerek gi-
dermeye caligiyor. Aslinda yogun hayvan sevgisi ve baglihg
yetiskinlerde daha az goruliyor. Ama blyUme ¢aginda olan ve
6zellikle de tek ¢cocuklarda evcil hayvan sevgisi doruklarda.

Evcil hayvan sahibi olmak isteyen kisiyi bekleyen so-
rumluluklar neler?

insanlar saglayabilecegi bakim sartlarina uygun bir hayvani sec-
meli. Ornegin giinde o hayvana ancak yarim saat ayiracaksa bir
Alman kurdu degil de kedi almali. insanlar yasadiklar ortama, za-
manlarina ve ekonomilerine uygun birer evcil hayvan se¢gmeli.

Hayvanlarin beslenme ve bakim kosullar nasil saglanir?
Bunun icin ilk kosul bilingli olmak. Eskiden hayvanlar evdeki ye-
mek artiklanyla hazirlanan paparalarla beslenirdi. Artik insanlar
daha bilingli, ayrica piyasada Nestlé PRO PLAN® gibi ¢cok glizel
UrGnler var. Hayvan dostlarmizin mutlaka veteriner hekim &neri-
siyle alinan profesyonel hazir kuru gidalarla beslenmesi gerekiyor.

Size ayda kac evcil hayvan basvuruyor?
Kopek hastamiz kedilerden daha fazla. Hasta potansiyelimiz,

insanlardan rica ediyorum...

1- Benim hayatim 10-15 yil sUrer. Senden her ayrilis bana aci verir. Beni almadan énce bunu disun.

2- Bana, senin benden istediklerini anlayacagim bir stre ver.

3- Benim icimde glven duygusu uyandir. Bana higbir zaman uzun sureli darilma ve beni cezalandirmak igin bir yere kapatma.
4- Senin hayatinda is, edlence ve arkadaslarin var. Benim hayatimdaysa yalnizca sen varsin.

5- Arada sirada benimle konus. Sézlerini anlamasam bile bana yonelttigin sesini anlarim.

6- Bana daima naslil davraniimasi gerektigini bil. Ben hi¢bir zaman unutmam.

7- Beni dévmeden 6nce, aslinda aslinda dislerimle kemiklerini un ufak edebilecegdimi ancak asla bdyle bir yola basvurmayacagimi disun.

8- Beni “isteksiz, tembel ve inatcl” diye azarlamadan dnce dusun. Belki yedigim yemek dokunmustur, belki glinesin altinda uzun sure kalmi-
simdir. Ya da halim kalmamistir.

9- Yaslandigimda benimle ilgilen. Bir glin sen de yaslanacaksin.
10- Her zor animda yanimda ol. “icim kaldirmiyor” veya ben gérmeden 61” deme. Ciinki benim icin her sey seninle birlikte daha kolay.

kurulusumuzdan bu yana toplamda dért bini as-
kin képek ve ¢ bini askin kedi olmak Uzere yedi
bin. Bizi gunlik ziyaret eden hayvan sayisi 15-20
arasinda degisiyor. Bu klinikte dahiliyeye, harici-
yeye, laboratuara ve cerrahiye ayr veteriner he-
kimler bakiyor. Ayrica klinikte bakilan hasta sayi-
sinin yarisi kadar hastaya da disarida hizmet veri-
yoruz.

Klinige daha cok hangi saglik sikayetleri ile geliniyor?

Bazi kigiler hayvanlarini yalnizca koruma ya da sus amagl yararlanir. Bu kisiler asilar
ve mevsim hastaliklar igin bizi ziyaret eder. Bazilari ise her turll ihtiyag icin bizi sik-
likla ziyaret ediyor. Kimi, evdeki esyalan tirmiklanmaktan korumak icin hayvanlarinin
tirnaklarina silikon kaplatmak istiyor. Yaz ve sonbahar aylarinda ¢gogunlukla deri so-
runlari; kis aylarinda ise Ureme sorunlari ve kisirlastirma operasyonlari i¢in basvuru-
lar oluyor. Aslinda bir insanla bir hayvanin organlari birebir ayni oldugundan hayvan-
larda seker hastaligindan hormon eksikliklerine varincaya kadar her tirll rahatsizlik
gOrilebiliyor.

Hayvanlar ne kadar zamanda bir saglik kontroliinden gecirilmeli?
Evcil kedi ve képekler iki ayda bir kist asisi mutlaka olmall. Muayeneye geldiklerinde

Q Nestlé Purina PRO
2@ (< PLAN® kedi ve ké-
pek mamalari, tam
\\ ve dengeli formiilas-
yonlari ve evcil hay-
vanlarin koruyucu sistemlerini en iist
diizeyde desteklemeleri sayesinde
kedi ve képeklere uzun ve saglikh bir
yasam sunuyor. Mamalarin temel
ozelligi birincil iceriklerinin gercek et
olusu. Bédylelikle hayvanlara saghkh
beslenmeyi lezzetli sekilde sunuyor.
Nestlé PRO PLAN iiriin skalasi iceri-
sinde temel bakim, ekstra bakim ve
dogal bakim iriinleri olmak lizere 3
ayri segmentte (iriin yer aliyor. Temel
bakim iiriinleri, protein kaynagi ger-
cek tavuk, somon, 6érdek etinden ge-
len istiin lezzetle birlikte evcil hay-
vanlarin temel ihtiyaglarini tam ve
dengeli oranlarda karsiliyor. Ekstra
bakim iriinleri arasinda idrar yollan
sorunu gibi 6zel bakim gerektiren du-
rumlar icin 6zel formiilasyonda (iiriin-
ler yer aliyor. Higcbir yapay koruyucu,
renklendirici veya tatlandirici icerme-
yen dogal bakim iriinleri, hayvanlari-
na beslenmeyi dogal yollardan sun-
mayi tercih eden tiiketicilerin ihtiyaci-
ni karsihyor.

bu hayvanlarin sirtlarina pire olusumuna
karsi 6zel bir damla damlatiyoruz. Ulke-
mizde genellikle bu periyoda uyuluyor.
Zaten Klinigimize asl ya da baska bir se-
beple gelen evcil hayvanlarin dnce tir-
naklar kontrol ediliyor. Daha sonra kon-
trol sirasi dislerine, gdzlerine, kulaklarina
ve kalbine geliyor. Burada her hayvan
kapsamli bir muayeneden gegiyor. Hasta
sahibine sorulmadan asla agl yapilmiyor.

Hayvanlarin mutlulugu i¢in sahipleri-
ne neler 6nerirsiniz?

insanlarda oldugu gibi, her isin basi sag-
lik. Hayvan sahipleri hayvanlarini veteri-
ner hekimlerin &nerileri dogrultusunda il-
gili takvime gore kontrole gotirsin ve asi
oOncesinde mutlaka genel muayene talep
etsinler. O muayene sirasinda koruyucu
hekimlik devreye girer ve olasi hastaliklar
ilerlemeden teshis ve tedavi edilebilir.



001 yapimi Yamakashi adli film kendi yasalarini belirlemis
2yedi varos gencinin éykudsunu anlatir. Yerleri yurtlar belli
degildir, cinku her yer evleridir. Aslinda gtvenilir insanlardir ve
de ¢ok cesur. Binalara tirmanirlar, akil almaz bigimde si¢rayip,
atlarlar. Grubun her Uyesinin kendisine has becerileri vardir.
Baseball usta bir atlayicidir, Araignee ipler yardimiyla ¢izgi ro-
man kahramanlarini aratmayan akrobatik hareketler yapar,
Weasel bir yilan baligi kadar kivraktir, Zichmu butin marifetini
dans ve muzikte sergiler, Rocket adi gibi hizlidir... BUtdn
genclik bu ekibe hayrandrr...

Yukaridaki bir film senaryosu ama filmdeki aksiyon gergek ha-
yatta parkour adl sporun ilham kaynagdi. Yer degistirme sana-
11 olarak da bilinen parkour’'un Turkiye'deki temsilcilerinden
Omer Giinyaz ve Cenk Cabukkesen de sokakta bizler gibi yii-
rimiyorlar. iki arkadas gidecekleri yere daha hizli ulasmak igin
atliyor, zipliyor, arabalarin tzerinden ucguyorlar. Disme, yara-

lanma gibi bir endigeleri de yok. CUnkU kullandiklari teknigin
onlar diismekten koruduguna inaniyorlar. ikili yaptiklarinin bir
tUr meditasyon oldugunu soyluyorlar. Atlayarak, ziplayarak ka-
falarindaki engelleri de atlatiyorlar.

Onlara Sehir Ninjalar deniyor. Hayatlarl adrenalin. Cocuk yas-
larda paten kullanirlarken tanigiyorlar. Pateni ¢ikardiklarinda
da hareketten vazgecemiyor, akrobasi numaralar deniyorlar.
Futbol ya da basketbol oynamak yerine yikseklerden atlamak
ve bir yerden bir yere engellerin Uzerinden ziplayarak gitmek-
ten daha ¢ok heyecan duyuyorlar.

Oradan oraya atlayip zipliyorsunuz. Tehlikeli degil mi?

Cenk Cabukkesen (C. C.): Sokakta normal bir sekilde yUrua-
menin nasil potansiyel tehlikeleri varsa parkour’un da barindir-
digr potansiyel tehlikeler var. Ancak herkes kendi kapasitesi
oraninda hareket ederse risk artmaz ve kimse zarar gérmez.

Ornegin ben, yapabilecegimi bildigim bir hareketi yapiyorsam,
disme ve zarar gérme olasiligim o oranda azalir. Yapilabilecek
seyler denenmeli, yapllamayacak olanlar degil. Zaten yapila-
mayacak olanlar denenirse bu deli cesareti olur.

Parkour’da amag nedir?

Omer Giinyaz (0. G.): A noktasindan B noktasina giderken
karsiniza cikabilecek engelleri vicudunuzu en iyi sekilde ve
kontrolli kullanarak asmak. Parkour’un temelinde sehrin biz-
den aldigi hareket etme icgldisinU geri kazanmak gibi bir fel-
sefe var. CUnkU sehirde bir noktadan bir noktaya gidip de o iki
nokta arasinda hi¢ kosmamis insanlar var. Dijitallesen hayatla-
rmiz ve kopyala-yapistir eylemlerimiz bizi tembellige itiyor. Biz
Oyle degiliz, o ylzden bize Sehir Ninjalari diyorlar.

Yamakashi filmi ikinizi cok etkilemis gériiniiyor...
0. G.: Parkourla ilgili her sey Luc Besson imzall Fransiz yapi-

mi bu filmle birlikte hareketlendi. Yamakasi filmi ¢cekiimeseydi,
parkour higbir sekilde 6n plana ¢ikamayacakti. Filmde parko-
ur'un kurucusu David Belle ve yakin gevresi rol aliyor.

Parkour insana ne katiyor?

C. C.: Parkour ardinda ¢ok derin bir felsefe barindiran bir
spor. Parkour kisiye fizyolojik, biyolojik ve psikolojik gelisme
sagliyor. Kisi neleri yapabilecegdini 6greniyor. Bu da gunlik ya-
samda pek ¢ok seyi etkiliyor ve olumlu yonde degistiriyor. Ki-
si daha dnceden kendine sinir olarak belirledigi engelleri teker
teker asiyor ve yoluna devam ediyor. Biz parkour’la yalnizca fi-
ziksel engelleri astigimizi distnmuyoruz; beynimizdeki engel-
leri de bir bir asiyoruz. Bir tir meditasyon yapiyoruz.

Haftada kac antrenman yapiyorsunuz?
0. G.: Haftada doért glin en az iki saat cikiyoruz. Her sokaga
cikisimizda refleks olarak mutlaka 1-2 hareket deniyoruz. Av-



rupa kentlerinde bu spor icin malzemele-
rin bulundugu 6zel pistler ve parkurlar
var. Istanbul’da olmadigi icin antrenman
mekanlarimiz sehrin icindeki her obje ve
yer. Antrenmana hafif tempolu bir kosuy-
la i1sinarak bagliyoruz. Zaten isin 6zUunu
bu kosu olusturuyor. Sonra tlrlerine,
zorluklarina ve mesafelerine gére engel-
ler geliyor. Tirmanig, gegis, atlama, yu-
varlanma ve inis teknikleri kisiye gbre de-
Qisiyor. Vicudumuzun kaldirabilecegin-
den fazla bir yUk ya da kapasitemizin el-
veremeyecegi bir hareket yapmamaya
6zen gobsteriyoruz.

Peki sizi gérenler yadirgamiyor mu?
C. C.: Kimi hayranlikla izliyor kimi gok ya-
dirgiyor. Bir gocuk disUnun, arabanizin
Ustinden atlayarak gegiyor. Elestirenler
olmuyor degil ama biz kimseye, higbir
objeye zarar vermiyoruz.

Sizi kovalamaya kalkan yakalayabilir
mi?

0. G.: Bu konuda iddiallyiz: Bizi kovala-
yan kolay kolay yakalayamaz. Bazen igi-
mizdeki adrenalin bize Oyle bir cesaret
veriyor ki geriye dontp baktigimizda “vay
be bunu nasil yaptik” diyoruz.

Parkour’a kac yasinda baslanir?

0. G.: ideali ergenlik yaglarinda calisma-
ya baslamak ama sinir yok. Bir insan ko-
pekten kagabiliyorsa, parkour da yapabi-
lir. Belki herkes U¢ metrelik gukurdan
asagl atlayamaz ama kendi kapasitesi
guclinde hareketler yapabilir. Parkour’a
erken yasta baglamak, korkuyu yenmeye
ve teknik gelistirmeye yarar. Ama profes-
yonel amaci olmayan herkes istedigi an
parkour yapabilir.

Parkur icin 6zel malzemeler gereki-
yor mu? Ornegin 6zel bir ayakkabi?

C. G.: Konfor ararsaniz elbette daha gu-
zeli her zaman var. Zamaninda insanlar
dogada ciplak ayakla da parkour yapi-
yormus. Bu, simdi de bodyle yapalim an-
lamina gelmesin. En basit bir kosu ayak-
kabislyla da parkour yapabilirsiniz. Daha

fazla konfor isterseniz, ortopedik slikon tabanlar var. Burada 6nemli olan yapilan at-
lamalarda ortaya ¢ikan basinci azaltmak. Giysi isin biraz ticari boyutu. Piyasada ¢ok
farkl tasarimda giysiler bulunuyor.

David Belle parkour’u nasil gelistirmis?
0. G.: David Belle’in babasi bu eylem heniiz parkour adini aimadan ¢ok énce Viet-

nam’da askeri egitim veren biriymis. Baba Belle, askerlerin bir noktadan bagka bir
noktaya ¢ok seri bigimde ulasabilmesi igin bir sistem gelistirmis. Bu sistem zamanla
sekil degistirmis ve cepheden sehir sokaklarina uyarlanmis. Parkour tekniklerinin ta-
muU dogada da yapilliyor. Belle ise babasinin ortaya attigi bu teknikleri bir forma so-
kup kendi parkour disiplinini diinyaya yaymaya basgliyor.

Tirkiye’de ve diinyada parkour’a ilgi nasil?

C. C.: Yeni jenerasyon bu sporu ¢ok gelistirecek. Biz parkour’un yeni neslin ortak
hareketi olacagina inaniyoruz. CUnkU bilgisayar oyunlar bile bugin bu dogrultuda
tasarlaniyor. Parkour break dance gibi sokakta dogan, baslangicta yadirganan ama
zamanla aligilan bir spor.

Parkur yarismalari yapiliyor mu?

C. C.: Bizler su asamada yapilan yarismalari ¢ok ciddiye almiyoruz. CunkU bu alan-
da henUz bir federasyon bulunmuyor. Parkour’la ayni mentaliteye sahip ama hare-
ket estetigini ve akiciigini hedefleyen freerunning yarismasi dizenlenebilir. Almanya
ve Ingiltere’de ticari kaygilarla diizenlenen birtakim yarismalar var. Ancak bunlar kim-
se tarafindan onaylanmayan organizasyonlar.

Gosterilerinizde kullandiginiz aletler
nedir?

0. G.: Biz kanguru bacak kullaniyoruz.
Bunlar sirklerde palyacolarin kullandigi
siriklarin  ziplayanlari. Arkalarindaki kar-
bon fiber yapi sayesinde insani iki veya
U¢ metre ileri atiyor. Bu sayede sokakta
taklalar atilabiliyor. Bunlan yurtdisindan
getirdik.

Parkour’a ilgi duyanlara licretsiz egi-
tim veriyorsunuz. Bu ise sahip c¢ik-
manizin nedeni ne?

0. G.: Parkour zevkle yaptigimiz bir spor.
Ancak bu misyoner sifatindan gok da
memnun oldugumuzu sdyleyemeyiz.
CUnkU insanlara yeni bir olusumu ilk de-
fa anlatirken, isin tUm eglencesi kagiyor
ve siz eyleme degil de anlatmaya odakla-
niyorsunuz. Bu isi burada bizden bagka
yapan birileri olmadigindan, bu s6zinu
ettiginiz sahip ¢lkma durumu adeta bir
zorunluluk halini aliyor.

Canlandiran kahve NESCAFE®
NESCAFE

iciyor musunuz?

C. C.: Tabii kil

Hem de her zaman

NESCAFE iceriz.

0. G.: NESCAFE’nin

hayatimizda dnemli bir

yeri var. GUn iginde farkli zamanlarda
NESCAFE’nin farkli triinlerini tiketiyoruz.

Parkour gibi extreme spor yapanlar
tizerinde NESCAFE’nin etkileri neler?
0. G.: Extreme sporlarla ugrasan herkes
guinde en az U¢ bardak kahve iger clnku
bu iflte glin boyunca enerjik olmak gerekli.
iste bu noktada imdadimiza NESCAFE
yetisiyor.

C. C.: NESCAFE ile canlaniyoruz.




§ ker kullanmayanlara
mujde

tUketicilerine hos bir surpriz yapti. Seker kullanmayanlar icin
Uretilen NESCAFE 2si1 Arada raflarda yerini aldi.

Urkiye’de 100. yilini kutlayan Nestlé bugline kadar Turkiye'yi sayisiz yeni Urlinle
tanistirdi. NESCAFE 2009’da kahvesini kremali icmeyi tercih eden ama seker
kullanmayanlar icin NESCAFE 2si1 Arada UrlinUnU piyasaya cikardi!

NESCAFE 2002 yilinda piyasaya sundugu NESCAFE 311 Arada Urtinlyle Turkiye'de
kahve karigimlar kategorisini yaratti ve gecgen vyillar siresince kategoriye getirdigi ye-
niliklerle pazar buyiiterek liderligini pekistirdi. 2009'un basinda ise NESCAFE tut-
kunlarinin uzun zamandir bekledigi, seker kullanmayanlar icin gelistirilen NESCAFE
2si1 Arada’y piyasaya sundu. NESCAFE, Ocak ayinin son haftasi itibariyle raflarda
yerini alan bu yeni Urdn ile kategoriye yeni tlketiciler gcekerek, kahve karisimlari ka-
tegorisindeki glcunu artirmayl hedefliyor. TUketici tat testlerinde rakiplerine gore
acik ara farkla tercih edilen NESCAFE 2si1 Arada, Mart ayi basindan itibaren yogun
iletisim kampanyasiyla farkli mecralarda ve magaza i¢i gorundrlUk malzemeleriyle de
satis noktalarinda yerini almaya bagladi.



