
SSaayy›› 0022 MMaarrtt--NNiissaann--MMaayy››ss 22000099

fifieehhiirr NNiinnjjaallaarr››

NNiill KKaarraaiibbrraahhiimmggiill::
““AAkkll››nn ffiiflfliinnii ççeekkiipp 

kkaallbbiinn ffiiflfliinnii ttaakktt››mm””

MMeeddeenniiyyeettlleerriinn bbuulluuflflmmaa
nnookkttaass››:: KKaayysseerrii

BBaahhaarrddaa ffoorrmmddaa oolluunn

NNEESSQQUUIIKK’’tteenn 33üü11 AArraaddaa 
mmuucciizzeessii

fifieehhiirr NNiinnjjaallaarr››

NNiill KKaarraaiibbrraahhiimmggiill::
““AAkkll››nn ffiiflfliinnii ççeekkiipp 

kkaallbbiinn ffiiflfliinnii ttaakktt››mm””

MMeeddeenniiyyeettlleerriinn bbuulluuflflmmaa
nnookkttaass››:: KKaayysseerrii

BBaahhaarrddaa ffoorrmmddaa oolluunn

NNEESSQQUUIIKK’’tteenn 33üü11 AArraaddaa 
mmuucciizzeessii

TTüülliinn fifiaahhiinn::
““YYaaflflaamm eenneerrjjiimm yyüükksseekk
ççüünnkküü ppoozziittiiffiimm””

ÇÇiikkoollaattaa ttaadd››nnddaa

TTüülliinn fifiaahhiinn::
““YYaaflflaamm eenneerrjjiimm yyüükksseekk
ççüünnkküü ppoozziittiiffiimm””

ÇÇiikkoollaattaa ttaadd››nnddaa



Bu y›l Türkiye’de 100. y›l›m›z› kutluyoruz. Tüm Nestlé ailesi olarak ifl ortaklar›m›z-
la birlikte bu topraklarda 100 y›ld›r faaliyet göstermenin gururunu hep birlikte

yafl›yoruz. 

Bugün Nestlé, 1909 y›l›nda ‹stanbul Karaköy’de ilk sat›fl ofisini kurduktan sonra, bu
topraklardaki faaliyetlerini hiçbir dönemde ara vermeden tam 100 y›ld›r devam etti-
ren çok az say›daki flirketten biri konumunda.

fiirketimiz, Cumhuriyet’in ilk y›llar›nda, henüz 1927 y›l›nda Türkiye’de yat›r›m yapma
karar› alm›fl, Türkiye’nin ilk çikolata fabrikas›n› ‹stanbul Feriköy’de kurmufl, o günden
bafllayarak hiç durmadan yat›r›mlar›n› art›rm›flt›r. Türkiye’de birçok yenilikçi ürünü tü-
keticiler ile buluflturan Nestlé, bugün milyarlarca TL de¤er yaratan endüstrinin temel-
lerini atm›fl, Türk ekonomisinin geliflmesine katk› sa¤lam›flt›r.

Bugün, Türkiye’de alt› fabrikada üretilen 400’den fazla Nestlé kalite güvencesini tafl›yan
ürünümüzü milyonlarca tüketicimize ulaflt›rman›n gururunu yafl›yoruz. ‹fl ortaklar›m›zla bir-
likte 5 binden fazla çal›flana ifl imkân› sa¤laman›n mutlulu¤unu hep birlikte paylafl›yoruz. 

Yaklafl›m›m›z, her zaman, sadece ticari faaliyetleri sürdürmek ve gelifltirmek üzerine
de¤il, endüstriye, ekonomiye ve topluma de¤er katmak üzerine kurulmufltur. Her dö-
nemde temel önceli¤imiz olan sa¤l›kl›, besleyici, katma de¤erli ürünleri tüketicilerimi-
ze sunman›n yan› s›ra tedarik ve üretim zincirinin her halkas›nda de¤er yaratmak için
çal›flt›k ve bu anlay›flla çal›flmaya devam edece¤iz. 

Üretim tesislerimizde ald›¤›m›z önlemlerle son 4 y›lda üretim kapasitemizi yüzde 75
art›rd›¤›m›z halde su tüketiminde yüzde 24, enerji tüketiminde ise yüzde 19’luk azal-
ma sa¤lad›k. 20 binden fazla çocuk için TEGV ile birlikte sa¤l›kl› beslenme e¤itimi
düzenledik. 

fiirketimizin uzun vadeli sürdürülebilir ifl anlay›fl› ve de¤erleri nice 100 y›llar›n da ta-
ahhüdüdür.

Birlikte daha nice 100 y›llara...

Daha nice 
100 y›llara…
Nestlé, 100 y›ld›r Türk ekonomisinin geliflmesine katk› sa¤lam›flt›r.
fiirketimizin uzun vadeli sürdürülebilir ifl anlay›fl› ve de¤erleri nice
100 y›llar›n taahhüdüdür.
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“Yaflam enerjim yüksek
çünkü pozitifim”

Sabah Paris’te, akflam ‹stanbul’da. Ertesi gün

Danimarka, sonra ver elini Londra. MÖVENPICK®

dondurmalar›n›n yüzü model Tülin fiahin bir çekimden
di¤erine koflturuyor; farkl› alanlarda da üretmekten geri

kalm›yor. Ve o hiç yorulmuyor. fiahin s›rr›n› pozitif
olmas›na ba¤l›yor.

Zaman herkes için bir hazine. Bofla geçirilecek tek bir an› dahi yok.
Ancak 24 saati hakk›yla de¤erlendirip üretenlerin say›s› bir elin

parmaklar›n› geçmiyor. Model Tülin fiahin zaman› bofla harcamayan-
lara iyi bir örnek. Bu konuda “saat bile benim kadar dakik de¤ildir” di-
yecek kadar iddial›. O iflini sevince, planl› hareket edince her fleyin
mümkün olabilece¤ini ispatl›yor. 

En çok sürekli seyahat etmesiyle gündeme geliyor. Yurtiçi ve yurtd›-
fl›nda önemli defilelerde yer al›yor, kitap ve köfle yaz›lar› yaz›yor, kon-
feranslara konuflmac› olarak kat›l›yor, sosyal sorumluluk projelerinde
yer al›yor. Üstelik evli ve efline de kaliteli zaman ay›rmaya özen göste-
riyor. 

fiahin en son MÖVENPICK dondurmalar›n›n yüzü olarak karfl›m›za ç›k-
t› ve birbirinden güzel foto¤raf karelerinde leziz dondurmalar› tan›tt›.
Konsept ve styling’ini yapt›¤› çekimler sabah›n erken saatlerinden ge-
ce geç saatlere kadar sürmüfl olsa da fiahin sonuçlardan çok mem-
nun. Bunu da her fleye de¤er buluyor. O hayata hep pozitif bak›yor.
Gerisi de zaten geliyor. 

Çok yo¤un çal›flan, çok s›k seyahat eden birisiniz. Bu size ne-
ler kat›yor?
Evet, mesle¤im gere¤i çok s›k seyahat etmem gerekiyor. Sürekli dün-
yan›n bir ucundan di¤er ucuna uçuyorum ama bundan hiç flikayet et-
miyorum. Çünkü “çok yaflayan m› çok gören mi bilir”e inan›yorum.
Mesle¤im gere¤i flu ana kadar 30’dan fazla ülke gördüm ve henüz 28
yafl›nday›m. Moda dünyas› zaten Birleflmifl Milletler gibi… Her dinden,
›rktan ve kültürden meslektafl›m, modac›lar, foto¤rafç›lar, saç ve mak-
yaj ekipleri ile dünyan›n farkl› yerlerinde çal›flmak büyük flans. Bu her
gün yeni bir fley ö¤renmek demek. 

Bu enerjiyi nereden buluyorsunuz?
Pozitif ve negatif enerjilerin her fleyi de¤ifltirdi¤ine inanan biriyim. Ev-

den pozitif biçimde ç›kar, ifle pozitif biçimde giderseniz, gün ayn› biçimde devam
eder. Yaflam enerjim var çünkü pozitifim. Her iflime ilk ve tekmifl gibi giderim. Ayn›
heyecan, ayn› özen, ayn› titizlik, ayn› disiplin ve ayn› profesyonellikle çal›fl›r›m. Neden
hep böyle uçaklarday›m falan diye asla söylenmem. Sabah 04.00’te uyan›p 05.00’te
havaalan›nda olmam gerekse de söylenmem. Çünkü mesle¤im gere¤i tüm dünyay›
görmem ve para kazanmam çok büyük bir flans. Buna söylenirsem daha kötü bir fle-
kilde bana gelebilece¤ine inan›yorum. Hayat›ma ve iflime böyle bakt›¤›m için de iyi
enerji hep içimde oluyor. 

Her iflinizi kendiniz yapt›¤›n›z› söylüyorsunuz. Zaman› nas›l planl›yorsunuz?  
Kendi iflimi kendim yapmay› seviyorum. Böylece hiçbir fley aksam›yor. Bir fley oldu-
¤unda domino tafl› gibi y›k›lm›yor. Çok pratik ve kompakt çal›fl›r›m. Beraber çal›flt›-
¤›m ajanslar tek kiflilik dev bir ekip gibisin diyorlar bana. Zaman› planlamama gelin-
ce… Emin olun saatin kendisi bile bu kadar dakik ifllemiyordur. Her fleyim planl›
programl›d›r. Sporumun saati, yemek saatim, çekim saatim… Yani her fley, tabii özel
hayat hariç. Zaten bu kadar planl› programl› yaflamasam, bu kadar çok ifli bir arada
yapamam ve bu kadar çok çal›flamam.

Kaç ajansla çal›fl›yorsunuz? ‹flleri neye göre kabul ediyorsunuz? 
Yurtd›fl›nda ba¤l› bulundu¤um 20 ajans var. Milano, Paris, New York, Miami, Ham-
burg, Münih, Zürih, Viyana, Amsterdam, Kopenhag, Cape Town, Dubai, Tokyo, Bar-
celona, Madrid, Atina, Londra, Sydney gibi birçok yerde ba¤l› bulundu¤um ajansla-
r›m var ve onlar›n hepsi yurtd›fl›ndaki çekimlerimi y›ll›k olarak planl›yorlar. Gerek ül-
kemden gerekse yurtd›fl›ndan çok ifl teklifi geliyor. Kabul etti¤im ifller kadar geri çe-
virdiklerim de oluyor. Bir ifli kabul etmeden önce benim o ürüne inanmam ve kullan-
mam laz›m. Sadece yapm›fl olmak için yapmam. Bugüne kadar üç kitap yazd›m,
dördüncü kitab›m “Siz hala diyet mi yap›yorsunuz” da k›sa süre içinde raflarda ola-
cak. Her hafta PARA dergisinde yaz›yorum, kad›nlara konferanslar ve e¤itimler veri-

Tülin fiahin çok
yo¤un çal›flan, buna
karfl›n flikayet
etmeyip zaman› iyi
planlayan birisi.

‹fline de kendisine de efline de
zaman ay›rmay› baflarabilen fiahin,
“Yaflam enerjim var çünkü pozitifim”
diyor. 

Peki bu kadar yo¤un birisi nas›l 
besleniyor, sa¤l›¤›n› nas›l koruyor? 
fiahin ile görüflmemizde yaflama 
bak›fl›yla ve programlamas›yla ilgili
hemen her fleyi ö¤rendik. fiahin her
fleyi yiyor, hatta “Tatl› yemedi¤im bir
gün bofla geçmifltir” diyecek kadar 
da tatl› ve çikolata düflkünü. Bu 
konforu ise günde 3.5 saat spor 
yapmas› sa¤l›yor…



Türkiye

Türkiye’de

MÖVENPICK dondurmalar›n›n yüzüsü-

nüz. Dondurma sever misiniz? En çok

hangi dondurma çeflidini seversiniz? 

Dondurmay› sevmesem, tüketmesem

MÖVENPICK’in yüzü olur muydum? Dani-

marka’da do¤mufl büyümüfl birisi olarak yaz

k›fl dondurma tüketirim. Orada herkes böyle

yapar. Dondurma en hafif ve en sa¤l›kl› tatl›-

lardan biridir. MÖVENPICK dondurma çe-

kimlerinde kafam› stüdyoda bulunan

MÖVENPICK buzlu¤undan ç›karamad›m de-

sem yeridir ve çekim boyunca her çeflidin-

den yedim. Hepsi birbirinden güzel. Yaz ay-

lar›nda elimden dondurma eksik olmaz. Her

çeflit dondurma severim.

Türkiye’de k›fl›n dondurma yenmez diye

yerleflik bir inanç var...

Türkiye’de maalesef böyle bir inanç var. Oy-

sa s›cac›k evimizde oturup yiyoruz, ne olabi-

lir ki?  So¤uk Avrupa ülkeleri y›l boyunca bir

Akdeniz ülkesi olan Türkiye’den bile daha

fazla dondurma tüketiyor. Çünkü en hafif ve

en sa¤l›kl› tatl›.

MÖVENPICK için yapt›¤›n›z çekimlerin

konsepti nas›l ortaya ç›kt›?

Yapt›¤›m en ilginç ve en güzel çekimlerden

biriydi. Sabah bafllay›p çok geç saatlere ka-

dar sürdü. Foto¤raflar› herkes çok ama çok

be¤eniyor. Farkl› bir styling ve konsept oldu.

Çünkü dondurma çeflitlerine göre styling

yapt›m. Çekimin styling ve konsepti bana

aitti. Her bir dondurma çeflidine göre 2-3 al-

ternatif k›yafet giydim.

“MÖVENPICK dondurmalar› 
birbirinden güzel”
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yorum. Sadece çal›flan kad›nlara yönelik kurdu¤um yeni sitem tuliss.com’dan 15 bin
üyeye haftal›k newsletter’lar gönderiyorum. Kendi yaratt›¤›m mecralarda tavsiyeler-
de bulunurken ve bu kadar kad›n bana güvenirken, kimseyi yan›ltmaya hakk›m yok.
‹fllerimi Tülin’in durufluna ve hayata bak›fl›na göre seçiyorum.

Yola ç›kt›¤›n›zda hedefleriniz neydi ve bunlara ulaflt›n›z m›? 
Mesle¤ime bafllad›ktan sonra kendime hep hedefler koydum. Aksi takdirde model-
likte asla büyük bir kariyer yapamazs›n›z veya top modelli¤e ulaflamazsan›z. Yola
Danimarka’da tesadüfen kat›ld›¤›m ve kazand›¤›m bir modellik yar›flmas› ile ç›kt›¤›m
için o zaman hiç böyle olaca¤›n› tahmin etmiyordum tabii ama sonradan koydu¤um
hedeflerin ço¤una ulaflt›m say›l›r.

Sizi yapt›¤›n›z tüm ifller içinde en çok heyecanland›ran hangisi? 
Hepsi ayn› derecede heyecanland›r›yor. Çünkü kariyerimde bu yelpazeyi yaratan be-
nim. Bu geçiflleri isteyen ve yaratan benim. 

Bir gününüz nas›l geçer?
Günüm sabah çok ama çok erken bafllar. Daha güzel ‹stanbul bile uyuyordur, demlen-
mifl çay kokusu bile gelmez etraftan. Günlerim hep yo¤undur ama günden güne içeri¤i
de¤iflir. Bazen 2-3 toplant›, ard›ndan bir defile. Bazen bir tan›t›m, 2-3 toplant›, spor. Ba-
zen bir gün içinde rahatl›kla Avrupa’da iki ülkede çekim yapmak ve ‹stanbul’a dönmek

vard›r. ‹flte böyledir benim günlerim. Araba-
da, uçakta ve trendeki anlar› bile çal›flmak
için de¤erlendiririm.

Çok s›k seyahat eden biri olarak dü-
zenli beslenmeyi nas›l sa¤l›yorsunuz? 
Beslenmeme çok özen gösteririm ama
asla diyet yapmam. Günde 6 ö¤ün ye-
mek yiyorum. Yedi¤im her fleye özen
gösteririm. Sadece spor yap›p sa¤l›kl›
besleniyorum ve böylece hep enerjik olu-
yorum. Sa¤l›kl› bir yaflam tarz›na sahi-
bim. Spor yapan, her fleyi yiyen, sigara
ve alkol kullanmayan biriyim. Seyahat
ederken de çok iyi planlar›m yedi¤imi, iç-
ti¤imi ki do¤ru enerji al›p çal›flay›m. Han-
gi ülkeye gidiyorum, orada nas›l beslen-
mem gerekecek, bunlar›n takvimi önce-
den ç›kar.

Beslenme düzeninizin olmazsa ol-
maz unsurlar› neler?
Kahvalt› yapmadan güne asla bafllamam.
Güne keyifli ve zinde bafllamam›n olmaz-
sa olmazlar›ndan biri güzel bir kahvalt›
yapmak.

Hangi sporlar› yap›yorsunuz? 
Tüm yorgunlu¤u atmak ve her sabah ifle
enerjiyle gitmek için hep spor yapar›m.
Sporumu ne olursa olsun asla aksat-
mam. Yaz, k›fl Anadolu yakas›nda sahil-
de ya bisiklete binerim ya da yürüyüfl ya-
par›m. Bu tam 3.5 saatimi al›yor. Sporu-
mu aç›k havada yapmam›n nedeni tüm
toksinleri vücudumdan atarken temiz ha-
va solumufl olmak. Gökyüzünü, kufllar›,
denizi, a¤açlar› görmüfl oluyorum. Biliyo-
rum ki vücuttaki tüm stres ancak aç›k ha-
va da k›r›l›yor ve vücuttan ç›k›yor. Yüzü-
yorum, aç›k havada yürüyüfl yap›yorum
ve bisiklete biniyorum. Power plate de

yap›yorum ve bazen de at biniyorum. Bir süredir de eskrimi merak ediyorum ama yo-
¤unluktan bir türlü bafllayamad›m.

Spor için zaman ay›rmak ço¤umuz için zor. Siz bu bilinci nas›l edindiniz?
Nas›l vakit buluyorsun Tülin diye kendime sorarsam, ben de vakit bulamam. Benim
fark›m vakit yaratmak. Sporumu hiçbir fleye de¤iflmem ve asla aksatmam. Tüm gü-
cümü ve enerjimi yapt›¤›m sporlardan al›yorum. Cildimin ve saçlar›m›n sa¤l›kl› olma-
s› için; dayan›kl›, zinde, enerji dolu olmak için spor vazgeçilmezim. Bir model bir
sporcudan çok farkl› yaflam›yor zaten. Sporu sadece fiziksel görünüm için de yap-
m›yorum. Modellik yapmasayd›m da çok spor yapard›m. Çünkü spor yapan insanlar
birbirlerine zarar vermezler. Spor ile iç içe yaflayan bir insan daha mutlu ve daha po-
zitif olur, hep gülümser…

www.tuliss.com sitesi arac›l›¤›yla dünyan›n dört bir yan›ndaki takipçilerinize
pek çok konuyla ilgili tüyolar veriyorsunuz. Ne kadar zaman ay›r›yorsunuz? 
Tuliss.com kad›nlar›n bana her gün çok say›da mail atmalar›ndan yola ç›karak haz›r-
lanan bir site. Çünkü her gün bana “Tülinci¤im ne giyiyorsun, ne yiyorsun, ne içiyor-
sun, hangi flampuan›, hangi ruju kullan›yorsun” gibi yüzlerce mail geliyor. Bir fley
yapmal›y›m derken tuliss.com ortaya ç›kt›. Site henüz çok genç ama flu ana kadar
15 bin üyesi var ve gün geçtikçe art›yor. Günde 2000 bin kere t›klan›yor. Dünyan›n
her yerinden Türk kad›nlar› üye. Türkiye’den sonra s›ralama Almanya, Amerika, Fran-

sa, ‹talya diye gidiyor ama Uzakdo¤u,
Ortado¤u, Kanada, Avustralya, tüm Av-
rupa’dan üyelerimiz var. Her gün “ba¤›m-
l›s› olduk” diye mail at›yorlar. Siteyi sat›n
almay› teklif edenler var. Bir newsletter
haz›rlamak için 2-3 gün çal›fl›yorum. Çok
özeniyorum.

“Sa¤l›kl› bir yaflam tarz›na sahibim. Spor yapan, her fleyi yiyen,
sigara ve alkol kullanmayan biriyim. Seyahat ederken de çok iyi
planlar›m yedi¤imi, içti¤imi ki do¤ru enerji al›p çal›flay›m.”



Ç ikolatan›n ne zaman keflfedildi¤i ko-
nusunda net bilgiye sahip olmasak

da tüketilmeye baflland›¤›ndan beri insa-
n›n hayat›nda önemli bir yere sahip oldu-
¤u gerçek. Çikolata özel günlerin, s›k›nt›-
lar›n ya da sevinçlerin en önemli efllikçi-
si. Kimi zaman aflk›n kimi zaman coflku-
nun ifadesi. Yiyene mutluluk ve enerji ve-
riyor. Kokusu bile endorfin hormonu sal-
g›latmaya yetiyor. 

Çikolata bu özelli¤iyle gevfletici ve a¤r›
kesici etki gösteriyor. Üstelik araflt›rma-
lara göre dengeli tüketildi¤inde sa¤l›k
üzerinde olumlu etki yarat›yor. Flavanol
ad› verilen antioksidanlardan zengin çi-
kolata, sa¤l›kl› kan ak›fl› ve kan bas›nc›-
n›n düzenlenmesine yard›mc› olman›n
yan› s›ra sigara, çevre kirlili¤i gibi pek
çok etkenin damarlar ve cilt üzerinde

yapt›¤› hasar› engelleyerek, hücreleri ko-
rumaya yard›mc› oluyor.

Çikolatada demir, kalsiyum, florid, po-
tasyum, bak›r, A, B1, C, D, E vitaminleri
gibi elzem besin ö¤eleri bulunuyor.

Kakao, magnezyumun en önemli do¤al
kayna¤›. Magnezyum eksikli¤inde hiper-
tansiyon, kalp hastal›klar›, diyabet ve
ba¤lant›l› problemler ile adet öncesi ger-
ginlik görülebiliyor. Yüksek kalitede bir
çikolatada bulunan ya¤, teknik olarak
doymufl ya¤ olmas›na ra¤men kolesterol
içermedi¤i fleklinde düflünülebilir çünkü
bu ya¤ damar iç yüzeyinde birikme yap-
m›yor ve kolesterol düzeyini yükseltmi-
yor. Ayr›ca çikolata içeri¤indeki lif ve
protein sayesinde kan flekerini pek çok
tatl›ya göre daha yavafl yükseltiyor.

Her fley “kutsal içecek” ile bafllad›
Kristof Kolomb’un Amerika k›tas›n› keflfet-
mesinden önce dünya, bu lezzeti bilmiyor-
du. Kolomb’un getirdi¤i hazinelerin aras›nda
kakao tohumlar› da vard›. ‹spanyol kaflif
Hernando Cortez, Amerika k›tas›na ayak
bast›¤›nda büyük bir cevherle karfl› karfl›ya
oldu¤unu anlad›. Meksika’y› keflfi s›ras›nda
Aztek K›z›lderilileri’nin kakao tohumlar›yla,
“s›cak içecek” anlam›na gelen “chocolatl”
adl› bir içecek haz›rlay›p içtiklerini görmüfltü.
Kutsal bir içki olarak konuklara sunulan
“chocolatl” tats›z bir içkiydi. Cortez buna fle-
ker ekleyerek Avrupal›lar›n damak tad›na uy-
gun hale getirdi. Cortez’in ‹spanya’ya götür-
dü¤ü “chocolatl” çok büyük ilgi gördü. Çiko-
latan›n ‹spanya’n›n tekelinden ç›kmas› 19.
yüzy›l›n bafllar›n› buldu. Avrupa’n›n genifl bir
kesimine yay›lmas› ise çikolata üretiminin sa-
nayileflmesinin ciddi olarak bafllad›¤› 20.
yüzy›l›n bafllar›ndan önce mümkün olmad›. 
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Türkiye’nin ilk çikolata fabrikas›
1927’de Nestlé ile aç›ld›. Feriköy’de

aç›lan tesiste 
bafllang›çta günde
500 kg. çikolata
üretildi. Dünyada

milyonlarca insan› çikolatayla 
tan›flt›ran Nestlé, Türkiye’de 
çikolata deyince ilk akla gelen isim
oldu.

Çikolata tad›nda...
Günümüzde her fley de¤ifliyor, eski lezzetler yerini yenilerine
b›rak›yor. Ama tek bir fley var ki damaklardaki tad› hiç 
eskimiyor. Kakaonun uzun serüveniyle ortaya ç›kan çikolata 
her an›m›zda bize enerji ve mutluluk veriyor. Eflsiz lezzetiyle 
filmlere bile konu oluyor.

Yönetmen: Claude Chabrol Oyuncular: Isabella Huppert, Jacqu-

es Dutronc Tür: Gerilim/Polisiye

Büyük ve baflar›l› bir ‹sviçre çikolatas› flirketinin yönetimini miras yoluy-

la üstlenen Marie-Claire Mika Müller, 20 y›l önce k›sa bir süre ev-

li kald›¤› dünyaca ünlü piyanist André Polonski’yle yeniden evlenir.

André boflanmalar›n›n ard›ndan Lisabeth adl› bir kad›nla evlenmifl ve

Guillaume adl› bir o¤ullar› olmufltur. André, 10. evlilik y›ldönümlerinde

Lisabeth’in bir trafik kazas›nda yaflam›n› yitirmesinden sonra o¤lunu

tek bafl›na büyütmek durumunda kallm›flt›r. André’nin s›k s›k anlatt›¤›

hikayelerden biri, Guillaume’un, do¤umundan hemen sonra hastane-

de baflka bir bebekle yer de¤ifltirmesine ramak kalm›fl olmas›d›r. Bir gün Jeanne Polet ad-

l› genç bir kad›n André’yi ziyaret eder; o gün hastanede yanl›fll›kla Guillaume’un yerine Polonskile-

rin evine gidecek olan di¤er bebe¤in kendisi oldu¤unu öne sürer. Uluslararas› bir piyano yar›flma-

s›na haz›rlanmakta olan 18 yafl›ndaki Jeanne ve André çok geçmeden pek çok ortak özellikleri ol-

du¤unu keflfederler. Jeanne ayr›ca ölen Lisabeth’e flafl›rt›c› ölçüde benzedi¤ini fark eder.

S›cak Çikolata (Merci pour le chocolat)

Yönetmen: Lasse Hallström Oyuncular: Johnny

Depp, Juliette Binoche, Judi Dench, Carrie-Anne

Moss, Alfred Molina Tür: Dram/Romantik/Komedi 

Çikolata (Chocolat) Joanne Harris’in ayn› adl› roma-

n›ndan sinemaya uyarlanan, ‹ngiliz/Amerikan ortak

yap›m› bir film. Küçük bir Frans›z kasabas›ndaki

gündelik yaflam buraya yeni tafl›nan gizemli bir genç

kad›n ve k›z› sayesinde bir anda de¤iflir. Monoton

günler yaflayan kasaba halk› anne-k›z›n açt›klar› son

derece sevimli çikolata dükkan›yla fark›nda olmad›k-

lar› bambaflka bir dünya ile tan›fl›r. Bu dünya zevkin,

e¤lencenin, neflenin, umudun, aflk›n ve en önemlisi

çikolatan›n oldu¤u bir dünyad›r. Ancak kasabadaki

bu de¤iflimden memnun olmayanlar da vard›r. Bun-

lar›n en bafl›nda belediye baflkan› gelir. Yaln›z, birbi-

rinden lezzetli çikolatalar›n karfl›s›nda durmak o ka-

dar da kolay de¤ildir.

Çikolata (Chocolat)

Yönetmen: Ciro Ippoli-

to Oyuncular: Ernesto

Mahieux, Roberta Ali-

berti, Pamela Saino,

Serra Y›lmaz Tür: Ko-

medi/Dram/Romantik

Penelope dürüst ve so-

rumlu bir kad›n; Andrea

ise kar›s›na sad›k kalmay› baflaramayan bir ko-

ca. Andrea’n›n yeni bir sadakatsizli¤ini fark

eden Penelope, bu kez kocas›n› terk etmeye

karar verir. Üç çocu¤unu babalar›yla b›rak›p bir

zamanlar anneannesinin yaflad›¤›, sahil kasa-

bas›ndaki eve tafl›n›r. Yaln›z kalmas› onu geç-

mifli sorgulamaya ve bugününü de¤erlendir-

meye iter. Bu arada çocuklar›na bakmak zo-

runda kalan Andrea da bir baba olman›n ne

anlama geldi¤ini ö¤renmeye bafllar. Andrea

yaln›zca ailesinin fark›na varmaz, kar›s›n›n y›llar

önce bir ressamla yaflad›¤› aflk›n ipuçlar›yla da

karfl›lafl›r. K›skançl›k duygular› benli¤ini sard›-

¤›nda, kar›s›n› ne kadar sevdi¤ini de fark eder. 

Vanilya ve Çikolata 
(Vaniglia e Cioccolato)

Yönetmen: Tim Burton Oyuncular:

Freddie Highmore, Johnny Depp, Helena

Bonham Carter   

Tür: Komedi/Macera/Fantastik

Charlie’nin Çikolata Fabrikas›, Roald Dahl’›n

roman›n›n beyazperdeye uyarlamas›. Yoksul

ama sevgi dolu bir ailenin çocu¤u olan Char-

lie’nin akl› fikri evlerinin yak›n›ndaki gizemli

çikolata fabrikas›ndad›r. Çikolataya tutkun-

dur ama yoksulluktan yaln›zca do¤um günle-

rinde yiyebilir. Y›llardan beri var olan çikolata

fabrikas›na ne bir iflçi geldi¤i görülmüfltür ne

de bir hayat belirtisi vard›r. Ancak en güzel

çikolatalar buradan ç›k›p uzak ülkelere gön-

derilir. 

Fabrika kadar esrarengiz olan sahibi Willy

Wonka çocuklar aras›nda bir yar›flma düzen-

ledi¤ini aç›klar. Bu yar›flmay› kazanan içeri

fabrikaya girmeye hak kazanacakt›r. Çikola-

tan›n büyülü dünyas›nda yolculuk yapacak

olan çocuklar aras›nda yer alan Charlie, gör-

dükleri karfl›nda hayrete kap›larak kendini bu

fantastik dünyaya b›rak›r.

Charlie’nin Çikolata Fabrikas›
(Charlie and the Chocolate Factory)



Tat alma hayat›m›z›n öyle önemli bir
yerinde duruyor ki asl›nda neredey-

se her fleyi tat almak için yap›yoruz. Her
ne kadar buradaki anlam› mecazi olsa
da hayattan tat almaya çal›fl›yoruz; bir
filmden, bir flark›dan, bir kitaptan ald›¤›-
m›z tatla hayat›m›z› anlamland›r›yoruz.
Arkadafll›ktan tat almaya çal›fl›yoruz;
paylaflt›klar›m›zla hayata ba¤lan›yoruz.
Gerçek anlam›yla yediklerimizden tat al-
maya çal›fl›yoruz. Bu noktada lezzet
devreye giriyor. Kimilerimiz öyle tat al-
maya bafll›yoruz ki, yaflamak için yemek-
tense, yemek için yaflar hale geliyoruz...

Befl farkl› tat al›yoruz
Dilimiz, befl farkl› tad› birbirinden ay›rt
edebiliyor. Bunlar tatl›, tuzlu, ac›, ekfli ve
umami. Umami, Japonya’da yüzy›llard›r
bilinen bir tat; ancak araflt›rmac›lar dilde-
ki umami tat al›c›lar›n› yeni keflfettiler.
Özellikle bir aminoasit türü olan glutamat
içeren besinlerden umami duyumu al›yo-

ruz. Glutomat bal›k, et ürünleri, peynir,
domates, bezelye, m›s›r gibi kimi besin-
lerde bulunuyor. 

Tad› nas›l al›yoruz?
Tatlar›, dilimizin yüzeyinde bulunan ve tat
tomurcuklar› ad› verilen yap›larla al›yo-
ruz. Dama¤›m›z›n ve bo¤az›m›z›n yüze-
yinde de tat tomurcuklar› bulunuyor. 

Tat tomurcuklar›, demet olarak bir arada
duran al›c› hücrelerden olufluyor. Bu al›-
c› hücrelerin her biri, tat tomurcu¤unun
tepesindeki tat gözene¤ine kadar ulafl›-
yor; tomurcu¤un dibinde, beyne giden
sinir yollar›na ba¤lan›yor. A¤z›m›za yiye-
cek ald›¤›m›zda, yiyecekteki moleküller
dilimizin üzerindeki gözeneklerden tat
al›c› hücrelere ulafl›yor. Moleküllerin her
biri, bu hücrelerde bu-
lunan

belli özelleflmifl al›c›lara ba¤lan›yor. Tat
al›c› hücrelerdeki uyar› sonucu, sinirler
arac›l›¤›yla beyne elektrik at›mlar› gönde-
riliyor. Bu iletilerin beyinde alg›lanmas›
sonucu tatlar› duyumsuyoruz. Tat iletileri
beyinde, beyin kabu¤unda iflleniyor.

A¤z›m›zdaki yaklafl›k 10 bin tat tomurcu-
¤unun ço¤u, dilimizdeki minik ç›k›nt›lar›n
üzerinde ve çevresinde yer al›yor. Tat to-
murcuklar›n›n her birinde 50-150 kadar
özelleflmifl al›c› hücre bulunuyor. Al›c› hüc-
relerin her birinin üzerinde ise çok say›da
almaç var. Bu almaçlar›n kimi tatl›, kimi
tuzlu, kimi ac›, kimi ekfli, kimi de umami
tatlar›na ait moleküllere ba¤lan›yor. 

Ac› tat hayat kurtar›yor
Tatl› al›c›lar› enerji bak›m›ndan yüksek g›-
dalar›, umami reseptörleri proteinlerdeki

amino asitleri tan›ml›yor. Tuz vücu-
dumuzdaki elektrolit dengesini

sa¤l›yor, ekfli ve ac› tatlar

zehirlere veya toksik maddelere karfl›
uyar›c› niteli¤i tafl›yor. Ac› tat çok iyi bir
savunma arac› olarak biliniyor. Bu tad›n
uyar›lma efli¤i di¤er tatlara göre daha
düflük ve en az miktarlarda bile kendini
belli ediyor. Zehirli bitkilerdeki toksinlerin
ço¤unda onlar› yememizi engelleyecek
derecede ac› tat bulunuyor. 

Yaln›zca dil yetmiyor… 
Dilimiz tat alma duyumuzun yaln›zca kü-
çük bir parças›. Hatta ilk ›s›r›kta görme

duyumuz tatma duyumuzdan daha bas-
k›n olabiliyor. Örne¤in bir araflt›rmada in-
sanlara turuncu renkli çilek jölesi verilip,
çilek jölesi olmad›¤› söylenmifl; birçok kifli
de kendilerine ikram edilen yiyece¤in ana-
nas veya portakal oldu¤unu düflünmüfl. 

Yemek yedi¤imiz zaman yemekte bulu-
nan uçucu moleküller nefesimizle tat al›-
c›lara tafl›n›yor. Bu yüzden nezle oldu¤u-
muzda tat almakta zorlan›yoruz. Çünkü
ancak yiyece¤in kokusu genzimizden
burnumuza ç›kt›¤›nda, yiyece¤in lezzeti-
ni tam olarak kavrayabiliyoruz. 

Geçmifl deneyimlerimiz de tat almada
büyük önem tafl›yor. Bir yiyece¤i veya
içece¤i gördü¤ümüz zaman tad›n› tah-
min edebiliyoruz. 

“A¤z›m›n tad› kalmad›”
Tat alma duyusu anne karn›nda gelifli-
yor. Hamileli¤in 15. haftada tat tomur-

cuklar›n›n geliflimi tamamlan›yor. Araflt›r-
malara göre bu nedenlerle bebekler de-
¤iflik tatlar› alg›layabiliyor ve annenin ye-
di¤i besinlere tepki veriyor. Bebeklerde
tat tomurcuklar›n›n say›s› 10 bin, yetifl-
kinlerde 4 bin, yafll›larda ise 600 ile 2 bin
civar›nda.

Yafll›lar›n “eskiden her fley daha lezzet-
liydi” flikayetleri, tat tomurcuklar›n›n say›-
s›n›n zamanla azalmas›na dayan›yor.
‹lerleyen yaflla birlikte koku alma duyusu

da zay›flad›¤›ndan, yafll›lar yediklerinin
lezzetinin pek fark›na varam›yor. 

Herkesin damak tad› farkl›
‹nsandan insana da tat alma konusunda
farkl›l›klar bulunuyor. Kiflilerin tat alma
yo¤unlu¤u, sahip olduklar› tat tomurcuk-
lar›n›n say›s›na ba¤l›. 4 bin tat tomurcu-
¤uyla, dünya nüfusunun ço¤unlu¤u orta-
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Tad› dama¤›mda kald›
Hiçbir fleyin tad›n› almad›¤›n›z› düflündünüz mü hiç. Hayat ne kadar anlams›z olurdu de¤il mi?
Duyular›m›z›n hepsi çok önemli flüphesiz, ama keyiflerin en büyü¤ü pek ço¤umuz için tad›n
dama¤›m›zdaki hali... Karamelin, kahvenin tad› iki küçük örnek! Tat almak hayat›n dengesi.
Nas›l tat al›yoruz, dengeyi nas›l tutuyoruz, biliyor musunuz?…

Hiçbir fleyin tad›n› almad›¤›n›z› düflündünüz mü hiç. Hayat ne kadar anlams›z olurdu de¤il mi?
Duyular›m›z›n hepsi çok önemli flüphesiz, ama keyiflerin en büyü¤ü pek ço¤umuz için tad›n
dama¤›m›zdaki hali... Karamelin, kahvenin tad› iki küçük örnek! Tat almak hayat›n dengesi.
Nas›l tat al›yoruz, dengeyi nas›l tutuyoruz, biliyor musunuz?…

• So¤utmak, asitli, ekfli tad›n artmas›na ne-

den. Bu yüzden beyaz flarab›n so¤utulmufl

olarak içilmesi tavsiye ediliyor.

• Is›tmak ise tatl› tad› ön plana ç›kar›yor. 

• Hava bile tat alma duyusu üzerinde etkili;

so¤uk havalarda ekfliye karfl› daha duyarl›

olunuyor. 

• Afl›r› alkol tüketimi, sigara, baz› ilaçlar, nar-

koz veya difl ve difl eti hastal›klar› tat alma

duyusunun körleflmesine yol açabiliyor. 

• Baz› araflt›rmalara göre kad›nlar›n tat ve ko-

ku alma duyular› erkeklere göre daha geliflmifl.

• Depresyon tat alma duyusu üzerinde çok

etkili. Bir kiflideki seratonin ve noradrenalin

hormonlar› tat alma hissini art›r›yor. 

• Sigaray› b›rakt›ktan 48 saat sonra tat ve

koku duyusu daha etkin hale geliyor. 

• Tat alma duyunuzu gelifltirmek için birtak›m

ifllemlerden geçmifl yiyecekler yerine taze, do-

¤al ve günlük g›dalar almaya özen gösterin.

Taze piflmifl yemekler yiyin. Yedi¤iniz sebzeler

otlar, limon ve baharatlar ekleyerek hatta tuz

yerine so¤an do¤rayarak canland›r›n.

• Görüntü çok önemli. Yiyecekleri renklendi-

rin güzel bir masa yemekleri daha lezzetli k›-

lar. 

Tat almaya dair…

lama tat al›c›lar s›n›f›na dahilken, çok
daha fazla tat alma tomurcu¤una sahip
kifliler tatlar› çok daha derin hissedebili-
yor. Süper tat al›c›lar olarak adland›r›lan
bu kifliler, besinlerin içindeki farkl› tatlar›
birbirinden daha kolay ay›rt ediyor. Uz-
manlar, lezzetçilerin zay›f olmalar›n›, tat-
lar› daha yo¤un hissettiklerinden, daha
az yeme ihtiyac› duymalar›na ba¤l›yor.



Yaklafl›k 6 bin y›ll›k bir geçmifle sahip olan Kayseri, klasik ça¤larda Kapadokya ad›
verilen bölgede K›z›l›rmak’›n güneyinde yer al›r. S›n›rlar› Tuz Gölü’nden F›rat

Nehri’ne kadar uzanan kent, ‹pek Yolu’nun geçifl güzergah›nda bulunur. Bu strate-
jik konumundan dolay› her ça¤da ilgi oda¤›, medeniyetlerin buluflma noktas› olur.
Özellikle 13. yüzy›lda kervan yollar›n›n kesiflti¤i noktada önemli bir ticaret merkezi
haline gelir. Bilim ve sanat alanlar›nda da öne ç›kan kent daha sonralar› Alimler fieh-
ri olarak an›l›r. Kervansaray, medrese, flifahane ve cami gibi yap›lar›n infla edildi¤i
Selçuklu Dönemi’nde özellikle medreseler bölgede ayr› bir önem tafl›r. 

Sanayi ve ticaret merkezi
Fatih Sultan Mehmet zaman›nda Karaman, Konya ve Kayseri Osmanl› topra¤›na ka-
t›l›r. Kayseri 1476’dan itibaren Karaman eyaletine ba¤l› bir sancak merkezi; Cumhuri-
yet döneminde ise 1924 anayasas›yla il olur. Bilinen en eski dönemlerinden beri tica-
ret merkezi olan Kayseri’de devletin öncülü¤ünde sanayileflme bafllar. S›ras›yla Sü-
merbank Dokuma Fabrikas›, Tayyare Fabrikas›, Anatamir Bak›m Fabrikas›, Askeri Di-
kim Evi kurulur. 1950’den sonra Kayserililer ticaretten kazand›klar›n› sanayiye yat›r›r.
Bugün Kayseri yakalad›¤› ivmeyle Türkiye’nin h›zl› geliflen flehirlerinin bafl›nda geliyor.

Önemli bir merkez
Hemen her dönem önemli bir yerleflim
yeri olan Kayseri, özellikle ticaret ve al›fl-
verifl merkezi olmas›yla yerli ve yabanc›
seyyahlar›n dikkatini de çekmifl. ‹flte fleh-
rin görülmesi gereken ören yerleri…

Kültepe Ören Yeri: Dünyaca ünlü bu
aç›k hava müzesi 1881’de dikkati çekti.
Yap›lan kaz›larda bulunan Kültepe’de
Asur, Genç Hitit, Roma-Pers ve Tabal
dönemlerine ait eserlerin en önemlileri
Asur dilinde yaz›lm›fl çivi yaz›l› tabletler.
Bunlar Anadolu’nun en eski yaz›l› belge-
leridir. 

fiehir Surlar› ve Kalesi: Cumhuriyet
Meydan›’nda bulunan Kayseri Surlar› ve
Kalesi 3. yy. ortas›nda infla edilmifl.

Kara Mustafa Pafla Kervansaray›: ‹n-
cesu ilçesinde bulunan ve camisi, med-

resesi, 30 dükkanl›k al›flverifl yeriyle bir külliye olan bu eseri, 1660’da Osmanl› vezir-
lerinden Merzifonlu Kara Mustafa Pafla yapt›rm›fl. 

Vezir Han: fiehir içi Kapal›çarfl›’n›n yan›nda bulunan bu iki katl› han, Damat ‹brahim
Pafla taraf›ndan 1727 y›l›nda yapt›r›lm›fl. ‹lginç mimarisi ile dikkati çeken han›n orta-
s›nda bir de çeflme bulunuyor. 

Karatay Kervansaray›: Bünyan ‹lçesi Karaday› köyünde
bulunan Kervansaray 1255’te Selçuklu vezirlerinden Cela-
lettin Karatay taraf›ndan yapt›r›lm›fl. Türbe ve sütunlar›nda-
ki kabartmalar Selçuklu tafl ifllemecili¤inin güzel örnekleri-
ni temsil ediyor.

Bedesten: Kapal›çarfl›’n›n içinde bulunan bedestenin üç büyük kubbe ve kubbecik-
lerden meydana gelen tavan örtüsü mevcut. Yap› 1497’de yapt›r›lm›fl. 

Kapal›çarfl›: Türkiye'nin dört büyük kapal›çarfl›s›ndan biri olan ve dört girifl kap›s›
bulunan Kayseri Kapal›çarfl›s›, 1859 y›l›nda halk taraf›ndan yapt›r›lm›fl. 

Sultanhan› Kervansaray›: Selçuklu Sultan› 1. Alaattin
Keykubat zaman›nda 1232-1236 y›llar› aras›nda yap›lm›fl
kervansaray kap› süslemesi ve iç mimarisi ile ön plana
ç›km›fl.

Mutfa¤› dünyaca ünlü
Kayseri etli ve hamurlu ürünleriyle zengin bir mutfak. Yörenin gözdeleri mant›, sucuk
ve past›rma. Evlerde en çok tüketilen ve halk aras›nda “aflmakarna” olarak bilinen
kesme çorba ve eriflte yörenin ünlü bir di¤er lezzeti. Arabafl› ise hem yap›lmas› hem
de yenilmesi marifet isteyen bir yemek. Fazla miktarda biber ve limonla haz›rlanan ta-
vuk etli çorba, belirli bir k›vamda haz›rlanm›fl ve so¤utulmufl hamur ile içiliyor. Pehli,
sulu köfte, pirinçli köfte, sac kebab›, f›r›na¤z›, kar›n mumbar, ya¤bari, pöç, kovala-
ma, üzüm yeme¤i de kentin sevilen di¤er lezzetleri. Tatl›lar da oldukça zengin çeflit-
lilikte. Açma baklava, oklava baklava, güllü baklava, kam›fl baklava, fincan a¤z›, nev-
zine, un helvas›, telteli, dut pekmezi, aside, incir dolmas› sofralar› özenle süslüyor.

Kayak severlerin gözdesi Erciyes
Zirvesi devaml› karla örtülü ve ‹ç Anadolu’nun en yüksek da¤› olan Erciyes, yerli ve ya-
banc› turistlerin gözdesi. K›fl aylar›nda buradaki tesisler oldukça hareketli. Erciyes Ka-
yak Merkezi, Türkiye’nin en büyük k›fl sporlar› merkezlerinden biri. Sultan Sazl›¤› ve Ye-
flil Hisar bölgeleri hem do¤a foto¤rafç›l›¤› hem trekking hem de avc›l›k aç›s›ndan ideal.

10 kültür

Medeniyetlerin
buluflma noktas› 
Anadolu bir uygarl›klar befli¤i. Sahip oldu¤u kültür birikimiyle
farkl› be¤enilere hitap eden bir mozaik. Nestle Benimle’nin 
ikinci say›s›yla birlikte Anadolu kentlerini tan›maya bafll›yoruz. 
Bu say›da konu¤umuz medeniyetlerin buluflma noktalar›ndan
Kayseri…

1989’da Kayseri’de toptanc›l›k yapt›klar› dö-

nemde Nestlé ile tan›flan Güven G›da’n›n sa-

hibi ‹lhan Sidar, uzun y›llard›r Nestlé ile birlik-

te olmaktan çok mutlu. 

Nestlé’nin distribütörlük sistemine geçti¤i

1993’ten beri Kayseri, Ni¤de ve Nevflehir’i

kapsayan bölgenin distribütörü olan Güven

G›da, ayn› zamanda 10 y›ld›r Nestlé® PRO-

FESSIONAL, sekiz y›ld›r da Nestlé WA-

TERS® ürünlerinin Kayseri distribütörlü¤ünü

yürütüyor.

“Nestlé bizim için kaliteyi temsil ediyor” diyor

Sidar: “Tüketicilerin sat›n ald›klar› ürünlere

güvenmesi çok önemli. Aileden gelen 45 y›l-

l›k bir ticaret tecrübemiz var. Bugüne kadar

binlerce ürünün sat›fl ve da¤›t›m›n› yapt›k.

Güvenilir marka olman›n ne kadar zor oldu-

¤unu ve bu konuda Nestlé’nin de¤erini çok

iyi biliyoruz. Nestlé hem tüketicinin hem de ifl

ortaklar›n›n güvenini ve sayg›s›n› kazan›p bu-

nu y›llarca koruyan bir marka. ‹nsana de¤er

veren bir flirket olarak Nestlé, bu özelli¤ini

kaybetmeden büyüyor. Ticaret hayat›nda

bunu baflarmak hiç kolay de¤il. Nestlé’nin

özellikle son 10 y›ld›r h›zla büyümesinin bir

nedeni de bunlar.”

Sidar, Nestlé’yi di¤er firmalardan ay›ran

özellikleri flöyle s›ral›yor: Yenilikçilik, ARGE

yat›r›mlar›, ticaret hayat›ndaki etik de¤erleri,

kifliye ve topluma sayg›l› ifl prensipleri. Si-

dar’›n en büyük dile¤i Nestlé ile 16 y›ld›r de-

vam eden iflbirli¤ini, daha uzun y›llar sürdür-

mek ve Nestlé de¤erlerini paylaflabilmek. Si-

dar, gelecek için “Babamdan ald›¤›m Nestlé

distribütörlü¤ünü çocuklar›ma ve torunlar›ma

devretmek istiyorum. 

Nestlé’nin Türkiye’deki 100. y›l›nda bu aile-

nin bir parças› olmaktan gurur duyuyorum ve

tüm Nestlé ailesinin 100. y›l›n› kutluyorum”

diyor.

“Nestlé bize emanet”

Kayseri Saat Kulesi



Kayseri Sanayi Odas› Baflkan› Mustafa Boydak, hem Türkiye’nin en önemli sana-
yi kentlerinden birinin ifl dünyas›ndaki temsilcisi hem de 10 bini aflk›n çal›flan›y-

la önemli bir istihdam oran› yaratan Boydak Holding’in yönetim kurulu baflkan veki-
li. Yüzünden eksik etmedi¤i gülümsemesiyle iletiflime büyük önem veren; Kayseri
ekonomisine ve kalk›nmas›na katk›da bulunmaktan gurur duyan; öncelikleri aras›nda
yoksullukla mücadele ve e¤itim birinci s›rada yer alan bir ifl adam›. Boydak, “Bölge-
mizde yoksullukla mücadele anlam›nda desteklerimizin devam›n› belirtti¤imiz sözü-
müz büyük oranda yerine gelmektedir. Yoksullukla mücadele konusunda sadece
Kayseri’ye de¤il, tüm Türkiye’ye örnek olabilecek projelere ve devletimizin kurumla-
r›na deste¤imiz devam etmektedir. Kendi bölgemizde insanlar›m›z›n temel ihtiyaçla-
r›n› karfl›lamak konusunda yüzde 100 baflar› sa¤lam›fl durumday›z” diyor.

1958’de mobilya sektöründe faaliyet gösteren bir aile flirketi olarak yola ç›kan Boy-
dak Holding, bugün farkl› sektörlerdeki yat›r›mlar›yla Türkiye ekonomisi aç›s›ndan bü-

yük önem teflkil ediyor. Grup çat›s› alt›ndaki ‹stikbal, Bellona, Hukla markalar›yla yur-
tiçinde sektör öncüsü olman›n yan› s›ra yurtd›fl›nda büyümeyi hedefliyor. Boydak ba-
flar› kriterlerini paylaflmak, tak›m çal›flmas›, aile üyeleriyle çal›flanlar› ortak hedef et-
raf›nda birlefltirebilmek ve öz kaynak kullan›m›na a¤›rl›k vermek olarak s›ral›yor: “Ba-
flar›m›z›n s›rr› önyarg›lardan uzak flekilde sadece iflimizi baflar›l› bir flekilde yürütmek
azmine sahip olmam›zd›r. Ayr›ca tüm aile mensuplar› iflin bir ucundan tutar. Baflar›
için iflin basitinden bafllayarak zor ifllere talip olmay› önemsiyoruz. Basit iflleri küçüm-
semeden yapmak baflar› için ön flartlardan biridir.”

Boydak hayal kurmadan baflar›ya ulafl›lamayaca¤›na inan›yor. Hayallerini büyük oran-
da gerçeklefltirdiklerini söylese de hayaller bitmemelidir diyerek noktay› koyuyor. En
büyük hayali ise Türkiye’nin geliflmifl ekonomiler içerisinde yer ald›¤›n› görmek, insan-
lar›n iyi ki bu ülkede yafl›yorum demesini sa¤layabilmek...

Size üç dilek tutun desek neler tutars›n›z?
Gelir da¤›l›m›n›n daha adil oldu¤u bir Türkiye’yi, bölgesinde bar›fl›n sembolü olmufl
bir ülkenin vatandafl› olmay›, toplumsal bar›fl ortam›n›n sa¤l›kl› hale geldi¤i, siyasetin
daha düzeyli yafland›¤› bir ortamda bulunmay› dilerim.

Türkiye’nin önündeki üç büyük sorun ve üç büyük f›rsat nedir? 
Üç büyük sorun yaflad›¤›m›z ekonomik darbo¤az, d›fl politik geliflmelerden zarar gör-
me riski ve iflsizli¤in art›yor olmas›. F›rsatlar ise iyi bir ekonomi yönetimiyle Türk flir-
ketlerinin küresel oyuncular haline gelebilmesi, Türkiye’nin dünyan›n üretim üssü ola-
bilmesi, bölgesel siyasi ve ekonomik güç haline gelebilmesi. 

Sizin önünüzdeki üç büyük sorun, üç büyük f›rsat nedir? 
Üç büyük sorun olarak sektörel da¤›l›ma ihtiyaç duyma olas›l›¤›n›, üretim maliyetleri-
mizi düflürememe ve sektörel geliflmelerle ilgili geç kalabilme riskini düflünebiliriz.
F›rsatlar›m›z ise sektörümüzde yurtiçindeki aç›k ara üstünlü¤ümüzün yan› s›ra küre-
sel ad›mlar atabilme olas›l›¤›m›z, çok genç bir üst yönetime sahip olmam›z.

Patron çocu¤usunuz. Tepeden geldi¤inizi düflünüyor musunuz? 
Kesinlikle tepeden gelmedim. Sadece ben de¤il, tüm kardefllerim ve ortaklar›m›z bel-
li e¤itimlerden ve alt konumlardan geldik.

Zor bir patron musunuz? Demokrat m›s›n›z? Detayc› m›s›n›z? 
Zor yönetici de¤ilim, demokrat›m diyebiliriz, ancak iflin önemine binaen bazen üst ka-
deme olarak kararlarda etkinli¤im söz konusu olabilir. Detaylara çok önem veririm.
Tehdit etmek iyi bir fley de¤il. ‹nsanlar rahat çal›fl›nca daha özgün fikirler ortaya ç›k›yor.

Güler yüzünüz en çok dikkat çeken unsur. Peki iflyerinde bu kadar güler
yüzlü olabiliyor musunuz?
Bugüne kadar güler yüzlü olmaktan bir zarar görmedim. Özellikle iletiflimimizin art-
mas›na katk› sa¤layan bir durum. ‹flyerinde de genellikle güler yüzlüyümdür, ancak
elbette gergin oldu¤um dönemler de yok de¤il. Yaln›z gerçekten gülümseyen bir yüz
her zaman avantajl› olur.

Aile anayasas› oluflturdunuz mu? 
Aile anayasam›z yaz›l› olarak yok. Ancak temel baz› hususlar yaz›l›d›r. ‹leride bu ya-
z›l› hususlar› daha da gelifltirece¤iz.

Kardefl çocuklar› birbirleriyle sizin gibi
›l›ml› çal›flabilecekler mi?
Çocuklar›m›za güveniyoruz ve ona göre
yetifltirmeye çal›fl›yoruz.

‹fli çocuklara devretmeyi düflünüyor
musunuz, ne zaman?
Zaman› gelince ifli devretmek gerek. fiu an
daha önce takip etti¤imiz ifllerin yüzde 60’›n›
çocuklar›m›z, ye¤enlerimiz sürdürüyor. 

“Gülen yüzüm avantaj›m”
Kayseri Sanayi Odas› Baflkan› ve Boydak Holding Yönetim Kurulu Baflkan Vekili Mustafa
Boydak en büyük hayallerinden birini “insanlar›n iyi ki bu ülkede yafl›yorum demesi” olarak
aç›kl›yor. Boydak hayalleriyle üretiyor ve yüzünden gülümsemesi eksik olmuyor…

Türkiye
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Boydak’›n üçü k›z, ikisi erkek befl çocu¤u

var. Hepsiyle çok yak›n bir iliflkisi oldu¤unu

söylüyor hatta “Övünmek gibi olmas›n ama

s›rlar›n› önce babalar›yla paylafl›rlar” diyor. En

büyük zevki çocuklar›yla seyahat etmek,

onlarla de¤iflik mekanlarda yemek yemek. ‹fl

d›fl›ndaki en büyük zevki ailesiyle zaman

geçirmenin yan› s›ra spor. Fitness yap›yor,

uzun yürüyüfllere ç›k›yor. Ancak sa¤l›kl›

beslenmeye özen gösterse de kilo fazlal›¤›

oldu¤unu söylüyor. 20 y›ld›r ayn› kiloda

seyrediyor, belki de “önceli¤im kilo vermek-

ten çok kilomu korumak” diyor. 

“Çocuklar›m›n s›rdafl›y›m”

Boydak çikolatay› çok seviyor. Tercihini “Ço-

cuklu¤umun markas›” dedi¤i Nestlé’nin sütlü

ve f›st›kl› damak çikolatas›ndan yana kullan›-

yor. Kahvalt›da ise tercihi sa¤l›kl› olduklar›

için Nestlé Nesfit ürünleri. Di¤er ö¤ünlere

gelince… Bal›k yemeklerinin tamam›n›, seb-

ze yemekleriyle beraber de¤iflik soslarla ya-

p›lm›fl makarnalar› seviyor. Ama en sevdi¤i-

niz mutfak sorusuna “Antep” yan›t›n› veriyor.

Özellikle yöresel kebaplar›na, et yemeklerine

dayanam›yor. Normalde sa¤l›¤› ön planda

tutsa da lezzet ad›na kurallar›n› bozdu¤u da

oluyor. Abur cuburda ise hayli iddial›. Özel-

likle spor sonras› abur cubur yemek çok ho-

fluna gidiyor.

“Çocuklu¤umun markas› Nestlé ”
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“Akl›n fiflini çekip 
kalbin fiflini takt›m”

fiark› sözleri slogan gibi. Hemen dile
tak›l›yor. Enerjisi insan› harekete ge-

çiriyor. Nil Karaibrahimgil Nil K›y›s›nda
adl› albümüyle iç dünyas›n› müziksever-
lerle paylafl›yor; “Bu kez akl›n fiflini çekip
kalbin fiflini takt›m, büyüdüm” diyor. Çok
uzatmadan içindeki çocu¤u hiç kaybet-
meyece¤ine dair de söz veriyor. 

NestléBizimle okurlar› için bir araya geldi-
¤imiz Karaibrahimgil, bize hem yeni albü-
münü hem de Nil’in dünyas›nda neler ya-
fland›¤›n› anlatt›. Hemen söyleyelim, Nil
dünyas›nda öncelikle bol müzik, e¤lence
ve yemek yemenin tarifsiz mutlulu¤u var.
Yemek yapmay› çok istiyor, ancak pek
zaman bulam›yor. Tatl› yemekten zevk
al›yor. Söyledi¤ine göre genetik harita-
s›nda obezite riski ç›km›fl. Önlemini bol
bol pilates yaparak al›yor.

Kafas›n› flu s›ralar müzik, yeni albüm, ye-
ni heyecan kadar kurcalayan bir fley var:
Anne olmak, çocuk yapmak. “Eskiden
böyle bir konu yoktu ama flimdi evlilik ve
çocuk düflündü¤üm bir konu” diyor: “Ev-
lenmeyi ve çocuk sahibi olmay› çok isti-

fiark›c› Nil Karaibrahimgil için hayat›n her an› bir f›rsat. ‹yisiyle
kötüsüyle her fley onun için bir flark›! Bir uçtan di¤erine uçarak
ilerliyor. Bunal›ma “küt diye giriyor, hop diye ç›k›yor”. Hayat›
flark› gibi yafl›yor, flark›lar›na hayat›n› aktar›yor...

Beslenmenize dikkat ediyor musunuz? 

Evet, dikkat ediyorum ama yemek yemeyi de

çok seviyorum. Yaln›z genetik haritamda

obezite riski ç›kt›, hem korkuyorum hem de

komik buluyorum. Düflünsenize, ileride çok

fliflman olmam çok komik olmaz m›? 

Vejeteryan m›s›n›z? 

Hay›r, etoburum. 

Çikolata sever misiniz? 

Evet, çok severim, bay›l›r›m çikolata yemeye.

Tatl›ya düflkünlü¤üm de bu genetik harita-

dan geliyor san›r›m. 

Her zaman dinamik ve genç görünüyor-

sunuz. Bu nas›l oluyor? 

Spor, spor. Haftada üç gün mutlaka pilates

yap›yorum.

fiiflman bir Nil komik olmaz m›?
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yorum. Ancak çok yavafl hareket eden bir insan›m. Bütün bunlar ondan oluyor. Bir
fleyi o kadar çok düflünüyorum ki, anlatamam. Her fleyi y›llarca tartar›m. Bazen na-
s›l olup da dört albüm yapt›¤›ma, yaz›lar yazd›¤›ma inanam›yorum. 32 yafl›nday›m flu
an, çocu¤um olsun çok istiyorum. Anne olmay› mutlaka istiyorum. Dünyadaki en gü-
zel fleylerden biri.” 

Nil K›y›s›nda kiflisel gelifliminiz aç›s›ndan ne anlama geliyor?
20’li yafllar›mda pefline düfltü¤üm bir sürü sorunun cevab›n› buldum san›yorum. Art›k
kendimi daha iyi tan›yorum, hayatla ilgili her türlü fleyde daha az panikliyorum. Anla-
mak müthifl bir güç. Bu güç de de¤iflimi beraberinde getiriyor. Bu kez albümümde çok
kelime oyunu yapmamaya çal›flt›m. Akl›n fiflini çekip biraz daha kalbin fiflini takt›m.

Albümün ad›n› nas›l koydunuz?
Bu albümde kendi k›y›lar›ma indi¤imi hissettim. ‹çimde kalan, söyleyemedi¤im, beni
yaralam›fl fleyler çok. Baz› flark›lar geçmiflten al›n›p bugün büyütüldü. ‹çimden ç›¤l›k
gibi ç›kan fleylerin d›flavurumu asl›nda. “Nil K›y›s›nda” çok romantik bir isim ve çok

örtüflüyor benimle. Bu albümde kendi k›-
y›lar›ma vurdum. 

Hayat›n hangi k›y›s›ndan daha çok
besleniyorsunuz?  
Baflkalar›ndan, kendimden, okudu¤um,
duydu¤um ve flahit oldu¤um her fleyden
besleniyorum. Bir de bilmedi¤im bir yer-
den. fiark› yazmak için dibe ya da tavana
vurmak iyi bir fley. Kendi içinde ibrenin
sürekli oynak olmas› da iyi bir fley. Yani
hafif deli olmak, dengesiz olmak, durduk
yerde tepe yapmak ya da dibe vurmak-
tan söz ediyorum. ‹nsana flark› yazd›ra-
cak fleyler bunlar. 

Siz kötümser ruh hallerine pek pa-
buç b›rakmayan, oralardan da nefleli
bir fleyler ç›karan birine benziyorsu-
nuz. Do¤ru mu?
Bunal›ma küt diye girip, hop diye ç›kabi-
liyorum. Kötü ruh hallerinde çok fazla
oyalanm›yorum. Çünkü hayat k›sa, buna
de¤mez. Biliyorum. Ben çok üzüldü¤üm
ve bana hayat›n çok geldi¤i zamanlarda
da flark› yapabiliyorum. Hayat› yaflarken
nabz›na iyi bak›yorum. Hayal k›r›kl›¤›n›
ayn› zamanda bir f›rsat olarak görüyo-
rum.

fiark›lar›n›z hemen dile dolan›yor. Si-
ze de sloganlar halinde mi geliyor? 
Hiçbir zaman slogan olsun diye; öyle dü-
flünerek yapm›yorum. Bence bir flark›y›
gerçek yapan fleylerden biri onu hesap-
s›z kitaps›z yazmakt›r. Çünkü insanlar o
samimiyeti anl›yorlar. Kafam öyle çal›fl›-
yor, laflar öyle geliyor. Anlatacak fleylerim
var ve bunlar› da en içgüdüsel halimle
sözcüklerimi müzi¤imle birlefltirip insan-
lara yolluyorum.

Siz kendinizi nas›l tan›ml›yorsunuz? 
Donanm›fl biri olarak; hediyelerle gelmifl
ve bu hediyeleri da¤›t›yor. Yaz›yor, anlat›-
yor, b›km›yor, git gide daha cesur bir Nil
görüyorum.

En çok nelere gülüyorsunuz? 
Çok saçma fleylere gülüyorum. “South

Park”› yaratan adamlar, “Bizim için muz
kabu¤una basarak düflen adam komik
de¤il, karfl› kald›r›mdan buna flahit olan
adam komik” diyordu. Garip bir espri an-
lay›fl›m var. Ayr›ca kardeflimle çok gülü-
yorum. 

Hayata dair B plan›n›z var m›? 
Bir senaryo yaz›p, müzi¤ini de kendim
yap›p oynayabilirim. 40 yafl›nda da ayn›
fleyleri hissediyorsam flark› yazmaya de-
vam edebilirim. Bilmiyorum, bazen de git
gide deliririm diye düflünüyorum. 

Bofl duram›yor: “Bende flöyle bir defo var: Bir fleyle meflgul olmad›¤›m, bir ifle yaramad›¤›m

zaman kendimi yar›m hissediyorum. Bir fley ö¤renmem, enteresan bir fley yapmam gerekiyor.

Merakla yaklafl›yorum her fleye. Bütün gün kitap okuyabilirim ve bu beni çok mutlu eder.”

Ailesiyle çok e¤leniyor: “Annem, babam ya da kardeflimle vakit geçirmek, fl›r›ngayla sevgi

almak gibi bir fley. Büyük bir güç veriyor. Duruflumda, neflemde, hayatta güvenle durmamda

onlar›n etkisi büyük. Ama annemle her derdimi konuflmam. O biraz buna bozulur ama asl›n-

da onun üzülmesini istemedi¤im için böyle davran›r›m.”

Al›flverifle ç›k›yor: “‹stanbul'da al›flverifl yapt›¤›m çok fazla yer yok. ‹kinci el dükkanlara gi-

derim. Niflantafl›’na u¤rayabilirim. Buralardan enteresan bir fley bulsam benim için kard›r.”

Yemek siparifl ediyor: “Yemek yapmay› istememe ra¤men her zaman f›rsat olmuyor. Böy-

le durumlarda d›flar›dan siparifl ediyorum. Ama pizza, hamburger düflkünlü¤üm yoktur.”

fi›r›ngayla sevgi



Süt insan›n do¤umundan itibaren tü-
ketmeye bafllad›¤› ve sa¤l›kl› bir ha-

yat sürmek için her dönem ihtiyaç duy-
du¤u bir besin. Sütün yeterli miktarda tü-
ketilmesi, özellikle büyüme ve geliflmenin
gerçekleflti¤i okul öncesi ve okul ça¤› ço-
cuklar›nda baflta olmak üzere her yafl
grubu için büyük önem tafl›yor. Süt besin
içeri¤i aç›s›ndan mükemmel bir g›da.
Protein, vitamin ve mineraller içermesinin
yan› s›ra A ve D vitaminlerini bol miktarda
içeren az say›daki besin maddesinden
biri. Sütte kemiklerin oluflumu ve geliflimi
aç›s›ndan çok önemli olan kalsiyum ve
fosfor da bol miktarda bulunuyor. 

Sütün yararlar› saymakla bitmiyor. Süt, büyüme ve geliflmeyi sa¤l›yor. Vücudu güç-
lendiriyor. Kemik erimesini önlüyor. Mikrobik enfeksiyonlara karfl› etkili. Beyne enerji
veriyor. Difl çürüklerini önlüyor. Saç ve t›rnaklar›n oluflumunda büyük rol oynuyor.
Hücre ve doku oluflumunda görev al›yor. 

Türkiye’de süt tüketimi düflük
Araflt›rmalar Türkiye’de süt tüketim miktar›n›n düflük oldu¤unu ortaya koyuyor. Y›ll›k
süt tüketiminin kifli bafl›na sadece 25 litre oldu¤u ülkemizde, araflt›rmalar özellikle 5-
11 yafl aras›ndaki çocuklar›n dörtte birinin süt içmeyi kesinlikle reddetti¤ini onayl›yor.
Süt ve süt ürünlerinin yeteri kadar tüketilmemesi geliflme ça¤›nda kemiklerin sa¤l›kl›
flekilde geliflememesine, difl çürüklerine ve ileriki yafllarda kemik erimesine yani os-
teoporoza yol aç›yor. 

NESQUIK çocuklara sütü sevdirir
Baz› çocuklar sütün kokusunu ve tad›n› sevmez. Bu çocuklar için süt içmek zordur
ve bu temel besin maddesinin besleyicili¤inden yoksun kal›rlar. Nestlé güvencesi ve
Nestlé’nin çocuk ürünlerindeki deneyimiyle üretilen NESQUIK dayan›lmaz tad›yla ço-
cuklara sütü sevdirirken, içeri¤indeki vitamin ve minerallerle sütün faydas›na fayda
katar.

Bir bardak NESQUIK’li süt bir çocu¤un günlük kalsiyum ihtiyac›n›n yüzde 33’ünü,
magnezyum ihtiyac›n›n yüzde 16,7’sini, C vitamini ihtiyac›n›n yüzde 20’sini, folik asit
ihtiyac›n›n yüzde 22,5’ini karfl›lar. 

NESQUIK Plus, daha fazla vitamin, daha fazla enerji demek
NESQUIK Plus içerdi¤i vitaminler sayesinde büyümeyi destekler ve enerji oluflumu-
na yard›mc› olur, ba¤›fl›kl›k siteminin güçlenmesini sa¤lar. 
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Çocuklara sütü sevdiriyoruz
Süt tüketimi her yaflta önemli çünkü süt sa¤l›kl› bir yaflam›n anahtar›n› elinde tutuyor. 
Süt tüketiminin düflük oldu¤u Türkiye’de çocuklara sütü sevdirmek büyük önem tafl›yor. 

NESQUIK®, anne ve babalar›n çocuklar›na sütü sevdirme mücadelelerinde en büyük yard›mc›s›.

NESQUIK’ten 3ü1 Arada mucizesi

Nestlé NESQUIK, çocuklar›n›n sa¤l›k-
l› ürünleri tüketmelerine önem veren

anneler ile farkl›, lezzetli içecek seçenek-
leri arayan çocuklar için mükemmel bir
alternatif gelifltirdi: NESQUIK 3ü1 Arada.
‹ster s›cak ister so¤uk su ile haz›rlanan
bir paket NESQUIK 3ü1 Arada, içerdi¤i
süt ile çocuklar›n sa¤l›kl› difl ve kemik
geliflimine yard›mc› oluyor. 

Bu yeni ürün çocuklar›n günlük kalsiyum
ihtiyac›n›n yüzde 27’sini karfl›larken,
magnezyum ve alt› vitamin içeri¤iyle ye-
terli ve dengeli beslenmelerini destekli-
yor. 

Di¤er NESQUIK ürünleri gibi NESQUIK3ü1
Arada’da da herhangi bir yapay aroma,
yapay renklendirici ve koruyucu katk›
maddesi içermiyor. NESQUIK 3ü 1 Arada
ile çocuklar kendi tercih ettikleri s›cakl›k-
ta su ekleyerek istedikleri lezzete ulafl›r-
ken, anneler de çocuklar›na istedikleri
her anda besleyici bir içecek sunman›n
keyfini yafl›yor.

Düflük fleker içeri¤i ile de annelerin
tercihi
Dünya Sa¤l›k Örgütü’nün en son 2003
y›l›nda yay›nlanan günlük besin ö¤esi
al›m önerilerine göre 4 ila 8 yafl aras›n-
daki çocuklar›n önerilen günlük fleker tü-

ketim miktar› 42.5 gram, 9
ila 11 yafl aras›nda
ise 50 gram. 
NESQUIK 3ü1 Ara-
da çocuklar için
gelifltirilen özel
içeri¤iyle bu mik-
tar›n dörtte bi-
rinden daha dü-
flük fleker içeri-
¤ine sahip.
Böylece ço-
cuklar›n ihti-

yac› olan enerjiyi sa¤larken di¤er pek çok içecek alternatifine göre yüksek miktarda
fleker tüketiminin önüne geçmeye yard›mc› oluyor.

NESQUIK 3ü1 arada’n›n içerdi¤i süt tozu tam olarak nas›l üretilir?
Ya¤l› sütün yaklafl›k yüzde 87’si, ya¤s›z sütün ise yüzde 91’i sudan olufluyor. Süt
tozu, hijyenik koflullar alt›nda süt içerisindeki suyun buharlaflt›r›lmas› ile üretiliyor.
Bu flekilde daha fazla süt hijyenik flekilde daha uzun süre saklanabiliyor. Bu ifllem
s›ras›nda yaln›zca sütün içerisindeki su kaybolurken sütün renk, tat, çözünebilirlik
ve besin de¤eri gibi di¤er do¤al özellikleri korunuyor. Yani süt tozunun sütten tek
fark› su içeri¤idir.



Bahar aylar› en kritik aylar, çünkü bir
nevi yaza haz›rl›k dönemi. Kilolar veri-

lecek, spor yap›lacak, beslenme al›flkanl›k-
lar› düzenlenecek… Oysa uzmanlar yaln›z-
ca bahar aylar›nda de¤il tüm hayat›m›zda
sa¤l›kl› ve dengeli beslenmenin önemine
de¤iniyor. 

Beslenme ve Diyet Uzman› Selahattin
Dönmez, Nestlé Benimle okuyucular›
için sa¤l›kl› beslenmenin ve formda kal-
man›n yollar›n› anlat›yor. Sa¤l›kl› ve den-
geli beslenmenin birinci koflulu güne
dengeli bir kahvalt› ile bafllamak. Dön-
mez, dengeli bir kahvalt› için kompleks
karbonhidrat, protein, lif, vitamin ve mi-
neral bak›m›ndan zengin ve az ya¤l› be-
sinleri tercih etmemiz gerekti¤ini belirti-
yor. Tam tah›ll› kahvalt›l›k gevrekler, zen-
gin ve dengeli içerikleriyle bu ihtiyaçlar›-
m›z›n tümüne cevap verebiliyor.

Dönmez, Nestlé ile Nestlé® Kahvalt›l›k
Gevrekler için önemli bir projeye de imza

att›. Yak›n zamanda Nestlé® Kahvalt›l›k
Gevrekler’in paketinde Dönmez’in sa¤-
l›kl› beslenme, ramazan döneminde bes-
lenme, mevsime göre beslenme ve tam
tah›ll› kahvalt›l›k gevreklerin sa¤l›k ile ilifl-
kilerini anlatt›¤› kitapç›k yer alacak. Dön-
mez, zinde yaflam ve sa¤l›kl› kilo yöneti-
minde önemli bir geliflme olan tam tah›ll›

kahvalt›l›k gevrekler hakk›nda her bilgiye
bu kitapç›ktan ulafl›labilece¤ini söylüyor. 

Sa¤l›kl› yaflam›n kurallar› neler?
Sa¤l›kl› ve kaliteli yaflam›n kurallar›ndan
birincisi sa¤l›kl› besine ulaflmak, ikincisi
sa¤l›kl› besini ne kadar ve nas›l yiyece¤i-
nizi ö¤renmek, üçüncüsü bu besinleri
hangileriyle birlikte yedi¤imiz zaman sa¤-
l›k üzerine daha olumlu etki yaratt›¤›n› bil-
mek. Örne¤in, ›spanak ve yo¤urdun bir-
likte yenmesinin ›spana¤›n demirini öldür-
dü¤ü söylenir. Ben tam tersini söylüyo-
rum. K›ymal› ›spanakla yo¤urdu yedi¤i-
nizde demir ölmez. Sa¤l›kl› ve kaliteli ya-
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Nestlé ile tan›flman›z› ve 
iflbirli¤inizi anlat›r m›s›n›z?

Nestlé ile görüflme-
miz Nestlé® kah-
valt›l›k gevreklerin
Türkiye’ye girifliyle
oldu. Geleneksel

kahvalt›dan vazgeçmeyen Türk top-
lumuna bu besini baflar›yla kabul et-
tirdik. Nestlé ile ilk defa Türkiye’nin
birçok yerinde Türk kad›n›na “Elinize
Sa¤l›k, Yuvan›za Sa¤l›k” projesiyle
sa¤l›kl› beslenme konusunda pratik
bilgiler verdik. Uluslararas› Beslen-
me ve Diyetetik Kongresi’nde sunum
yapt›k. Nestlé çocuk beslenmesine
büyük önem veriyor. Nestlé’nin TE-
GEV’le iflbirli¤iyle gerçeklefltirdi¤i ve
çocuklara sa¤l›kl› beslenme al›flkan-
l›¤› kazand›rmay› amaçlayan Besle-
nebilirim Projesi’ni ilk defa bir özel
okula ders olarak koyup y›l›n sonun-
da bu projenin sonuçlar›n› gözlemle-
dik. Farkl› yafl grubundaki çocuklara
sa¤l›kl› beslenmeyi, hijyeni kitapç›k-
lar halinde verdik ve binlerce çocu¤a
ulaflt›k. Çok dinamik bir yap›s› olan
Nestlé ile birlikte olmaktan çok mut-
luyum. 

Baharda formda olun
‹lkbahar geldi. Pek çok kiflinin derdi yine kilolar. Kendinize
uygun flok diyet ve alternatif t›p çözümleri araman›za gerek
yok. Beslenme ve Diyet Uzman› Selahattin Dönmez, sa¤l›kl› ve
kaliteli beslenerek formda kalman›n yollar›n› anlat›yor…

• Üç ana ö¤ün ve üç ara ö¤ün yemeye özen gösterin. 

• Yemeklerinizi yavafl ve dikkatli çi¤neyerek yemeye özen gösterin. Midenizde doyum hissini

duydu¤unuzda yemek yemeyi durdurun. 

• Günde en az alt› su barda¤› su için. 

• Bitkisel çaylar› günde befl fincandan fazla tüketmemeye özen gösterin. 

• Besinleri buharda, f›r›nda ya da hafllayarak piflirin. 

• Selülitler konusunda ceviz, badem, kuru kay›s›, kuru so¤an, brüksel lahanas›, sar›msak,

brokoli, karnabahar, armut, kavun, karpuz, greyfurt, limon, portakal, kivi ve mandalina en iyi

iyilefltirici besinlerdir. Kilo vermek ve düzenli fiziksel aktivite yapmak, buna ek olarak selülit

masajlar› pürüzsüz cilt için yap›labilecek en önemli hareketlerdir. 

• Enerjimizi art›ran, metabolizmam›z› düzenleyen besinler; tatl› k›rm›z›biber, biberiye, fesle¤en, de-

reotu, k›rm›z› flarap, yulaf kepe¤i, soya fasulyesi, bezelye, marul, badem, muz, kuru incir, hurma,

bö¤ürtlen, ahududu, kuflkonmaz, greyfurt suyu, ton bal›¤›, yo¤urt, susam, mercimek ve mantard›r.

• Meyveleri kabuklu ve parçalamadan yemek en sa¤l›kl›s›. E¤er suyunu içmek istiyorsan›z he-

men s›k›p tüketin. 

• Bulgur, kepekli makarna, eriflte, tarhana, kuskusu mutlaka beslenmemizde bulundurun. 

Sa¤l›kl› beslenmenin ipuçlar›

sizli¤imizden ve her fleye kolayl›kla inan-
mam›zdan kaynaklan›yor. Ülkemizde
beslenmeyle ilgili e¤ilimler çok de¤iflik.
Uzun bir süredir kat› ya¤lardan bitkisel
s›v› ya¤lara geçmifl durumday›z. Önce-
den sa¤l›ks›z kat› ya¤lar vard›. fiimdi bit-
kisel ya¤lar ve sa¤l›kl› margarinler var.
Türk toplumu asl›nda bu aç›dan oldukça
iyi bilinçlenmeye bafllad›. Ancak bugüne
kadar yapt›¤›m›z en büyük hata sebze
meyve tüketimini azaltmak oldu. Ülke-
mizde sebze meyve çok az tüketiliyor.
Üçüncüsü yemekler bol tuzlu tüketiliyor.
Günde yedi grama kadar tuz al›n›yor. Bu
kad›nlarda kemik yo¤unlu¤unun azalma-
s›na neden oluyor. Di¤er hatam›z afl›r›
yemek yememiz.

flam süreci besinlerin içindeki vitamin,
mineral dedi¤imiz bileflenleri en
yüksek performansta nas›l alaca-
¤›m›z› bilmektir. Bunun d›fl›nda
fonksiyonel besinlerle kaliteli ya-
flam› art›rabilmek çok önemli.
Bu fonksiyonel bileflikler ka-
ratenoidler, elajik asit, ome-
ga 3 ya¤ asitlerin ve bunla-
r›n d›fl›ndaki fenolik bileflik-
lerin hangi besinlerde da-
ha fazla oldu¤unu ve ne
kadar almam›z gerekti¤i-
ni bilmek gerekiyor. Bu-
nun d›fl›nda sigara ve al-
kol içmemek ya da az
içmek önemli. Ayr›ca fi-
ziksel aktiviteyi keyifli,
mutlu, huzurlu ve sü-
rekli yapabilmek gereki-
yor. Herkes kendine uy-
gun sporu tercih etmeli.
Örne¤in pilates yapmak
her kiloda uygun de¤il.
Ancak herkes düzenli yürü-
yüfl yapabilir.

Zay›f olmak ve sa¤l›kl› olmak aras›nda nas›l
bir ba¤ var?
Kilolu olarak da zay›f olarak da sa¤l›kl› olabilirsiniz. Bunu ancak flu flekilde de¤erlendire-
biliriz. Bireylerin sa¤l›kl› kiloda olabilmeleri için beden kitle endekslerinin 18 buçukla 24.9
aras›nda olmas› gerekiyor. Beden kitle endeksi a¤›rl›¤›n kilogram cinsinden de¤erinin, bo-
yun metre cinsinden karesine bölünmesidir. Örne¤in benim a¤›rl›¤›m 72, boyum 1.80.
72’yi 1.8’in karesine böldü¤ümde elde etti¤im de¤er 22.2’dir. Kad›nlarda 18 buçu¤un al-

t›na zay›f diyoruz. Diyelim ki 1.70 boyunda 50 kilodaki birey zay›f. Sa¤-
l›ks›z olman›n belirtileri saçlarda, kafl ve kirpiklerde normalin d›fl›n-

da dökülme, gözlerde ›fl›¤a bakma konusunda hassasiyet, sin-
dirim güçlü¤ü, difl etlerinde kanama, saç diplerinde kuruluk,
düflmeyen atefl, kronik yorgunluk, deride kuruluk ya da dö-
küntü, t›rnaklarda k›r›lma ve deformasyondur. Ayr›ca tam kan

say›m›na; demir, hemoglobin ve hematokritlerin oranlar›na ba-
k›lmal›. Bununla birlikte kiflinin biyokimyas›na bak›larak kolesterolü,

karaci¤er ve böbrek fonksiyonlar› de¤erlendirilmeli. E¤er bunlar›n hepsi
pozitifse sa¤l›kl› kiloda ve hayat›n› bu kiloda devam ettirebilir diyebiliriz. Ancak bunlarda
patolojiler varsa, o zaman ona göre ya kilo alacak ya da kilo verecek.

Türk toplumunun beslenmedeki en büyük hatalar› neler? 
Türkiye besin çeflitlili¤i ve sebze meyve çeflitlili¤i aç›s›ndan çok önemli bir ülke. Biz
etimizi sütümüzü, sebzemizi, tah›l›m›z› üretebilen bir ülkeyiz. Her türlü besini zama-
n›nda bulmak mümkün. Türk insan› olarak yapt›¤›m›z beslenme hatalar› bilgi yeter-



can, küçük meze yiyorsunuz, belki bir sü-
re sonra somon tad› alabilirsiniz çünkü
somon bal›¤› çok zor hazmedilen bir ba-
l›kt›r.

Kendi mekan›n›z Antiochia’n›n 
menüsünü nas›l tasarlad›n›z? 
Menümüzü haz›rlamam tam 1,5 ay sürdü,
çünkü Antakya’da çok fazla meze var ve
aralar›ndan en özel olanlar› seçmeye ça-
l›flt›k. Bir de Antiochia’da yapt›¤›m›z me-
zelerin hepsinin reçeteleri bize ait. Bir sü-
re Antakya’da kald›m, restoranlar› gez-
dim. Lezzeti tutturmak için çok çal›flt›k.
Sadece malzemeleri kar›flt›r›p “tamam ol-
du” demedik. Burada servis etti¤imiz dü-
rümü ö¤renmek için de ustam›z Antak-
ya’da bir restoranda iki ay çal›flt›. ‹nceltil-
mifl dürüm ekme¤ine özel bir sos koyuyo-
ruz, eti de¤iflik baharatlarla lezzetlendirip dürüm yap›yoruz. 

Sizce yemek bafll› bafl›na bir sanat m›?
Yemek yapmak bir aç›dan resim yapmaya benziyor. Yetene¤inizi kullan›yor, çeflitli
renkleri kar›flt›r›yor, ortaya bir eser ç›kar›yorsunuz. Resim yapan biri içine yorumunu,
stilini ve farkl›l›¤›n› katmazsa o resmin bir özelli¤i olmuyor. Yemekte de kiflinin kendi
yorumunu katmas› gerekiyor.

Malzemeler (4-6 kiflilik)

• 1 kg tavuk but (Arzu edilirse az dövülmüfl

gö¤üs kullan›labilir.)

• 200 ml krema

• 1 paket MAGGI® Ç›t›r Tavuk Harc› 

• Beyaz toz biber ya da karabiber

• Tuz

Yap›l›fl›

F›r›n› 180 derecede ›s›t›n. Kremay› genifl bir

çukur taba¤a al›n. Tavuklar› y›kay›p süzün,

karabiber ve tuz ile tatland›r›n. Ya¤l› ka¤›t

konulmufl bir f›r›n tepsisi ya da ya¤lanm›fl

tepsi haz›rlay›n. Tek tek tüm tavuklar› önce

kremaya sonra MAGGI Ç›t›r Tavuk Harc›’na

bulay›n ve tepsiye dizin. Is›t›lm›fl f›r›nda üstü

k›zar›ncaya kadar piflirin. 

MAGGI’li Ç›t›r Tavuk
Malzemeler (4-6

kiflilik)

• 1 su barda¤› 

yasemin pirinci

• 1 paket MAGGI

Tavuksuyu Tablet

• 2 su bardak su

• 50 gr tereya¤›

• 10 dal dereotu (ince k›y›lm›fl)

• 10 dal maydanoz (ince k›y›lm›fl)

• Tuz

Yap›l›fl›

Pirinci y›kay›n ve iki, üç saat önceden ›slat›n.

Tencerede tereya¤›n› eritin. Pirinci ilave edin

ve biraz çevirin. Suda eritti¤iniz MAGGI Ta-

vuksuyu Tablet’i, suyu ve tuzu ekleyip k›s›k

ateflte piflirin. Pifltikten sonra ince k›y›lm›fl

dereotunu ve maydanozu kar›flt›r›p demle-

meye b›rak›n.

Otlu pirinç pilav›

Yemek insanlar› birlefltiren önemli bir unsur. Bir masan›n etraf›nda toplan›p hofl bir
sohbet eflli¤inde lezzetli yemekler yemenin tad› hiçbir fleyde yok. Günümüzün

yo¤un çal›flma temposunda yemek saatleri daha çok önem kazanmaya, insanlar ye-
mek s›ras›ndaki paylafl›m› daha çok benimsemeye bafllad›. Ve giderek daha çok sa-
y›da insan var olan mesleklerini b›rak›p yemek alan›nda çal›flmaya heves eder oldu.
Jale Balc› da bu kiflilerden biri. Onun esas uzmanl›k alan› yemek yapman›n yan› s›ra
menü tasar›m›. 

Balc›, 10 y›ll›k finans kariyerini geride b›rakarak mutfak alan›nda çal›flmaya bafllad›.
Bugüne kadar “Keyifli Sofralar için 50 Pratik Menü” ve “Aperatif Menüler” adl› iki ki-
tap yazan Balc›, restoranlara menü tasar›m› konusunda dan›flmanl›k yap›yor ve An-
tochia adl› Antakya yemeklerinin servis edildi¤i kendi restoran›nda çal›flmalar›na de-
vam ediyor. 

Menü tasar›m›n›n önemi nedir?
Bir davete, bir yeme¤e kat›ld›¤›n›zda masaya 10 çeflit yiyecek gelir. Yemeklerin do-
yuruculu¤una, besin de¤erine dikkat edilmeden önce mezeler servis edilir, sonra ara

s›caklar, derken ana yemek. Tatl› ve sa-
latalar da cabas›. Herkes önüne geleni
bir flekilde yer ama ana yeme¤e gelince-
ye kadar t›ka basa doydu¤u için yemek-
lerin tad›n› alamaz. Bu durumdan hiç
hofllanm›yorum. Üstelik Türk insan› ya-
vafl yemek yemeyi sevmez, yeme¤ini en
fazla 20 dakikada bitirir. Menü tasar›m›
iflte bu sorunu aflmak aç›s›ndan önemli-
dir. Menülerimi karbonhidrat, mineral ve
protein dengesine göre haz›rlar›m. Ayr›ca
tatlar›n birbirini ezmemesine, ilk yenilen
fleyin son yemek yenirken de a¤›zda kal-
mamas›na dikkat ederim. E¤er yemek
yedi¤inizde ilk yedi¤inizin tad› a¤z›n›zda
kalm›flsa di¤er hiçbir fleyin tam olarak
alamazs›n›z. Somonu yiyip üzerine patl›-

Türk yemeklerini nas›l buluyorsu-
nuz?
Türk mutfa¤› dünyan›n en zengin reçete-
lerine sahip. Yemeklerimiz hem aperatife
hem de ana yemeklere çok uygun. Ape-
ratifler kitab› için çal›fl›rken yemeklerimizi
her flekle sokabilece¤imizi fark ettim. Bir
yeme¤i tatl› ya da tuzlu olarak yapabili-
yorsunuz. Ancak mutfa¤›m›za sahip ç›ka-
m›yoruz. Oysa ‹talyanlardan daha kolay
menü haz›rlayabiliriz. 

Malzemeleri nereden al›yorsunuz?
Bütün malzemelerimiz Antakya’dan geli-
yor. Buradan sadece biber, patl›can gibi
sebzeleri al›yoruz. Ya¤, nar ekflisi, zeytin,
zahter, tuzlu yo¤urt, kulland›¤›m›z etler
Antakya’dan geliyor. Getirdi¤imiz baz›
malzemelerin sat›fl›n› da yap›yoruz. Nar
ekflisi, zeytinya¤›, da¤ keki¤i, ceviz ve
patl›can tatl›s›n› burada da sat›yoruz. Bi-
zim buradaki amac›m›z Antakya yemek-
lerini ve kültürünü tan›tmak. Antakya ye-
mekleri deyip ne malzeme bulursak onu
kullanm›yoruz, usulüne göre yapmaya
çal›fl›yoruz. “Muhammaray› kim bilir? Kim
Antakya’ya gidip yemifltir ki?” demiyoruz.

22 maggi’li tarifler

Antochia adl› An-
takya yemeklerinin
sunuldu¤u resto-
ran›nda ziyaret et-
ti¤imiz menü tasa-

r›mc›s› Jale Balc› Nestlé için mutfa-
¤a girdi ve bize birbirinden lezzetli
yiyecekler haz›rlad›. Menümüzde
MAGGI Kremal› Mantar Çorbas›,
MAGGI Tavuk Suyu Tablet’e Otlu
Pilav ve MAGGI Ç›t›r Tavuk Budu
vard›.

Keyifli sofralar
Yemekli misafir a¤›rlaman›n en zor taraf› menüyü belirlemek. Bir kere ne piflirece¤inize karar
verdikten sonra gerisi kolay geliyor. Nestlé Benimle okurlar› için MAGGI’li lezzetler haz›rlayan
menü tasar›mc›s› Jale Balc›, keyifli sofralar için püf noktalar› da veriyor.

Evde konuk a¤›rlamak baz›lar›na zor gelebilir,

ancak baz› noktalara dikkat edilerek bu iflin

üstesinden kolayl›kla gelinebilir. Balc›, kad›n-

lara üç menü belirlemelerini ve bir süre bu

menülerle konuk a¤›rlamalar›n›; böylece ifllerin

daha pratik flekilde yürüyece¤ini söylüyor.

Daha sonra s›k›ld›klar›nda yeni menü aray›flla-

r›na girebilirler. Di¤er detaylara gelince…

-‹lk yap›lacak ifl yeme¤e kat›lacak kifli ve on-

lara sunulacak çeflit say›s›n› belirlemek. 

-Menüde ayn› türde sebze, meyve veya etin

kullan›lmamas› gerekiyor çünkü baz›lar› bal›k

yemez, baz›lar› vejetaryendir. Yeme¤e kat›la-

cak kiflilerin damak zevklerine ve al›flkanl›kla-

r›na dikkat edilmeli.

-Renklilik ve sunum çok önemli. Masa örtü-

sünün, yemeklerin sunulaca¤› servis tabak-

lar›n›n renk uyumu içinde olmas› gerekli.

Evde menü haz›rlarken…
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Hayatla dans

Tan Sa¤türk Türkiye’nin en ünlü dansç›lar›ndan biri. Yer ald›¤› tüm projelerde
mutlaka insana dair derin izlerin olmas› gerekti¤ini düflünüyor. Bu yüzden her

projede yer alm›yor ama her an, her yerde farkl› bir flekilde karfl›m›za ç›kabiliyor. Yap-
t›¤› ifli, yani dans› çok seviyor ve onun da bir yafl› oldu¤unu düflünüyor. Özellikle ko-
nu klasik bale olunca, “33 yafl›ndan sonras› çok zor” diyor.  

Can› istedi¤inde bugün mutfak benim diyor ve çok güzel yemeklerle arkadafllar›n› a¤›r-
l›yor. Çikolatayla da aras› oldukça iyi olan sanatç›n›n, Nestlé’yle aras›nda özel bir ba¤
var. Nestlé çikolatalar›na bay›l›yor. Ayr›ca herkes gibi NESCAFÉ’nin tad›n› sevdi¤ini
söyleyen sanatç›, kahveyi “üzerimdeki telafl› atan bir lezzet” olarak tan›ml›yor ve ekliyor
“kahve içmek beni rahatlat›yor, kendime geliyorum.”

Formunuzu korumak için dans d›fl›nda baflka neler yap›yorsunuz?  
Yapt›¤›m›z ifl fiziksel anlamda en a¤›r ifllerden biri. Bu nedenle baflka bir spora  ihti-
yaç duymuyorum. Bale antrenman› zaten uzun zaman al›yor. Aç›k kalp ameliyat› ol-
mama ra¤men ciddi sa¤l›k sorunlar› yaflad›¤›m› söyleyemem.

Ameliyat sonras› hayata bak›fl aç›n›z de¤iflti mi?  
‹nsanlara ve olaylara karfl› daha fazla empatiyle yaklaflmam› sa¤lad› diyebilirim. Ame-
liyat oldu¤um y›l en yo¤un oldu¤um dönemdi. Doktor kontrolünde en yo¤un döne-
mimi yaflad›m. Çal›flma tempom de¤iflmedi.

Dans›n bir süresi ya da yafl› var m›? 
Klasik bale en zor danslardan biri. Süresi en son 32-33 yafllar›d›r. Ondan sonras› çok
zor. Çok baflar›l› gençler var ve bu ifli onlar çok daha iyi yapabilir. 

Güler Sabanc› ile dansa ne kadar çal›flt›n›z? 
Güler Sabanc›’n›n dans etmek istedi¤i bana iletilince bir matematikten yola ç›karak
ifle koyulduk. Sadece dans etmedik, dramatik bir yap› oluflturduk. O yine Güler Sa-
banc› olarak sahnedeydi, ben de Tan Sa¤türk olarak. Dansa teflvik eden biri rolün-
deydim. Oldukça güzel tepkiler ald›k. Güler Sabanc› güçlü bir kad›n. Öyle biriyle
dans etmenin nas›l bir fley olaca¤›n› çok merak ediyordum. Hiçbir hayal k›r›kl›¤› ya-
flamad›m, aksine pozitif duygular ald›m. 

Dans okullar›n›zla ilgili gelece¤i nas›l planl›yorsunuz? 
Okullar›n 10. y›l›. 15. y›ldan sonra bir vak›f halini almal› diye düflünüyorum. Bunun için
de çok ciddi bir çal›flma yap›lmal›. Aksi halde zor olacak. fiu anda say›y› art›rmak gi-
bi bir plan›m›z yok ama artabilir de. Ben zaten say›dan çok iç yap›s›n› kuvvetlendir-
mek istiyorum. Kiflilerle çal›flt›¤›m›z için de hocalar›n kalitesi çok önemli. Bundan
ödün vermek istemedi¤im için say›dan çok kaliteyi önemsiyorum. 

Hep enerjik bir görüntünüz var. Bunu neye borçlusunuz? 
Her fleyden önce bir fleyi istemek benim aç›mdan en önemli enerji kayna¤›. ‹stemedi¤im
hiçbir fley için enerjik görünemem. Ayaklar›m geri geri gidiyorsa asla o ifle devam etmem.
Operadan istifa etti¤imde ne yapaca¤›m› bilmiyordum ve bir anda maafl›m durdu. Hayatta
tek bildi¤im iflten iç yap›daki sorunlardan dolay› ayr›ld›m. Hayat›mdaki her fley için durum
böyle. Çok büyük kazançlar sa¤lasa da cerrahi bir ustal›kla hayat›mdan kesip at›yorum.

Beslenmenize dikkat ediyor musunuz? 
Operadayken beslenmeme çok dikkat ediyordum ama flimdi daha rahat›m. 

Nelerden uzak durursunuz? 
fiimdi 40 yafl›na gelmifl bir sanatç› olarak çok daha dikkatli olmam gerekiyor. Orta
yafl grubuna yak›n oldu¤umdan kolesterolden uzak duruyorum. Bol bol meyve ve
sebze tüketiyorum. ‹zmirli oldu¤um için de sebze yemeklerine oldukça düflkünüm.
Evde sebze yemekleri pifler. Gelen arkadafllar›ma ikram ediyorum. Zaten ‹stanbul’-

da ‹zmirli say›s› çok fazla ve sürekli bir
araya geliyoruz. 

Mutfakla aran›z iyi diyebiliriz…
Çok fazla mutfa¤a girmem ama arada “B›-
rak›n bana, bugün ben bir fleyler yapmak
istiyorum” derim. Genelde evde üç çeflit
yemek mutlaka vard›r. Mutfa¤› seviyorum.

An› yaflayan biri misiniz yoksa hep çok
planl› ve programl› m› gidersiniz?
Benim için “an” çok önemlidir. Hepimiz-
de büyük bir gelecek endiflesi var. Sü-
rekli gelece¤e göre hareket ediyoruz. Sü-
rekli geçmifle özlem duyuyoruz. Bütün
bu zaman içerisinde atlad›¤›m›z fley hep
flimdiki zaman oluyor. Sahneye ç›kt›¤›m
zaman bunu çok iyi anl›yorum. Yaflad›-
¤›m an› hissedip, onu yans›tabilirsem or-
taya çok iyi fleyler ç›k›yor ve seyirci bunu
ayakta alk›fll›yor. Ben bunu hissedebil-
meliyim. Bu da an› yaflamakla ilgili. Be-
nim ilk iflim budur. 

Nestlé’yle çok fazla ortak proje yapt›k. Onlar›n çikolatay› sevdirme ko-

nusunda çok büyük bir etkisi var. Nestlé’nin o kadar güzel çikolatalar›

var ki, ekip olarak çikolataya olan düflkünlü¤ümüz depreflmiflti. Aram›z-

da güzel bir ba¤ oldu¤unu düflünüyorum.

Can›n›z s›k›ld›¤›nda ya da kendinizi mutsuz hissetti¤inizde çikolataya sald›r›r m›s›n›z? 

San›r›m bu en çok kad›nlar için geçerli. Erkekler mutsuzken çikolataya sar›l›p mutlu olmaya

çal›flmaz. Ben de öyle bir fley yapm›yorum ama çikolatay› çok severim. Günün herhangi bir

saatinde çikolata al›r ve yerim. Dedi¤im gibi Nestlé ile çok say›da organizasyonda yer ald›k ve

inan›lmaz güzel çikolatalarla tüm ekip Nestléci olduk. Hala da öyleyiz. 

“Çikolatayla aram çok iyi” “NESCAFÉ’nin tad›n›
çok seviyorum” 

“Herkes gibi ben de
NESCAFÉ tüketiyorum. Seviyorum
çünkü tad› güzel, ayr›ca kahve ra-
hatlama hissi veriyor. Kahve, h›zla
akan hayat› bir anda durduran, lez-
zetli bir fley. Kahve insan›n üzerin-
deki telafl› al›yor, inan›lmaz bir ra-
hatlama hissi veriyor.”



fiehir yaflam›n›n getirdi¤i yaln›zl›k duygusu çok say›da insa-
n›n evcil hayvan edinmesine yol aç›yor. ‹stanbul’un ilk ve-

teriner kliniklerinden biri olan Pet Life Veteriner Klini¤i yönetici-
si veteriner hekim Nusret Baflaran bu durumu “Yafll›l›k ya da
bekarl›k gibi nedenlerle yaln›z yaflayan insanlar evcil hayvanla-
r›n› adeta bir hayat arkadafl› gibi görüyor. ‹nsanlar hayatlar›n-
da nerelerde eksiklik hissediyorlarsa hayvanlar›n› oraya yerlefl-
tiriyorlar” fleklinde aç›kl›yor. Baflaran’a göre bu yaklafl›m çok
insani ve güzel. Asl›nda minik bir kedi ya da köpek yavrusu
herkese sevimli gelebilir. Ancak s›ra o hayvan› eve götürüp
bakmaya geldi¤inde iflin rengi de¤iflir. Çünkü hayvan bak›m›
ciddi sorumluluk gerektiriyor. Hayvanlar›n da insanlar gibi ilgi-
ye ve bak›ma ihtiyac› var. Baflaran, Pet Life’ta hayvan sahiple-
rine içeri¤inden ve etkisinden yüzde 100 emin olduklar› Nestlé
PRO PLAN® ürünleri önerdiklerini söylüyor. Bu ürünler hay-
vanlar için sa¤l›kl› ve uzun bir yaflam› müjdeliyor.  

Türk halk› hayvan sevgisi yönünden zengin mi?
Türk halk› belki do¤aya karfl› sevgisini çok fazla gösteremiyor
ama hayvanlara karfl› sevgisi fazla. ‹nsanlar flehirde do¤adan
uzakta, apartman bloklar›nda, iliflkilerin k›smen de olsa zay›fla-

d›¤› bir dönemde bu aç›¤› evde köpek veya kedi besleyerek gi-
dermeye çal›fl›yor. Asl›nda yo¤un hayvan sevgisi ve ba¤l›l›¤›
yetiflkinlerde daha az görülüyor. Ama büyüme ça¤›nda olan ve
özellikle de tek çocuklarda evcil hayvan sevgisi doruklarda. 

Evcil hayvan sahibi olmak isteyen kifliyi bekleyen so-
rumluluklar neler? 
‹nsanlar sa¤layabilece¤i bak›m flartlar›na uygun bir hayvan› seç-
meli. Örne¤in günde o hayvana ancak yar›m saat ay›racaksa bir
Alman kurdu de¤il de kedi almal›. ‹nsanlar yaflad›klar› ortama, za-
manlar›na ve ekonomilerine uygun birer evcil hayvan seçmeli.

Hayvanlar›n beslenme ve bak›m koflullar› nas›l sa¤lan›r?
Bunun için ilk koflul bilinçli olmak. Eskiden hayvanlar evdeki ye-
mek art›klar›yla haz›rlanan paparalarla beslenirdi. Art›k insanlar
daha bilinçli, ayr›ca piyasada Nestlé PRO PLAN® gibi çok güzel
ürünler var. Hayvan dostlar›m›z›n mutlaka veteriner hekim öneri-
siyle al›nan profesyonel haz›r kuru g›dalarla beslenmesi gerekiyor.

Size ayda kaç evcil hayvan baflvuruyor? 
Köpek hastam›z kedilerden daha fazla. Hasta potansiyelimiz,

kuruluflumuzdan bu yana toplamda dört bini afl-
k›n köpek ve üç bini aflk›n kedi olmak üzere yedi
bin. Bizi günlük ziyaret eden hayvan say›s› 15-20
aras›nda de¤ifliyor. Bu klinikte dahiliyeye, harici-
yeye, laboratuara ve cerrahiye ayr› veteriner he-
kimler bak›yor. Ayr›ca klinikte bak›lan hasta say›-
s›n›n yar›s› kadar hastaya da d›flar›da hizmet veri-
yoruz. 

Klini¤e daha çok hangi sa¤l›k flikayetleri ile geliniyor?
Baz› kifliler hayvanlar›n› yaln›zca koruma ya da süs amaçl› yararlan›r. Bu kifliler afl›lar
ve mevsim hastal›klar› için bizi ziyaret eder. Baz›lar› ise her türlü ihtiyaç için bizi s›k-
l›kla ziyaret ediyor. Kimi, evdeki eflyalar› t›rm›klanmaktan korumak için hayvanlar›n›n
t›rnaklar›na silikon kaplatmak istiyor. Yaz ve sonbahar aylar›nda ço¤unlukla deri so-
runlar›; k›fl aylar›nda ise üreme sorunlar› ve k›s›rlaflt›rma operasyonlar› için baflvuru-
lar oluyor. Asl›nda bir insanla bir hayvan›n organlar› birebir ayn› oldu¤undan hayvan-
larda fleker hastal›¤›ndan hormon eksikliklerine var›ncaya kadar her türlü rahats›zl›k
görülebiliyor.

Hayvanlar ne kadar zamanda bir sa¤l›k kontrolünden geçirilmeli?
Evcil kedi ve köpekler iki ayda bir kist afl›s› mutlaka olmal›. Muayeneye geldiklerinde

bu hayvanlar›n s›rtlar›na pire oluflumuna
karfl› özel bir damla damlat›yoruz. Ülke-
mizde genellikle bu periyoda uyuluyor.
Zaten klini¤imize afl› ya da baflka bir se-
beple gelen evcil hayvanlar›n önce t›r-
naklar› kontrol ediliyor. Daha sonra kon-
trol s›ras› difllerine, gözlerine, kulaklar›na
ve kalbine geliyor. Burada her hayvan
kapsaml› bir muayeneden geçiyor. Hasta
sahibine sorulmadan asla afl› yap›lm›yor.  

Hayvanlar›n mutlulu¤u için sahipleri-
ne neler önerirsiniz?
‹nsanlarda oldu¤u gibi, her iflin bafl› sa¤-
l›k. Hayvan sahipleri hayvanlar›n› veteri-
ner hekimlerin önerileri do¤rultusunda il-
gili takvime göre kontrole götürsün ve afl›
öncesinde mutlaka genel muayene talep
etsinler. O muayene s›ras›nda koruyucu
hekimlik devreye girer ve olas› hastal›klar
ilerlemeden teflhis ve tedavi edilebilir.
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Bir dostla 
ömür boyu
Bazen bir köpek insana eski bir dosttan daha
yak›n olabiliyor; peki siz onun yan›nda m›s›n›z,
gerekli bak›m›n› sa¤l›yor musunuz? Veteriner
hekim Nusret Baflaran, iflin ipuçlar›n› anlat›yor.

Nestlé Purina PRO
PLAN®  kedi ve kö-
pek mamalar›, tam
ve dengeli formülas-
yonlar› ve evcil hay-

vanlar›n koruyucu sistemlerini en üst
düzeyde desteklemeleri sayesinde
kedi ve köpeklere uzun ve sa¤l›kl› bir
yaflam sunuyor. Mamalar›n temel
özelli¤i birincil içeriklerinin gerçek et
oluflu. Böylelikle hayvanlara sa¤l›kl›
beslenmeyi lezzetli flekilde sunuyor.
Nestlé PRO PLAN ürün skalas› içeri-
sinde temel bak›m, ekstra bak›m ve
do¤al bak›m ürünleri olmak üzere 3
ayr› segmentte ürün yer al›yor. Temel
bak›m ürünleri, protein kayna¤› ger-
çek tavuk, somon, ördek etinden ge-
len üstün lezzetle birlikte evcil hay-
vanlar›n temel ihtiyaçlar›n› tam ve
dengeli oranlarda karfl›l›yor. Ekstra
bak›m ürünleri aras›nda idrar yollar›
sorunu gibi özel bak›m gerektiren du-
rumlar için özel formülasyonda ürün-
ler yer al›yor. Hiçbir yapay koruyucu,
renklendirici veya tatland›r›c› içerme-
yen do¤al bak›m ürünleri, hayvanlar›-
na beslenmeyi do¤al yollardan sun-
may› tercih eden tüketicilerin ihtiyac›-
n› karfl›l›yor.

1- Benim hayat›m 10–15 y›l sürer. Senden her ayr›l›fl bana ac› verir. Beni almadan önce bunu düflün.

2- Bana, senin benden istediklerini anlayaca¤›m bir süre ver.

3- Benim içimde güven duygusu uyand›r. Bana hiçbir zaman uzun süreli dar›lma ve beni cezaland›rmak için bir yere kapatma. 

4- Senin hayat›nda ifl, e¤lence ve arkadafllar›n var. Benim hayat›mdaysa yaln›zca sen vars›n. 

5- Arada s›rada benimle konufl. Sözlerini anlamasam bile bana yöneltti¤in sesini anlar›m.

6- Bana daima nas›l davran›lmas› gerekti¤ini bil. Ben hiçbir zaman unutmam.

7- Beni dövmeden önce, asl›nda asl›nda difllerimle kemiklerini un ufak edebilece¤imi ancak asla böyle bir yola baflvurmayaca¤›m› düflün.

8- Beni “isteksiz, tembel ve inatç›” diye azarlamadan önce düflün. Belki yedi¤im yemek dokunmufltur, belki güneflin alt›nda uzun süre kalm›-

fl›md›r. Ya da halim kalmam›flt›r. 

9- Yaflland›¤›mda benimle ilgilen. Bir gün sen de yafllanacaks›n.

10- Her zor an›mda yan›mda ol. “‹çim kald›rm›yor” veya ben görmeden öl” deme. Çünkü benim için her fley seninle birlikte daha kolay.

‹nsanlardan rica ediyorum...
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fiehir Ninjalar›

2001 yap›m› Yamakashi adl› film kendi yasalar›n› belirlemifl
yedi varofl gencinin öyküsünü anlat›r. Yerleri yurtlar› belli

de¤ildir, çünkü her yer evleridir. Asl›nda güvenilir insanlard›r ve
de çok cesur. Binalara t›rman›rlar, ak›l almaz biçimde s›çray›p,
atlarlar. Grubun her üyesinin kendisine has becerileri vard›r.
Baseball usta bir atlay›c›d›r, Araignee ipler yard›m›yla çizgi ro-
man kahramanlar›n› aratmayan akrobatik hareketler yapar,
Weasel bir y›lan bal›¤› kadar k›vrakt›r, Zichmu bütün marifetini
dans ve müzikte sergiler, Rocket ad› gibi h›zl›d›r... Bütün
gençlik bu ekibe hayrand›r…

Yukar›daki bir film senaryosu ama filmdeki aksiyon gerçek ha-
yatta parkour adl› sporun ilham kayna¤›. Yer de¤ifltirme sana-
t› olarak da bilinen parkour’un Türkiye’deki temsilcilerinden
Ömer Günyaz ve Cenk Çabukkesen de sokakta bizler gibi yü-
rümüyorlar. ‹ki arkadafl gidecekleri yere daha h›zl› ulaflmak için
atl›yor, z›pl›yor, arabalar›n üzerinden uçuyorlar. Düflme, yara-

lanma gibi bir endifleleri de yok. Çünkü kulland›klar› tekni¤in
onlar› düflmekten korudu¤una inan›yorlar. ‹kili yapt›klar›n›n bir
tür meditasyon oldu¤unu söylüyorlar. Atlayarak, z›playarak ka-
falar›ndaki engelleri de atlat›yorlar. 

Onlara fiehir Ninjalar› deniyor. Hayatlar› adrenalin. Çocuk yafl-
larda paten kullan›rlarken tan›fl›yorlar. Pateni ç›kard›klar›nda
da hareketten vazgeçemiyor, akrobasi numaralar› deniyorlar.
Futbol ya da basketbol oynamak yerine yükseklerden atlamak
ve bir yerden bir yere engellerin üzerinden z›playarak gitmek-
ten daha çok heyecan duyuyorlar. 

Oradan oraya atlay›p z›pl›yorsunuz. Tehlikeli de¤il mi?
Cenk Çabukkesen (C. Ç.): Sokakta normal bir flekilde yürü-
menin nas›l potansiyel tehlikeleri varsa parkour’un da bar›nd›r-
d›¤› potansiyel tehlikeler var. Ancak herkes kendi kapasitesi
oran›nda hareket ederse risk artmaz ve kimse zarar görmez.

Örne¤in ben, yapabilece¤imi bildi¤im bir hareketi yap›yorsam,
düflme ve zarar görme olas›l›¤›m o oranda azal›r. Yap›labilecek
fleyler denenmeli, yap›lamayacak olanlar de¤il. Zaten yap›la-
mayacak olanlar denenirse bu deli cesareti olur. 

Parkour’da amaç nedir?
Ömer Günyaz (Ö. G.): A noktas›ndan B noktas›na giderken
karfl›n›za ç›kabilecek engelleri vücudunuzu en iyi flekilde ve
kontrollü kullanarak aflmak. Parkour’un temelinde flehrin biz-
den ald›¤› hareket etme içgüdüsünü geri kazanmak gibi bir fel-
sefe var. Çünkü flehirde bir noktadan bir noktaya gidip de o iki
nokta aras›nda hiç koflmam›fl insanlar var. Dijitalleflen hayatla-
r›m›z ve kopyala-yap›flt›r eylemlerimiz bizi tembelli¤e itiyor. Biz
öyle de¤iliz, o yüzden bize fiehir Ninjalar› diyorlar. 

Yamakashi filmi ikinizi çok etkilemifl görünüyor…
Ö. G.: Parkourla ilgili her fley Luc Besson imzal› Frans›z yap›-

m› bu filmle birlikte hareketlendi. Yamakasi filmi çekilmeseydi,
parkour hiçbir flekilde ön plana ç›kamayacakt›. Filmde parko-
ur’un kurucusu David Belle ve yak›n çevresi rol al›yor.

Parkour insana ne kat›yor?
C. Ç.: Parkour ard›nda çok derin bir felsefe bar›nd›ran bir
spor. Parkour kifliye fizyolojik, biyolojik ve psikolojik geliflme
sa¤l›yor. Kifli neleri yapabilece¤ini ö¤reniyor. Bu da günlük ya-
flamda pek çok fleyi etkiliyor ve olumlu yönde de¤ifltiriyor. Ki-
fli daha önceden kendine s›n›r olarak belirledi¤i engelleri teker
teker afl›yor ve yoluna devam ediyor. Biz parkour’la yaln›zca fi-
ziksel engelleri aflt›¤›m›z› düflünmüyoruz; beynimizdeki engel-
leri de bir bir afl›yoruz. Bir tür meditasyon yap›yoruz. 

Haftada kaç antrenman yap›yorsunuz? 
Ö. G.: Haftada dört gün en az iki saat ç›k›yoruz. Her soka¤a
ç›k›fl›m›zda refleks olarak mutlaka 1-2 hareket deniyoruz. Av-

Bir gün araban›z›n üstünden rüzgar gibi birinin uçtu¤unu görürseniz, sak›n flafl›rmay›n. 
Ömer Günyaz ve Cenk Çabukkesen onlar, nam-› di¤er fiehir Ninjalar›. Sokakta herkes gibi 
yürümüyorlar. Atl›yor, z›pl›yor, engelleri uçarak afl›yorlar… Onlar parkour yap›yorlar…



Gösterilerinizde kulland›¤›n›z aletler
nedir?
Ö. G.: Biz kanguru bacak kullan›yoruz.
Bunlar sirklerde palyaçolar›n kulland›¤›
s›r›klar›n z›playanlar›. Arkalar›ndaki kar-
bon fiber yap› sayesinde insan› iki veya
üç metre ileri at›yor. Bu sayede sokakta
taklalar at›labiliyor. Bunlar› yurtd›fl›ndan
getirdik. 

Parkour’a ilgi duyanlara ücretsiz e¤i-
tim veriyorsunuz. Bu ifle sahip ç›k-
man›z›n nedeni ne?
Ö. G.: Parkour zevkle yapt›¤›m›z bir spor.
Ancak bu misyoner s›fat›ndan çok da
memnun oldu¤umuzu söyleyemeyiz.
Çünkü insanlara yeni bir oluflumu ilk de-
fa anlat›rken, iflin tüm e¤lencesi kaç›yor
ve siz eyleme de¤il de anlatmaya odakla-
n›yorsunuz. Bu ifli burada bizden baflka
yapan birileri olmad›¤›ndan, bu sözünü
etti¤iniz sahip ç›kma durumu adeta bir
zorunluluk halini al›yor. 

Türkiye

Türkiye’de
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rupa kentlerinde bu spor için malzemele-
rin bulundu¤u özel pistler ve parkurlar
var. ‹stanbul’da olmad›¤› için antrenman
mekanlar›m›z flehrin içindeki her obje ve
yer. Antrenmana hafif tempolu bir kofluy-
la ›s›narak bafll›yoruz. Zaten iflin özünü
bu koflu oluflturuyor. Sonra türlerine,
zorluklar›na ve mesafelerine göre engel-
ler geliyor. T›rman›fl, geçifl, atlama, yu-
varlanma ve inifl teknikleri kifliye göre de-
¤ifliyor. Vücudumuzun kald›rabilece¤in-
den fazla bir yük ya da kapasitemizin el-
veremeyece¤i bir hareket yapmamaya
özen gösteriyoruz.

Peki sizi görenler yad›rgam›yor mu? 
C. Ç.: Kimi hayranl›kla izliyor kimi çok ya-
d›rg›yor. Bir çocuk düflünün, araban›z›n
üstünden atlayarak geçiyor. Elefltirenler
olmuyor de¤il ama biz kimseye, hiçbir
objeye zarar vermiyoruz. 

Sizi kovalamaya kalkan yakalayabilir
mi?
Ö. G.: Bu konuda iddial›y›z: Bizi kovala-
yan kolay kolay yakalayamaz. Bazen içi-
mizdeki adrenalin bize öyle bir cesaret
veriyor ki geriye dönüp bakt›¤›m›zda “vay
be bunu nas›l yapt›k” diyoruz. 

Parkour’a kaç yafl›nda bafllan›r?
Ö. G.: ‹deali ergenlik yafllar›nda çal›flma-
ya bafllamak ama s›n›r yok. Bir insan kö-
pekten kaçabiliyorsa, parkour da yapabi-
lir. Belki herkes üç metrelik çukurdan
afla¤› atlayamaz ama kendi kapasitesi
gücünde hareketler yapabilir. Parkour’a
erken yaflta bafllamak, korkuyu yenmeye
ve teknik gelifltirmeye yarar. Ama profes-
yonel amac› olmayan herkes istedi¤i an
parkour yapabilir. 

Parkur için özel malzemeler gereki-
yor mu? Örne¤in özel bir ayakkab›?
C. Ç.: Konfor ararsan›z elbette daha gü-
zeli her zaman var. Zaman›nda insanlar
do¤ada ç›plak ayakla da parkour yap›-
yormufl. Bu, flimdi de böyle yapal›m an-
lam›na gelmesin. En basit bir koflu ayak-
kab›s›yla da parkour yapabilirsiniz. Daha

fazla konfor isterseniz, ortopedik slikon tabanlar var. Burada önemli olan yap›lan at-
lamalarda ortaya ç›kan bas›nc› azaltmak. Giysi iflin biraz ticari boyutu. Piyasada çok
farkl› tasar›mda giysiler bulunuyor.   

David Belle parkour’u nas›l gelifltirmifl?
Ö. G.: David Belle’in babas› bu eylem henüz parkour ad›n› almadan çok önce Viet-

nam’da askeri e¤itim veren biriymifl. Baba Belle, askerlerin bir noktadan baflka bir
noktaya çok seri biçimde ulaflabilmesi için bir sistem gelifltirmifl. Bu sistem zamanla
flekil de¤ifltirmifl ve cepheden flehir sokaklar›na uyarlanm›fl. Parkour tekniklerinin tü-
mü do¤ada da yap›l›yor. Belle ise babas›n›n ortaya att›¤› bu teknikleri bir forma so-
kup kendi parkour disiplinini dünyaya yaymaya bafll›yor.

Türkiye’de ve dünyada parkour’a ilgi nas›l?
C. C.: Yeni jenerasyon bu sporu çok gelifltirecek. Biz parkour’un yeni neslin ortak
hareketi olaca¤›na inan›yoruz. Çünkü bilgisayar oyunlar› bile bugün bu do¤rultuda
tasarlan›yor. Parkour break dance gibi sokakta do¤an, bafllang›çta yad›rganan ama
zamanla al›fl›lan bir spor.

Parkur yar›flmalar› yap›l›yor mu?
C. C.: Bizler flu aflamada yap›lan yar›flmalar› çok ciddiye alm›yoruz. Çünkü bu alan-
da henüz bir federasyon bulunmuyor. Parkour’la ayn› mentaliteye sahip ama hare-
ket esteti¤ini ve ak›c›l›¤›n› hedefleyen freerunning yar›flmas› düzenlenebilir. Almanya
ve ‹ngiltere’de ticari kayg›larla düzenlenen birtak›m yar›flmalar var. Ancak bunlar kim-
se taraf›ndan onaylanmayan organizasyonlar. 

NESCAFÉ 

içiyor musunuz?

C. C.: Tabii ki! 

Hem de her zaman

NESCAFÉ içeriz.

Ö. G.: NESCAFÉ’nin

hayat›m›zda önemli bir

yeri var. Gün içinde farkl› zamanlarda

NESCAFÉ’nin farkl› ürünlerini tüketiyoruz.

Parkour gibi extreme spor yapanlar

üzerinde NESCAFÉ’nin etkileri neler?

Ö. G.: Extreme sporlarla u¤raflan herkes

günde en az üç bardak kahve içer çünkü

bu iflte gün boyunca enerjik olmak gerekli.

‹flte bu noktada imdad›m›za NESCAFÉ

yetifliyor.

C. C.: NESCAFÉ ile canlan›yoruz. 

Canland›ran kahve NESCAFÉ®

Madonna, son albümü için düzenledi¤i dünya turnesinde
canl› parkour performans›na yer verdi. Parkour h›z›, verimlili¤i,
engelleri alternatif flekillerde ve daha h›zl› aflmay› hedefliyor.
fiehir Ninjalar›, “parkour insan›n gerçek potansiyelini ortaya
ç›kar›yor” diyor.



Türkiye’de 100. y›l›n› kutlayan Nestlé bugüne kadar Türkiye’yi say›s›z yeni ürünle
tan›flt›rd›. NESCAFÉ 2009’da kahvesini kremal› içmeyi tercih eden ama fleker

kullanmayanlar için NESCAFÉ 2si1 Arada ürününü piyasaya ç›kard›! 

NESCAFÉ 2002 y›l›nda piyasaya sundu¤u NESCAFE 3ü1 Arada ürünüyle Türkiye’de
kahve kar›fl›mlar› kategorisini yaratt› ve geçen y›llar süresince kategoriye getirdi¤i ye-
niliklerle pazar› büyüterek liderli¤ini pekifltirdi. 2009’un bafl›nda ise NESCAFÉ tut-
kunlar›n›n uzun zamand›r bekledi¤i, fleker kullanmayanlar için gelifltirilen NESCAFE
2si1 Arada’y› piyasaya sundu. NESCAFE, Ocak ay›n›n son haftas› itibariyle raflarda
yerini alan bu yeni ürün ile kategoriye yeni tüketiciler çekerek, kahve kar›fl›mlar› ka-
tegorisindeki gücünü art›rmay› hedefliyor. Tüketici tat testlerinde rakiplerine göre
aç›k ara farkla tercih edilen NESCAFÉ 2si1 Arada, Mart ay› bafl›ndan itibaren yo¤un
iletiflim kampanyas›yla farkl› mecralarda ve ma¤aza içi görünürlük malzemeleriyle de
sat›fl noktalar›nda yerini almaya bafllad›.
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fieker kullanmayanlara
müjde
Türkiye’nin ve dünyan›n lider kahve markas› NESCAFÉ 2009 bafl›nda yepyeni bir ürünle
tüketicilerine hofl bir sürpriz yapt›. fieker kullanmayanlar için
üretilen NESCAFÉ 2si1 Arada raflarda yerini ald›.


