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Hadimkoy Yolu Gakmakli Mah. San. Bir Bulvar 4.
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istanbul

Tel: 0212 886 70 70

"Nestlé benimle” Dergisi’'nin igerik ve tasarnmi icerik
fabrikasl iletisim danismanlik ve tic. Itd. sti.
tarafindan yaratimis olup, Fikir ve Sanat Eserleri
Yasas! 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 amagclarla kullanilamaz.

Dergide yaynlanan yazilar, yazarlarnn kisisel gorus,
yorum ve tavsiyelerini icermektedir, icerik fabrikasi
iletisim danismanlik ve tic. Itd. sti. veya Nestlé Turkiye
Gida San. A.S., yazilarda yer alan bilgi, goris ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi veya manevi
zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir.
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Dr. Hans-Ulrich Mayer

Nestlé Turkiye
Yonetim Kurulu Bagkan
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“Nestlé Benimle”
hayatiniza dokunacak”™

Nestlé Urlnleri gibi “Nestlé Benimle” de bir iyi yasam UrUnd. Siz
degerli calisanlarimizin, is ortaklarimizin, musterilerimizin ve fikir
onderlerinin katacagi degerle blylyecek.

uruldugu ik glinden itibaren temel yaklasimi, toplum ve hissedarlari icin ortak de-
ngr yaratmak olan ve bu yaklasim dogrultusunda faaliyet gosteren Nestlg, 141 yil-
dir sadece UrUnleriyle degil, cevre, tarm, calisanlar, saglikll beslenme ve iyi yasam alan-
larinda yaptidi galismalarla da i¢inde bulundugu topluma deger katiyor.

Nestlé TUrkiye pazarina 1909 yilinda girdi. Ayni anlayisi tUm dinyada oldugu gibi TUrki-
ye'de de strdirdl. 1913 yilinda Balkan Savagi gazilerine gida yardiminda bulunarak dé-
nemin padisahi V. Mehmet tarafindan devlet tesekklr berati ile onurlandirildi. Cumhuri-
yet’in kurulusundan sonra da yatinmlarina devam etti. 1927 yilinda gen¢g Cumhuriyet’in
ilk cikolata fabrikasini acti. Bu ilk adimi birgok yenilik takip etti. Nestlé Turkiye icin yenilik-
lerin ve ilklerin dnctisU oldu. Turk tuketicisi pek ¢ok Urlnle ilk kez Nestlé araciligiyla ta-
nisti. BugUn bu Grtnlerin pek ¢ogu gunltk hayatimizin birer pargasi.

Nestlé’nin Turkiye yolculugu doludizgin devam ediyor. Nestlé 2009 yilinda TUrkiye’'de
100. yilini kutlayacak. 13 farkli kategoride 400 UrUn gesidiyle sizinleyiz... Her aniniza or-
tak oluyoruz...

Elinizde tuttugunuz “Nestlé Benimle” de UrUnlerimizin yani sira hayatinizin farkli bir anin-
da da yaninizda olma aracimiz. “Nestlé Benimle”, ailenizin bir pargasi... Evli, bekar, ¢o-
cuklu, gocuksuz, evcil hayvani olan, cikolata sever, kahve tutkunu, keyifle yemek yapan
ya da yemegi seven, birlikte olmaktan keyif alan, dinamik, saglikli beslenme yéninden
bilingli olan ya da olmaya galisan hepimizden bir parca barindiriyor. “Nestlé Benimle” bir
ailenin en klgUlk bireyinden evcil hayvanina kadar herkese dokunacak. Kisacasa Nestlé
Sizinle... Yagaminizdan bir parcayl mutlaka bu dergi icinde bulacaksiniz.

Nestlé Urlnleri gibi “Nestlé Benimle” de bir iyi yasam Urtind. Siz degerli calisanlarimizin,
is ortaklarimizin, musterilerimizin ve fikir dnderlerinin katacagi degerle blylyecek.

“Nestlé Benimle”nin ilk sayisinin her sayfasini gevirirken farkli konular ve isimlerle karsila-
sacak, tanidiginiz simalarin farkl yonlerini kesfedeceksiniz.

TUm Nestlé Urlnleri gibi hayatiniza keyif katacak bir dergi yarattik, keyifli okumalar.
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Padisah V. Mehmet'ten Nestlé’ye tesekkir berati

Nestlé 100 yildir Turkiye’de

DUnyanin lider beslenme, saglik ve iyi yasam sirketi Nestlé, Turkiye’de 100. yilini kutluyor.
Nestlé, 1909 yilinda acilan ilk satis subesiyle yUzyillik serGveninin saglam temellerini atti.

estlé 1909 yilinda istanbul Karakéy’de acilan ilk satis su-

besiyle Turkiye pazarini yogunlastiriimis stt ve cgikolata
Urdnleriyle tanistirir. Turkiye'de faaliyet gosterdigi stre zarfin-
da bir yandan ticari performansiyla tlke ekonomisine deger
katmak icin calisan Nestlé, diger yandan bulundugu topluma
karsi sorumlulugunun bilinciyle hareket eder. 1913 yilinda
Balkan Savasi gazilerine gida yardiminda bulunan Nestlé, do-
nemin padisahi V. Mehmet tarafindan devlet tesekkir berati
ile onurlandirilir. Cumhuriyet’in kurulusundan sonra Nestlé
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Tirkiye’deki faaliyetlerini artirarak istanbul’daki ofisine ek ola-
rak izmir’de bir satis ofisi, Samsun ve Trabzon’da da temsil-
cilik acar.

3

Bir yandan geng Cumhuriyet’in reformlarinin gerceklestirildigi di-
Qer taraftan ise Ulke ekonomisinin kalkinmasi icin sanayilesmenin
yeni yeni bagladigi bu dénemde Turk pazarina inanciyla tretime
gegmeye karar veren Nestlé, 1927 yilinda Turkiye'nin ilk cikolata
fabrikasini acar. Ferikdy’de acilan bu tesiste giinde 500 kg kapa-
siteyle Nestlé cikolatalarini Uretmeye baslar. Dinyada milyonlarca
insani ¢ikolata ile tanistiran Nestlé, Turkiye’de de cikolata deyin-
ce akla ilk gelen isim olur. Nestlé, diinyaca bilinen cikolata mar-



NESTLE c,uéaﬂlm
.. ne £adas fepr .

Nestlé’nin Turkiye pazarindaki ilk ilanlari

kalarinin yani sira DAMAK® ve CHOKELLA® gibi Turk tuketicisi-
ne 6zel Urettigi cikolatalarla tUketicinin kalbinde ayri bir yer edinir.

Tiirk tiketicisi bircok "ilk"i Nestlé ile yasadi

Nestlé, takip eden yillarda TUrk tiketicisi icin hep yeniliklerin ve
ilklerin 6nclist oldu. 1875'te ilk hazir bebek mamasi ile baslayan
strec 1968’de ilk stirme ¢ikolata olan CHOKELLA®, 1984’te ilk
hazir kahve olan NESCAFE®, 1986°da ilk cikolatall toz icecek
olan NESQUIK®, 1989'da ilk kahve kremasi COFFEE MATE®,
1996'da ilk bUyume st NESTLE® Cocuk ve 2002 yilinda NES-
CAFE® 301 arada ile devam etti. 2001 yilinda NESTLE® PURE
LIFE® markasiyla su kategorisine giren Nestlé, 2006 yilinda Erik-
li'yle birleserek, su kategorisinde bir numaraya yikseldi. Bugin
kahve, kahve kremasi, kahvaltilik gevrek ve cikolatall toz icecek
kategorilerinde de pazar lideri olan Nestlé, bulundugu diger kate-
gorilerde de gugcla bir ikinci konumunda. 2007 yilinda Novartis

Diinyanin en bilinen logosu
N Nestlé adini kurucusu Henri
2@ Nestlé’nin soyadindan aliyor.

Almanca’da kiiciik yuva
anlamina gelen soyadindan
esinlenen Henri Nestlé, kus
yuvasi gorselini riinleri ve sirketi icin logo olarak
kullanmaya karar veriyor. Bugiin diinyanin en
bilinen logolarindan biri olan Nestlé logosu,
Nestlé’nin saglkh bir yasam icin beslenmeye
verdigi 6nemi simgeliyor.

MUSABAKASI
| HT YEN ALE(RO

Medikal Beslenme Birimi'ni blunyesine katan Nestlé, medikal bes-
lenme alaninda da faaliyet gostermeye basladi.

Nestlé is ortaklariyla 5000 calisana is imkani sunuyor
100 yildir Turkiye’'de faaliyet gosteren Nestlé bugin alti fabrikasi,
TUrk tUketicisinin begenisine sundugu 40’a yakin markasi ve 400’e
yakin Urln cesidiyle faaliyetlerine devam ediyor. Nestlé Tirkiye’de
is ortaklartyla birlikte 5000’in Uzerinde calisana is imkani sagliyor.

Nesiller Nestlé ile buyudi!

Bir asirlik strede Turk tuketicisi Nestlé'yi yarattigi bircok kate-
goride pazar liderligiyle 6dullendirdi. 2009 yiinda 100. yasini
kutlayan Nestlé, Turkiye’de bulundugu 100 yildir gerek yarat-
g1 istihdam ve yatinmlariyla gerekse sosyal sorumluluk aktivi-
teleriyle Ulke ekonomisine ve Turk halkinin refahina katkilarini
surddrdu.
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Turkiye’deki 100. yilini kutlayan Nestlé’nin Dunya Baskani Paul Bulcke, AOA Bolge Bagkan
Frits van Dijk ve AOA Bdlgesi Kidemli Baskan Yardimcisi Alexandre Cantacuzene ile Kasim
ayinda Turkiye’ye anlamli bir ziyaret gerceklestirdi.

Unyanin lider beslenme, saglik ve iyi yasam sirketi Nestlé, Turki-
Dye’deki yolculugunda 100. yilini kutluyor. 100 yil icinde Turkiye’yi
pek cok yenilikle tanistiran ve Ulke ekonomisine blyUk deger katan
Nestlé’nin Dinya Baskani Paul Bulcke, AOA Bolge Baskani Frits van
Dijk ve AOA Bolgesi Kidemli Baskan Yardimcisi Alexandre Canta-
cuzeéne ile Kasim ayinda Turkiye'yi ziyaret etti. Kutlama niteligi tasiyan
bu ziyaret, hem Nestlé’'nin Tlrkiye pazarina verdigi 6nemin gdstergesi
olmasi hem de gelecekle ilgili hedeflerin ortaya koyulmasi agisindan
son derece anlamliydi.

Konuklar, Nestlé Turkiye Genel Midurt Hans-Ulrich Mayer, ve Nestlé
Satis Yonetimi esliginde gerceklestirdikleri saha ziyaretinde Turkiye
pazarini yakindan gérme firsati buldu. Nestlé Turkiye’'nin satis ve merchandising kultirinu gbézlemleyen Nestlé yoneticileri, ay-
ni zamanda TUrk tuketicilerinin tercihleri ve pazardaki diger oyuncular hakkinda da bilgi edindi.

Etkinlikler kapsaminda is birimleri mevcut durum, stratejileri ve gelecek planlar konusunda da konuklari bilgilendirdiler. Nestlé
calisanlarinin katildigi toplantida ise Bulcke ve van Dijk TUrkiye pazar hakkindaki izlenimlerini paylasti. Bulcke, Nestlé’nin dun-
yadaki vizyonu ve bUylme stratejisi hakkinda Nestlé Turkiye ¢alisanlarina énemli bilgiler verdi.

“Turkiye’de deger yaratmaya devam edecegiz”

Gecmiste oldugu gibi, 6nimUzdeki ddnemde de Turkiye gibi gelismekte olan Ulkelerin Nestlé icin ¢ok édnemli oldugunu belirten
Bulcke, “Turkiye’'nin de iginde oldugu bu Ulkeler blylmeyi strdirecek. 2009 yilinda Cin, Hindistan ve TUrkiye Uggeninde ente-
resan blylUme oranlari bekleniyor. Bu pazarlarda biz de blylmenin bir parcasi olacagimizi biliyoruz. Bunu saglamak icin gelis-
mekte olan Ulkelerde glglenen tlketicilere odaklanacagiz. Onlarin isteklerine yonelik Grlnler gelistirecediz” dedi.

“100 yil daha bu topraklardayiz”
Nestlé’nin faaliyet gdsterdigi Ulkelere uzun vadeli baktigini belirten Bulcke, Nestlé’nin Turkiye gibi 100 yildir faaliyet gosterdigi tlke-
lerdeki uzun vadeli yaklasiminin, gelecek icin guclu bir rekabet avantaji
sagladigini bildirdi. Alti fabrika ile faaliyet gosterilen Turkiye'ye son Ug yil-
da 250 milyon YTL lik yatinm yaptiklarini belirten Bulcke s6yle konustu:
“Bir 100 yIl daha bu topraklarda varlik gdsterecegiz. Turkiye blylyen ve
hizla gelisen bir Ulke. Her dénemde oldugu gibi gelecekte de Turkiye'ye
olan inancimiz ve glivenimiz tam. Oniimiizdeki dénemde daha fazla is-
tihdam, yatinm ve firsat bekliyoruz. Oniimiizdeki yil 75 milyon YTL kapa-
site artinmi icin kullanilacak.” Bulcke, Nestlé’'nin faaliyet gosterdigi Ulke-
lerde hissedarlan icin deg@er yaratirken; ayni zamanda istihdam yaratarak,
insanlar egiterek, saglikh Grinler sunarak bulundugu Ulke ve toplum icin
de deger yarattigini belirtti. Paul Bulcke, Nestlé’'nin Tlrkiye’de de bu yak-
lasimla 100 yildir faaliyet gésterdigini kaydetti.
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“Tiirkiye’de cok biyik potansiyel var”

Nestlé’'nin énUmizdeki dénemde Tlrkiye’de daha fazla blylmeyi hedefle-
digini belirten Bulcke bunun icin Ulkede buyik bir potansiyel oldugunu be-
lirtti. Nestlé’nin dinyadaki vizyonuna da deginen Bulcke; Nestlé’nin tUm
dlnyada oldugu gibi Turkiye’de de vizyonunun dunyanin lider beslenme,
saglik ve iyi yasam sirketi olmak oldugunu dile getirdi. Bulcke, Nestlé’nin bu
vizyonu gerceklestirmesini saglayacak rekabet avantajlarina degindi.

“ARGE”ye her yil 2 milyar isvicre Frangi yatirnm yapiyoruz”
Nestlé’nin sahip oldugu gutcli marka ve Urlnler ile insanlarin yasamlarinin
bir parcasi olduguna deginen Bulcke, Nestlé’'nin essiz ARGE gulculyle fark
yarattigini belirtti. Bulcke “Nestlé dlinya genelinde ARGE’ye her yil yaklasik
2 milyar Isvigre Frangi yatirm yapiyor” dedi.

Nestlé’'nin dinyanin her kdsesinde bulunmasi ve insan odakli bir sirket olmasinin énemini vurgulayan Bulcke, Nestlé’nin dinya-
nin her kdsesinde uzun yillardir var oldugunu belirtti. Bulcke ayrica gelismekte olan Ulkelerin, 6zellikle de Turkiye'nin her anlam-
da ilerleme kaydettigini, Nestlé’nin gelismekte olan Ulkelerde ¢ok eskiden beri var oldugunu, bunun uzmanlik ve gercek anlam-
da tUketiciyi anlamak anlamina geldigini s6zlerine ekledi.

Turkiye’deki ziyareti sirasinda gen¢ ve deneyimli bir ekiple tanistigini belirten Bulcke, gérduklerinin yakin gelecekte bu pazarda
neler yapabilecegdiyle ilgili motive edici oldugunu dile getirdi. Calisanlarin ve kurum kultGrdnin Nestlé’'nin en dnemli rekabet
avantajlarindan biri oldugunu belirten Bulcke, Nestlé’nin uzun vadeli ve insan odakli bir sirket oldugunu; ve kalite ve ahlakli dav-
ranmak gibi dnemli de@erleri oldugunu da sdzlerine ekledi.

Nestlé Asya, Okyanusya Afrika Bolge Baskani Frits van Dijk: “Tiirk pazarina inancim bir kez daha giiclendi”
van Dijk saha ziyareti ve fikir dnderleriyle gergeklestirdikleri bulusma sayesinde TUrkiye’nin mevcut durumu hakkinda daha faz-
la bilgi edindigini ifade etti. van Dijk, TUrk pazarinin kapasitesine olan inancinin bir kez daha guglendigini belirtti.

“Turkiye’de daha yapilacak cok sey var”

van Dijk konusmasinda Turkiye pazarinda birgok calisma yapildigini, ancak simdi bu
calismalarin uygulanmasi gerektigini belirtti. TUrkiye’yi 2005’ten beri dizenli ziyaret Bulcke’ye 100 yillik reklam
ettigini ve o tarihten beri Ulkenin hizla blydddgunt soézlerine ekleyen van Dik, tabelasi
Nestlé’'nin Turkiye’de daha yapacadi ¢ok sey oldugunu dile getirdi. Tlrkiye'de bu-

yime  konusundaki  tutkusunu g@ (%
Nestlé Turkiye ekibinin de paylasti-
gindan ve son ddénemde bu alanda
olumlu gelismeler elde edildiginden
sbz eden van Dijk; “Turkiye’de yeni,
gencg ve saglam bir ekip var. Ekibin
motivasyonu ¢ok guglid. Vizyonu-
i muz genis. Fabrikaya yeni yatinmlar
& yapidi. Tum bunlar ile dagitim, mo-
| dern kanal ve geleneksel kanalda
yapllan calismalar, Turkiye'deki isi-
_ Mizin daha da buyUmesi agisindan
! oldukca dnemli.

Toplantinin ardindan
Nestlé’nin Tuirki-
ye’deki 100 yili, 100.
\\ yil logolu pasta ile
kutlandi. Nestlé Tiir-
kiye Genel Miidiirii Hans-Ulrich Mayer
Diinya Baskani Paul Bulcke’ye
Nestlé’nin Turkiye’deki 100. yilini
simgeleyen r
1900’lii yillarin
basina ait eski
bir reklam tabe-
lasi takdim etti.




Oyuncu Memet Ali Alabora’nin zevklerinden biri yemek ve lezzet. Onun igin farkli tatlar
denemek, dostlarla birlikte lezzet dinyasina yolculuk yapmak cok 6nemli. Mutfaktaysa tam bir
usta. Cok iyi yemek yapiyor, yemekten anliyor. Vazgecemedigi Iezzetler ise tatll ve cikolata...

yapiyor;
arkadaslarini kendi
yaptigi yemeklerle
~ evinde agirlamaktan biiyiik zevk
~aliyor. Dengeli ve saglklh beslenmeye
6zen gosteriyor. Cikolata ve tatliya
ise dayanamiyor. Bazi dénemler
gelen cikolata krizlerinde ise tercihini
siitlii cikolatalardan yana yapiyor.

N , Oyuncu Memet Ali
2, K‘ Alabora iyi yemek




anatci bir aileden gelen Memet Ali Ala-

bora’ya, sanat disinda ailesinden gecen
bir diger 6zellik de iyi yemek yapmak. Kuguk
yaslarda oyunculugun yaninda mutfaga da
merak salmig. Cok iyi yemek yapan annesi
Betll Anm, babasi Mustafa Alabora ve ba-
baannesinden ¢ok sey 6grenmis. Tiyatroda
oldugu gibi mutfakta da kendini gelistirmis.
istanbul Universitesi Devlet Konservatua-
r’nin ardindan Yildiz Teknik Universitesi’nde
master yapan Alabora’yl bugline kadar bir-
¢ok oyun, film ve dizide izledik. Bugin Ga-
rajistanbul’'un yénetim kurulu Gyesi ve ileti-
sim yonetmeni olarak ¢alismalarini yogun bir
sekilde surdurtyor.

Alabora, buldugu her firsatta mutfaga gi-
riyor. Saatlerce mutfakta kalip Osmanli
yemegi de Cin yemegdi de yapabiliyor.
Onun icin mutfakta olmak, sevdikleri igin
yemek yapmak buylk keyif.

Yemege bu kadar merakli olmasina karsin
dengeli beslenmeye dzen gosterdigini sdyle-
yen Alabora, yalnizca tath konusunda kendi-
ni frenliyor. CUnkU kendi tabiriyle tam bir tatl
ve cikolata hastasl. Her 6gun tatl yiyebilece-
gini dile getiren Alabora, “Tatl ve cikolata
vazgegilmezim. Baklava falan da ¢ok seve-
rim ama en ¢ok sutlu tatllan seviyorum. Her
6gin dondurma, keskull, supangle, ekmek
kadayrfi yiyebiliim. Bazi dénemler ¢ikolata
krizim gelir. Bu kadar lezzetle ilgilenenler as-
linda bitter cikolata severler ama ben sutll
severim. Bir de findikli, GzUmIU gibi kombi-
nasyonlan ¢ok seviyorum” diyor.

Kaliteli yasamdan anladiginiz nedir?
Kaliteli yasam kendimize sahip ¢iktigimiz
bir yasam tarzi. CUnkU kendimize sahip
¢clkmay biraktigimiz her an aslinda mani-
pule ediimeye baslyoruz. Butlin 6gren-
diklerimiz, bilgilerimiz, yapilmasi gereken
seyler olarak buglne kadar edindikleri-
miz bizi yonlendirmeye basliyor. Sistemi
sucluyoruz. Aslinda biz sistemi oynuyo-
ruz, yani sistemi biz yapiyoruz. Saniyo-
rum en iyi olani bedenimize sahip ¢ikarak
var olmak. Tabii ki insanlarin zevkleri var
ve bunlarla ilgilenmesi de guzel bir sey.
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Sizin ne tir zevkleriniz var?

emek ve lezzet benim igin ¢ok dnemli. Lezzeti bir bitln ola-
rak gdriyorum. Muhabbet dinyasi da benim igin cok dnemli.
Miizik diinyasi gok keyifli. Bunlar benim kiiglk zevklerim. is-
anbul’'u ¢ok seviyorum. Bazen ¢ok yorucu oluyor ama bura-
da yasamak cok glzel. Gegenlerde birkag arkadas Kara-
kdy’de Namli’da kahvalti ettik. Ardindan Arkeoloji MUzesi'ne
gittik. Kendi kentimizde, 3-4 saat icinde ¢ok keyifli bir tatil yap-
mis olduk. Bunlarin diginda biraz fotograf¢ilikla ugrasiyorum.
Grafik tasarim da hobim. Bunlarla ugrasmaktan keyif aliyorum.

Ne tir yemekler yaparsiniz?

Cok cesitli, zengin bir mutfagim var. Zamanim varsa Osmanli
vemegdi de Cin yemegi yapabiliim. Az zamanim varsa daha
pratik bir sey yaparim. Benim icin mutfakta imkansiz yoktur,
eter ki isteyeyim her yemegi yapabilirim. En gok Akdeniz mut-
agl yemeklerini yaparim. Soganin kavruldugu, sebzelerin ol-
dugu, zeytinyagll ve sarimsakli yemekleri cok severim. Firinda
sebzeli tavuk yapmay! severim. lyi pilav yaparm. Yaptigim ye-
mekleri begenirler. Bu da keyif veriyor.

emek yapmayi kimden 6grendiniz?

Annem de babam da ¢ok iyi yemek yapar. Babaannem ¢ok iyi
bir asclydi. Ama ben kicUk yaslarda kendi kendime heves et-
im. Once omlet yaptim. Ardindan spagetti, sinitzel yapmaya

basladim. Sonra degisik yemekler denedim. Babama, anneme
sorarak, yemek kitaplarina bakarak, lezzetcilerle tanisarak iyi
yemek yapmayi 8grendim. Aslinda yemek yapmak, teknik 6g-
renmek demek. Turk yemeklerini yapmayl 6grenmek gerekir.
Teknik 6grendikten sonra kendinizi gelistirebilirsiniz. Ornegin
besamel sosu yapmay 6grendikten sonra, kirmizi sarapli da
beyaz sarapli da yapabilirsiniz. Kendiniz de degisik lezzetler
deneyebilirsiniz.

Arkadaslarinizi sik agirlar misiniz?

Firsat buldukga agirlarim. Onlar igin yemek yapmak blyUk ke-
yif. Cok kalabalik oldugumuz zaman yemek yapmayi tercih et-
miyoruz, genelde mangal yapiyoruz. Cok eglenceli oluyor.

Disarida yemeyi seviyor musunuz? Tercih ettiginiz me-
kanlar nereler?

Evet severim. Mutlaka ayda 3-4 kez meyhaneye giderim. Ay-
da birkag kez Osmanl mutfagi icin Nisantasi’ndaki Hinkar Lo-
kantasi’'na giderim. Yilda 2-3 kez Kariye Camii’nin yanindaki
Asitane’ye giderim. Develi’'ye, Ciya’ya sik giderim. Bodazda
balik yemeyi ¢ok severim.

Yabanci mutfaklara ilginiz var mi?
Yabanci mutfaklari da severim ve degisik mekanlara giderim.
Guzel bir Fransiz, italyan lokantasina gitmeyi severim. Yeni



Cevreci degil dogaci

Dogaya duyarli bir sanatc¢isiniz. Dogayi
korumak adina neler yapiyorsunuz?
Cevreciyim demek yerine dogaclyim diyorum.
CUnki gevreci olmak gaktirmadan sistem igin-
deki bir antivirls programina dénustt. Antivi-
ris programi bir igletim sistemini ayakta tut-
maya calisir. Bizimse o isletim sistemini degis-
tirmemiz gerek. Dogayla butlnlesik yasamaya
calislyorum. Bu yalnizca tasarruflu ampul kul-
lanarak, suyu az tlketerek olacak bir sey de-
gil. Dogaya sahip ¢ikmak icin tliketim aliskan-
liklarinin komple degismesi gerekiyor. Elimden
geldigince dikkatli bir tUketici olmaya calisiyo-
rum. Ihtiyacim 6lglistinde tiketiyorum. Araba
konusunda hassasim. Dusuk motorlu arag
kullantyorum. Ne yedigime, marketten ne aldi-
gima dikkat ediyorum. iliskide oldugum ve
destek verdigim Greenpeace, Doga Dernegi,
Kiresel Eylem Grubu gibi birgok dernek var.
Doga koruma bilincinin artinimasi icin Fehmi
Gergeker’in projesi Cevrebey adl animasyon-
da yer aldim. Cevrebey karakteri benim tipim-
de bir gizgi karakter. Batin hareketleri motion
capture teknigiyle ben oynadim, ben konus-
tum. Cocuklar agaglarin kesilmesini engelle-
meye caligiyorlar. Yardimlarina Cevrebey geli-
yor. Birliktediinyayl kurtariyorlar. Film Istan-
bul’da okullarda gd&sterilecek.

Cep telefonu kullanmamaniz da dogayi
korumak adina bir tepki mi?

Cep telefonum hi¢ olmadi. Su an yalnizca ara-
bamda arag¢ telefonu var. Agikgasi hi¢ ihtiya-
cim olmadi. Bir gtin ihtiyacim olursa, alirm.

Teknolojiyle de mi araniz kotii?

Teknolojiyle tuhaf bir iliskim var. Ornegin evim-
de 5+1 DVD sistemim yok. Teknolojiyle aramin
iyi oldugu tek sey bilgisayar. Bir laptop’um var.
icinde de Linux var. Kendi ihtiyacimi gérecek
bazi programlar var. Bilgisayar basinda zaman
gecirmekten ¢ok zevk allyorum.

s

lezzetleri tatmaya calisinm. Yemek yemeyi cok seviyorum, hastasiyim, 6larim yani.
Ancak ¢ok abartmam. CUnklU yemek yemeyi sevmek tika basa yemek demek degil.
Formumu koruyabiliyorum.

Saghkh yasam adina neler yaparsiniz? Spora zaman ayirir misiniz?

Elimden geldigince neyi, ne zaman, ne kadar yedigime dikkat ederim. Clnkl asiriya
kacabiliyoruz. Bir gin yedigimi, diger 6gin yemem. Ornegin bir 63iin sebze yediy-
sem diger 6gun tavuk yemeyi tercih ederim. Zaten ¢ok yUririm. Bugulnlerde ¢ok ya-
pamiyorum ama uzun sure spor yaptim.

Su an lzerinde galistiginiz projeler neler? Garajistanbul’da neler yapiyorsunuz?
Hayatim Garajistanbul’da geciyor. Burasi sanatcilarin Uretim yapabilmeleri igin bi
alan. 200’den fazla sanat¢inin Uretim yaptigi Garajistanbul bir sanat kooperatifi. Des-|
teklerle kurulmus, desteklerle hayatini strdurebilecek bir alan. O nedenle her zaman,
hem izleyici hem sanat¢i hem de destekleyici olarak yeni Garajistanbullulara ihtiyag
duyan bir gagdas g&steri sanatlar olusumu. Bu olusumun bir ayagl Anadolu’da, bi
ayadi Avrupa’da. Sanat ydnetmenlerimiz Garajistanbul’un yeni sezon programini ha-
zirladilar. Birbirinden heyecanli projeler sanatseverlerle bulusmaya devam ediyor.

Film, dizi ya da oyun projeniz var mi?
Aralik ayinda Histanbul adli oyuna bagladim. Televizyonda bir sey yapacak zamanim
yok. BUtlin zamanimi Garajistanbul’a veriyorum. GCUnk( bir seyi insa etmeye calisi-
yoruz. O da simdilik televizyonda bir sey yapmaya zaman birakmiyor. Benim igin su
an Garajistanbul 6ncelikli. Burasi yalnizca bir tiyatro degil. icinde tiyatro, dans gibi
bircok isin yapildigi bir mecra.



Adactan fincana kahvenin oykusu

Kahve gundelik hayatimizin vazgeciimezi; blyuk bir endustrinin de ana maddesi. Bugun farkli
damak zevklerine hitap eden cok sayida kahve cesidi raflarda yer buluyor; kahve ginimuzde
agactan fincana belki de en zevkli yolculugunu strduruyor.

imi icin sabah uyanmanin en énemli kosulu, kimi igin sohbetin bahanesi... Mis
Kgibi kokusu ile giindelik hayatimizin vazgecilmezi... Bir rivayete gére kahve 11.
ylzyllda Habesistan topraklarinda Kaldi isimli bir coban tarafindan kesfedildi. Kaldi,
. o . B kegcilerinin bir calinin meyvelerini yedikten sonra daha hareketli olduklarini gézlemle-
lki ana kahve gek|rdeg| ge§|d! var:lArab.|— yince meyveleri kendisi de denedi.
ca ve Robusta. Arabica c¢ekirdegi deniz
sevliesiicn oL-letn Meyveler cobana beklenmedik bir enerji verince, bu meyvelerin marifeti kisa
TS YA A, M VS te- ‘ ., strede tum bolgeye yayildi ve meyveler o bdlgenin adiyla anilmaya baslan-
Pt i IdIe Jesr. (1o " ——et di: Kaffa. Ticaret yollariyla kisa slrede Arap Yarimadasi’na geldi. Osmanli
kokulu, aromatik, lezzetli ve \ imparatorlugu’na ulasmasi ise kahvenin tim dunyaya yayilmasi icin en
daha yumusak bir kahve tadi ) 2 Snemli asama oldu.
verir. Kafein orani daha yiksek
olan Robusta ise daha keskin En degerli tanm Griinii
v GLEll eiomesiie seil e Bugln dunyanin en degerli tarim Urtnlerinden biri olan kahve yalnizca tropikal iklim-
tadindadir. Robusta cekirdekleri dag lerde yetisiyor. Bu nedenle az Ulke kahve Uretebiliyor. En blylk kahve Ureticisi olan
U CUEEARE R EUICCUEC RIS 5 /cilya'yi, Vietnam, Kolombiya, Endonezya ve Kenya gibi tilkeler izliyor. Peki kah-
cograar v aradls Eliplies el venin agactan fincana serlivenini merak ediyor musunuz? iste basliyor...

Arabica ve Robusta




Q Defne agacina
g@ &' benzer bir agacin
cicegi olarak
\I\ baslar kahvenin
oykiisii. Alti yasina
geldiginde ilk meyvelerini verir.
Olgunlastikca kizaran meyveler
toplanarak kalitesi, rengi ve biiylik-
ltigline gére siniflandirilip giinesin
altinda kurumaya birakilir. Bu
meyveleri elinize alip salladiginizda
icinde bulunan iki adet kahve
cekirdeginin sesini duyabilirsiniz.
i§te bu ses, keyifli bir yolculugun ilk
dakikalarini haber verir insana.

Nestlé farkiyla kahvenizi
keyifle yudumlayin
Kahve c¢ekirdek- 5
leri kavrulduktan ESCAFE
sonra 6gutultr.

Taze 6gutulmis kahve, dev boyutlardaki siz-
gecli ibriklere konur. Sicak suyla pisirilir, kah-
venin 8zU suya gecer, icindeki su buharlastiri-
larak saf kahve 6zU elde edilir. Bu 6z kurutu-
larak ¢o6zunebilir hazir kahve elde edilir.
NESCAFE’nin mikemmel tadina ve aromasi-
na her defasinda ulasabilmenizi saglayan bu

sistem ilk defa 60 yil 6nce Nestlé tarafindan
geligtirildi.

NESCAFE, vyillardir farkl cesitleriyle kahve
dinyasina yon veriyor. Nestlé’'nin gelistirdigi
kahve c¢ekirdegi siniflandirma sistemiyle dtin-
yada yetisen tUm kahve cekirdeklerinin &zel-
likleri belirlenerek en Ust seviyede Urtn kalite-
si yaratiliyor.

Bir cicekten nerelere...

Kahve cekirdedi yasamina kahve agacinda bir gicek olarak baslar. Olgunlastik¢ca ki-
zaran meyveler toplanarak glineste kurutulur. Bu meyveleri salladiginizda i¢inde bu-
lunan iki kahve ¢ekirdeginin sesini duyabilirsiniz. Bu ses, keyifli bir yolculugun ilk da-
kikalarini haber verir.

Kavurma, harmanlama ve 6giitme...

Uretimin en énemli agamalarindan biri kavurma agsamasidir. Gekirdekler dikkatlice
segilir ve 200-300 derecede kavrulur. Renkleri koyulagsmaya, tatlari da aci bir hal al-
maya baglar. Son olarak ani sogutma islemiyle ¢ekirdeklerin aromalari korunur. Dog-
ru bicimde kavrulmus kahvenin rengi orta tonlarda kahverengi olur. Harmanlama
asamasl da ¢cok énemlidir. Giderek blyUyen sektdrde markalari birbirinden ayiran en
onemli 6zellik kahvenin harmanidir. Standart bir tat sunabilmek igin her defasinda
ayni sekilde harmanlama yapmak gerekir. Bdylece farkll kahve g¢ekirdekleri dogru
oranlarla karistinlarak degisik kahve cesitleri elde edilir. Kahvenin nasil hazirlanacagi
ogutllen gekirdeklerin boyutuyla ilgilidir. Filtre kahvelerde ince tanecikler suyla birlik-
te filtrenin altindan gecerek aci bir tada neden olur. Tanecikler blyulk olursa kahve
suda gerekli oranda islenmez ve tatsiz bir karisim elde edilir. Espresso makinesinde
hazirlanacak kahve gekirdekleri ince ve kuguk boyutta 6gutaldr.






Sevval Sam ile Ballk Pazar’nda

Turkiye’'nin en eski ve renkli balik ¢arsilarindan Beyoglu Balik Pazar’nda oyuncu ve sarkici
Sevval Sam ile alisveris keyfi yapmak Uzere bulustuk. Baliklari, meyveleri torbalara doldurduk;
dinlenmek Uzere bir restorana oturduk. Sonrasinda keyifli bir sohbete koyulduk.

mstanbul’un Gnlii Beyoglu Balk Pazar’'nin tarihi Sultan AbdUlaziz Ddnemi’ne dayaniyor.
150 yilik gecmisiyle Turkiye'nin en eski balik ¢arsilarindan. Pazar, kentin en islek bolge-
lerinden birinde renkli ve hareketli bir sokakta faaliyet gésteriyor. Birbirinden renkli sebze
ve meyve tezgahlar, mevsimine gére en taze baldin bulunabildigi balk¢ilar, meyhanele-
ri, kokorecgileri, midye tezgahlar ile canli bir kilttrl temsil ediyor. Alisveris yapmasa bile
Beyoglu Ballk Pazar’'ni boylu boyunca yuriimek insana iyi geliyor, insani tazeliyor.

Biz de glzel bir istanbul giintinde oyuncu ve sarkici Sevval Sam ile Beyoglu Balik Pa-
zar'nda buluguyoruz. Amacimiz birlikte aligveris yapmak, sohbet etmek, glizel birkag
saat gecirmek. Kimi buyutklerimiz “insani aligveris yaparken tanirsin” derler. Gercekten
de dyle. Sam, besinlerin yararlari hakkinda son derece bilgili. Gller yizll, hos sohbet-
li. Biz tarihi dokunun icinde dolanirken esnaf ve vatandaslar Sam’a bUyUk ilgi gdsteri-
yor. O da herkesle konusuyor, isteyenle fotograf da cektiriyor.

Derken Sam, ¢esit ¢esit ballk, meyve ve sebze tezgahlarinin arasinda, gbzine ballkgi
tezgahindaki cipuralan kestiriyor ve “Alsak mi, ne yapsak?” diyor. Aksam evde pisir-
mek Uzere iki bUylk cipuray! balikglya temizlemesini sdylUyor, “Kilosu ne kadar?” diye
sormadan kendisinden istenen 30 YTL'yi uzatiyor. Pazarlik yapmaktan ¢ok cekiniyor.
Balikginin tam karsisindaki manava yonelirken, “Meyvelerden en ¢ok elmayi severim”
diyor ve kilosu 2 YTL’den bir kilo elma satin aliyoruz. Faydalar saymakla bitmez dedi-
§i siyah GzUmU 4 YTL'den, mUkemmel bir saglik kaynagdi kabul ettigi kara inciri 5
YTL'den ve hazmi kolaylastirnr dedigi seftaliyi de 3 YTL'den satin alarak yiyecek aligve-
risimize ara veriyoruz. GUnku Sam’in goézU, manavin yanindaki hediyelik esya tezgahin-
da yer alan bakir cezvelere takiliyor.

Saticinin kendisine cezveyi hediye etme istedigine karsin alelacele etikette yazan 15
YTL'yi uzatiyor ve oradan uzaklaglyoruz.

Yeterince aligveris yaptigimiza inaniyor ve artik dinlenmemiz gerektigini distnerek
bir restoranda oturuyoruz. iste asil sohbetimiz de orada basliyor...

Sik sik Balik Pazarr’na gelir misiniz?

inanir misiniz, ben daha bes yil dnce kesfettim Beyoglu’nu ve Balik Pazar’'ni. Klgik
yaglardan itibaren ¢ok hayal dinyasinda yasayan bir insan oldugum icin kendi kur-
dugum dunyamda yasardim. Bu nedenle mekanlarin ¢ok fazla bir etkisi yoktu ben-
de. Ne zaman ki onlarl biraz daha biriktirdim, o zaman bir anlam yUkledim. CUlnku
artik anlam yUklemem gerektigini hissettigim dénemlerim oldu. Gulbeyaz dizisinin
cekildigi donemde gok yogun galigirdim. Isimiz bittikten sonra gece gec saatlerde

Leman Sam’in kizi olmak...

“Leman Sam’in kizi olmanin avantajli, ‘Onun
kizi olmak’ti. Onun egitiminden, bilgisinden,
duygusundan ve hayati algilayisindan gegmek
gibi gercekten buylk bir avantaja sahiptim.
Ama bu ayni zamanda buyUk de bir dezavan-
taj clnkU bu insanlarda bir beklenti yaratiyor.

Karsimdaki ¢ita dyle yuksek ki, o citaya ulas-
mak ¢ok zor. Ancak annesi gibi dev bir isme
karsin kendine de bagka bir kitle yaratabilmis
ender kisilerden biriyim galiba. Ctnkl bugun
bizi birbirimizden bagmsiz olarak da aniyor-
lar. Onun kizi olmanin bir avantaji varsa

genetik olarak onun sesini,

duygusunu,
muzigi algilayis bicimini almak olabilir. Yoksa
uzun zamanim ticari anlamda ¢ok sayida
oOnyarglyla micadele etmekle gecti.”
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buralarda takilirdik. Dinyanin en eksantrik
yerlerinden biri.

Ne sikhkta alisveris yapiyorsunuz peki?
Duzenli bir aligveris aliskanigim yok. Hat-
ta aligveris yapmaktan sikilinm biraz. Urii-
nU segeyim, parasini édeyeyim ve bagka
islerle ilgileneyim isterim.

Evet, alisveriste ¢ok hizli karar veri-
yor, pazarlik yapmiyorsunuz...
Alacagimi bir an 6nce alip gitmekten bas-
ka bir sey distinmem. Isimi hemen bitir-
mem gerek, aksi takdirde sikinti basar.
Pazarlik yapmayi da beceremem. Ne fiyat
sdylenirse alinm. GUnkl pazarlik yapmaya
utaninm. Yapanlara hayranlik duyarim
ama ben anlamam bu isten.

Bu durumda parayla iliskiniz nasil?
Parayi ihtiyaci olanlarla paylasinrm. LuUk-
sim olmadig icin baskalarina da kaliyor.
Paradan hi¢ anlamam. Saymayi bile tam beceremem. Ama ne kadar ¢ok paylasir-
sam bana o misli geri geliyor. Hayatimin su déneminde mulkiyet duygusu Uzerinde
galisiyorum. Son dénemdeki konu bashgim mulkiyet duygumu halletmek. Bu duygu-
dan kurtulmam lazim.

Mutfakla araniz nasil?

Mutfagl severim ama yaptigim yemeklerin genelde bir tarifi olmaz ¢lUnkU hepsi uy-
durma olur. Bir yaptigimi bir daha yapamam genelde. Cok sik yemek yaptigimi sdy-
leyemem ama yaptim mi ¢ok guzel yaparim.

Beslenmenizde nelere dikkat edersiniz?

Faydali yemekler yemeyi severim. Saghigima duskin oldugum icin lezzetten dnce fay-
da beklerim. Kirmizi et ve tavuk yemem. Yapay her seyden uzak dururum. Ama ha-
mur isini de ¢ok severim; ev bdregine ve ev kurabiyesine bayilinm. Evde yapilmis her
seyi cok severim. Komsunun evinde pisen kek ve bdrek benim igin mikemmeldir.

Oglunuz Tarik Emir’in beslenmesinde nelere dikkat ediyorsunuz?

12 yasinda olan Tarik Emir, kU¢Uklugunden beri bitki caylari icmeye aliskin. Annesi
gibi faydall yiyecekleri yemeyi sever. Benim gibi tatliya diskin. Bu tathh hevesimizi
dengede tutmaya caliglyoruz.

Sofranizdan neyi hi¢ eksik etmezsiniz?
Yogurt soframizdan hi¢ eksik olmaz. Her seye yogurt katarim, gorbaya bile! Bilingli
ve ciddi sekilde yogurt tUiketmek gerek, ¢clnkl sagliga ¢ok faydal bir besin.

Diizenli spor yapar misiniz?
Spor yapmam lazim ama yapamiyorum. Sahilde kosmak veya eve kosu bandi almak
beni sikiyor. Benim dagda, bayirda yUrlyls yapmam lazim. Beni biraksaniz, temiz




iyet duygusu ile sorunu olan biriyim. Bir mil-

lete, bir ideolojiye, bir irka ait olma duygusu be-
iwim icin birey olamamanin bir gc'jstergesi. Ancak
aidiyet duygusunun tek karsiligi var; o da anadﬂ
Sarki séylemek benim icin anadilimde konusmak
gibi. Son ¢ikan Karadeniz albimim genel itiba-
riyle gok igime sinen bir calisma oldu. Hig pro-
mosyon yapmamamiza, hatta klip bile ekme
memize ragmen gergekten karsilik buldu. Su "n-l 3
da en gok'sat op albUmleriyle yar|§|yor." =
nede yapamitfa@m bir seyi,
narak alblme koymak istemedigi €
I akustik enstriimanlar kullandik. kinin kay-
di16 gUn surdt diyebiliim. Albt }"Qahgma—
lar Nisan’da basladi. Mayis ;E da da diger
calismalari yaptik ve iki pllk bir calismayla albim
hazir oldu, Haziran sonunda da piyasaya ¢ikt”.

Sevval Sam ile
‘f Beyoglu Balik

Pazarrnda aligver-

\\ ise ciktik.

Birbirinden renkli
balik ve meyve, sebze tezgahlarinin
arasinda dolandik. Hem aligveris
yaptik hem de koyu bir sohbete daldik.
Ogrendik ki Sam sebze ve meyvelerin
yararlarini iyi biliyor, saglhkh besleniyor.
Tathya ise dayanamiyor, ama bu
istegini dengede tutmaya calisiyor.
Sofrasindan yogurdu hi¢ eksik
etmiyor.

Qg

havada etrafa baka baka kilometrelerce
yUrQUyebilirim. Ama spor salonlarinda ko-
sudan, yUrtyUtsten sikiliyorum. Yazin de-
niz, gol, akarsu, selale, cay hic ayirma-
dan yUzebilirim.

Yaptiginiz is popller ama dyle yasa-
miyorsunuz, dengeyi nasil saglyor-
sunuz?

Bu bir strateji, politika ya da imaj
calismasi saniliyor ama degil. Ben sade-
ce Oyleyim. Herkes kendi hikayesinin
bagsrolinde ve o hikaye igerisindeki esas
anahtari bulmak icin bir seyler yasiyoruz.
Hayat tarzim da o anahtari arama sUreci
icinde bulduklarimdan bana yansiyan-
lar... Gd&steristen hoslanan biri degilim.
Yaptigim, gdsterisi de icinde barindiran
bir sey ama sarkimi sdyledigim anin di-
sindaki her sey bana zul geliyor. Hayata
dair bir sey konusmayacaksam asla ge-
yik muhabbeti televizyon programlarina
katiimiyorum. Benim icin zaman kaybi...
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ayvan sevmeyen insan sevemez

Unli sarkici Yonca Evcimik gercek bir hayvansever. Bodrum’daki ciftliginde 10 kdpegi, bir
kedisi ve ailesiyle birlikte yasiyor. Képekleri ve kedisi icin “Hayati onlarla paylasmak bana ¢ok
sey Ogretti. Hayati ve insanlari sevmemde buyuk katkilari var” diyor.

ayvan beslemek her ne kadar uzak-

tan kolay gériinse de zor is. Blytk '
bir sorumluluk ve gercek bir sevgi gerek-
tiriyor. Ona tipki bir gocuk gibi ilgi ve sev-
gi gbstermeniz, ihtiyaglaryla ilgilenmeniz 4
gerekiyor. Tabii verilen egitim de cabasl.
Hayvanseverler, hayvanlar kimi zaman dost-
lar kimi zaman da cocuklan gibi goértyor. '
Onlarin bakimiyla ilgilenmek zevk veriyor; ak-
sam evdeki kdpegin ya da kedinin kosulsuz
sevgisiyle kargsilasmak dUnyalara degiyor. F
Ayrica bir arastirmaya gére hayvan besleme-
nin saglik Uzerinde olumlu etkileri oldugu da L .
gorultiyor. Hayvan besleyen kisilerde kolesterol ve kan basinci gibi rahatsizliklar daha du-
sUk seviyelerde gerceklesiyor; kalp hastaliklar riski azaliyor. Ayrica hayvan besleyen yasli
insanlarin sosyal yalnizlik karsisinda daha dayanikli olduklar gérultyor. Uzmanlar hayvan-
lann saglik Gzerindeki olumlu etkilerinin temelinde “bir canli igin yasama ve dnemli olma i¢-
gudust”’nun oldugunu soyltyor. Hayvanlarla iletisimde bizlere kosulsuz sevgi vermeleri,
ihtiyag duymalari, oldugumuz gibi bizi kabullenmeleri blyUk 6nem tagiyor.

Unlii sarkici Yonca Evcimik de gercek hayvanseverlerden biri. Evcimik’le hayvan sevgisi-
ni konusmak Uzere bir araya geldigimizde ilk s6zU, “hayvan sevgisi bambaska bir sey,
hayatimi besliyor” oldu ve ekledi: “Hayvan sevmeyen, insan sevemez. Cocuklara mutla-
ka hayvan sevgisini asllamaliyiz”.

Kac tane evcil hayvan besliyorsunuz, ne zamandir sizinle birlikteler?

10 kdpegdim, bir de kedim var. Gok uzun zamandir benimle yagsiyorlar. Bodrum’da bir
“Yonca Evcimik Cumhuriyeti” kurdum. Ailem, sevdiklerim, mandalina agaclarim, ke-
dilerim, koépeklerim hepimiz bir aradayiz.

Zor ve masrafh degil mi?
Zor ve maliyetli ama yapacak bir sey yok. Kendim yemiyorum, onlara yediriyorum.

Hepsiyle siz mi ilgileniyorsunuz?
Evet. Ben yokken de ailem ilgileniyor.

Hayvan beslemek 6zel hayatinizi nasil etkiliyor?
Hayvan sevgisi bambagka bir sey. Etkilemekten ¢ok hayatimi besliyorlar. Hayati onlarla

paylasiyor olmak dogru insan olmak adina
bana ¢ok sey Ogretti. Hayati ve insanlari
sevmemde hayvanlarin ¢gok blyUk etkileri
var. Soyle net bir tespitim var; insan sev-
meyen, hayvan sevemez. Bu nedenden
dolayr ¢gocuklara her seyden dnce mutlaka
hayvan sevgisini agllamalilyiz.

Uzun bir seyahate cikarken evinizdeki
hayvanlari birakabileceginiz hayvan
oteli, hayvan barinag gibi yerler var mi?
Ben birakamiyorum ¢tinkd onlardan ayrilami-
yorum ama birakan arkadasimlar var. Hepsi
de memnun. Ben evden uzaklasirsam en ya-
kinimdakilere, yani aileme emanet ediyorum.

Hayvan beslemenin pif noktalari neler?
Sevgi bu isin pUf noktasi.

Tirkiye’deki hayvan haklari konu-
sunda ne diisiinliiyorsunuz?

icler acisi. Son zamanlarda ciddi gelig-
meler yagsansa da bir¢ok eksigimiz var.

Hangi konularda eksiklikler var?

Belediyeler, veterinerler ve sivil toplum
kuruluglar bir araya gelerek sokaktaki
basibos hayvan sorununu ¢dzmeli. Bu
hayvanlar barinaklarda kisirlagtirilip, eti-
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ketlenerek yeniden sokaga salinirsa sorun kalmaz. Kadikdy’de bu tlr ¢alismalar ya-
piliyor ve ¢ok da basarili. Oradaki calismalar érnek alinmali.

Hayvan haklar icin bir dernege liye misiniz?
Canli Dostlari Agr'nin kurucu Uyesiyim ve hayvan haklari icin de bitin galismalara
katilmaya calisiyorum. Kim ne yardim isterse yetismeye galigiyorum.

90'lh yillarda pop miizigindeki devrimin énciilerindesiniz. Miizik diinyasinda
diinden bugiine neler degisti?

Bu 18 yilda ¢cok sey degisti. Hem ben ¢ok degistim hem de Turkiye cok degisti ama
o gunlerdeki kadar radikal bir degisim olmadi. O bir strecti ve o sekilde gliclu bir de-
gisim yasandi. Ben de konservatuar ve dans kokenli oldugum i¢in kendi adima ¢ok
farkl ve basarlli isler yaptim. Bir yil Sahin Ozer’in kapisinda bekledikten sonra ama-
cima ulastim. Muzik ve gorselligi birlestirince bir gecede buyulk degisimler yasandi.

Su anki durumu nasil degerlendiriyorsunuz?

Hem Dogulu hem Batili olalim derken ortaya bUyUk bir karmasa cikiyor. Bu her alan-
da oldugu gibi muzik alaninda da biytk sorunlar yaratiyor. Hala Turkiye’de dogru
tarz bulunamadi. Bulundugu anda her sey ¢dzulecek diye distnidyorum ama ne za-
man olur bilmiyorum.

Sarkici, yapimci, dansgl, jiri lyesi... Farkl alanlarda bircok calismaniz var.
Sizin icin en 6ncelikli olan hangisi?

Hepsi benim i¢in ¢cok dnemli, hepsi benim bir pargam. Ben sadece muzik yapan biri
degilim. Benim bir strl hayalim var ve bunlar farkl alanlarda isler yaparak hayata
gecirmeye calisiyorum.

Son albiimiiniiz “S6hret - ibret Oykiisii”niin ¢calismalari ne kadar siirdii?
Yaklasik bir yilda tamamladik albumuU. Ayri ayri ¢calismalari bir araya getirdik ve 6 ay-
da da stldyo kayitlarini tamamladik.

Diger albiimlerinizden farkli mi?

Ben hicbir seyi ilk olmak adina yapmam ama genelde yaptigim seyler kendi alaninda
bir ilk olur. CUnkU sUrekli kendimi yenilemeye calisiyorum, muzik, dans, her alanda ya-
sanan gelismeleri cok yakindan takip ediyorum ve uygulamaya c¢alisiyorum. Dogal ola-
rak butln bu seyler benim iglerimi farklilastiryor. Bu sekilde anilmak da beni mutlu edi-
yor. Bu alblimde de yine yenilikler var. Albumdn bir kapagdinda ben varim, diger kapa-
ginda yepyeni bir grup Pop Corn ve Ugur var.

Cocuklara kendinizi begendirmek zordur ama siz bunu basardiniz. Bu ileti-
sim devam ediyor mu?

Cocuklara kendinizi bedendirmek gergekten ¢ok zor. Ya severler ya nefret ederler.
Balonlarla kandiramazsiniz. Bu anlamda ¢ok sansliyim. Abone albimuyle baglayan
bu ilgi Cilgin Bedis’le devam etti ve su anda da gayet iyi. Gocuklar ¢ok seviyorum
ama onlar icin dzel hicbir sey yapmadim. ik defa Yoncimik lisansli Grinleriyle onlar
icin bir seyler yaptim.

Evde ne kadar zaman geciriyorsunuz?
Hi¢ belli olmuyor. Bazen evden gikmiyorum bazen hi¢ gelemiyorum ama ev islerini
hi¢ sevmiyorum. Hayallerimi gergeklestirmek icin surekli kosturuyorum.




2 Yonca Evcimik’in
' 10 kdépegi, bir de
kedisi var.
\\ “Hayvan besle-
mek hayatimi besliyor” diyen
Evcimik, uzun zaman hayalini
kurdugu ciftlikte ailesi ve
hayvanlariyla yasiyor. Sanatci
“Hayvan sevmeyen, insan seve-
mez. Cocuklara hayvan sevgisini
asilamaliyiz” diyor.
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Evde en cok vaktinizi ne aliyor?
Evdeysem sUrekli yabanci dizi seyrediyo-
rum ve dinyadaki gelismeleri yakindan
takip etmeye c¢alisiyorum.

Mutfakla araniz nasil?
Canim isterse ¢ok glzel yemekler yapa-
rim ama uzun zamandir yapmiyorum.

Ne tiir yemekler seversiniz?
Cok istahli biriyim ve yemek ayirt etmem.
Her mutfagl cok severim.

Her dem geng, enerjik bir gorinti-
niiz var. Bunun sirri nedir?

Bu tamamen genlerle alakal, beslen-
meyle hi¢ alakasi yok. Biz ailecek minyon
tipli oldugumuzdan ailede kimse yasini
gbstermez. Ayrica kigUk yaslardan beri
dans ettigim icin fiziksel olarak kolay de-
forme olmuyorum. Kozmetik Urtnleri hig
takip etmiyorum ve aynaya c¢ok fazla
bakmiyorum. Sevdiginiz isi yapmak ve
icinizdeki cocugu kaybetmemek geng
kalmak acisindan ¢ok 6nemli.

Yapmak istediklerinizin ne kadarini
yapabildiniz?

Dans ve mUzigi birlestirmek en blytk ha-
yalimdi ve bunu gerceklestirdim. Cilgin
Bedis’le oyunculugumu pekistirdim. Okul
acmak istiyordum, gocuklar icin lisanslh
Urtnler hazirlamak istiyordum, kitap yaz-
mak istiyordum... Bunlarin hepsi gercek-
lesti. Surekli yeni hayaller kurup onlari
hayata gecirmek istiyorum.



Nestlé NESFIT’le saghk

Kahvaltilik gevrekler kahvalti agisindan
zengin iceriginin yani sira Ulkemizde ¢ok
dlsuk olan sut tiketimini de destekliyor.
Hem cocuklarin hem de yetiskinlerin
gunde en az Ug¢ porsiyon tam tahil
tlketmeleri dneriliyor.

Nestlé kahvaltilik gevrekler

e Nestlé Kahvaltiik Gevrekler, Turki-
ye'nin en cok tercih edilen kahvaltilik
gevrek markasi.

e Nestlé Kahvaltiik Gevrekler, Turki-
ye'de ilk olma 6zelligi ile tam tahilli gev-
rekleri tUketicilerine sunuyor.

e Tahilin endosperm, 6z ve kepek ola-
rak adlandirlan tdim kisimlarini iceren
tam tahillar; diyet lifi, nisasta, doyma-
mis yaglar, antioksidanlar, vitamin ve
mineraller, lignanlar ve fenolik bilesenler
gibi koroner kalp hastaligi, kanser, di-
yabet, obezite ve diger kronik hastalik-
larin riskinin azalmasiyla iliskilendirilen
bircok besin 6gesi bakimindan zengin.

Omletsiz brunch, asla...

4 Kisilik peynirli omlet malzemeleri:

8 yumurta, 100 gr kasar peyniri, 100 gr
yag, bir miktar sUt, tuz, kekik ve karabiber...




Nestlé CHOKELLA’nin bol ¢ikolatal tadi...

Mutlu bir brunch'in garantisi...

Nestlé CHOKELLA yillardir blydk kigtk
herkesin vazgeciimezi. Sicak bir dilim ekmek
Uzerine sUrdigunuz nefis CHOKELLA ile gelen
enerji ve mutlulugun tadini gikarin.

Bir fincan NESCAFE...

ister tatl ile birlikte kahvaltinin Gstiine icin
ister kahvaltl sirasinda... Puf noktasini za-
ten biliyorsunuz: Bir fincan sicak suya is-
tediginiz miktarda koyuyor, zevkinize go-
B e sade ya da sutlU igiyorsunuz.

Cocuklar NESQUIK’e bayiliyor

Nestlé kahvaltilik gevrekler kemik ve dis-
lerin glclenmesini saglayan kalsiyum
agisindan da zengin.1 porsiyon
NESQUIK blytme ¢agindaki cocuklarin
gunlik almasi gereken 8 ayr vitamin ve
demir miktarinin ylzde 25’ini karsilar.

Q Brunch, 6zellikle
g‘@ ‘f pazar giinleri hem
sevdiklerimizle bir
\I\ araya gelmenin hem
de haftanin yorgun-
lugunu atmanin en giizel bahanesi.
Bahcgesehir Tike’ye hazirladiklan nefis
brunch icin tesekkiir ederiz.







elevizyon ekranlarinda dizi bollugunun yasandigi
Tuzun bir ddnemden geciyoruz. Hemen her dizide
karsimiza ¢ocuk oyuncular ¢ikiyor. Kimi bebek, ¢ocuk,
kimi orta &grenim seviyesindeki gencler... insan merak
etmeden duramiyor, bu cocuklar 6zellikle kis aylarinda
is ile okulu birlikte nasil ydruttyor? Bu kadar ylksek bir
tempoda yasarken nasil besleniyorlar? Ekran éntinde ol-

mak psikolojilerini nasil etkiliyor? ileride oyunculugu de-
vam ettirmeyi dtsundyorlar mi?...

Bu sorularimiza cevap bulmak Uzere, son zamanlarin en
cok izlenen ve gekimleri hafta sonlari gerceklestirilen Se-
lena dizisinin setine konuk olduk ve dizide Ug¢ kiz kardesi
canlandiran geng¢ oyuncularla konusma firsatini yakala-
dik. 14 yasindaki Gizem Guven lise birinci sinif 8grencisi,
dizide Leyla Aykar karakterini canlandiriyor. 16 yasindaki
Cansu Demirci ise lise ikinci sinifa devam ediyor ve onun
da dizideki adi Selin Aykar. Uciincti kiz kardes Kivilcim
Aykar’i ise yine 16 yasindaki lise ikinci sinif dgrencisi Ha-
| zal Senel canlandinyor. Kiguk yaslardan beri reklam, klip
ve dizi oyunculugu yapan bu gencler yagsamlarindan ¢ok
memnun gdérinUyor, oyunculugu ¢ok sevdiklerini sdylu-
yorlar. Hepsi saglikli beslenme konusunda bilingli. Ciko-
lata ve gofret cok seviyorlar ancak dengeli tlketmeye
| 6zen gosteriyorlar. Tercihleri hep Nestlé’den yana...

Ailelerinin yakin markaj altindaki gencler bizlere set ve
okul arasinda gegen yasamlarini anlatiyor.

Oyunculuga nasil basladiniz?
Gizem Giiven (G. G.): Uc yasindayken ailem beni bir
oyunculuk ajansina kaydettirmis. Once reklamlarda kii-




¢Uk roller aldim, katalog ¢ekimlerine katildim, dublaj yaptim,
sonra da dizilerde oynamaya basladim.

Cansu Demirci (C. D.): Kicukken bale dersi aliyordum. Benim-
le beraber bale yapan yakin bir arkadasimin annesi de oyunculuk
ajansinda calislyordu. Ondan reklamda oynama teklifi aldim. Son-
rasinda Sihirli Annem dizisinde oynadm. Simdi de Selena’dayim.

Hazal Senel (H. S.): Ge¢gmiste Sehir Tiyatrolar’'nda amator
oyunculuk deneyimine sahiptim. Hasibe Eren’den oyunculuk
dersleri de aldim. Bagh oldugum ajans bana Selena dizisi icin
teklifte bulundu. Kabul ettim ve simdi buradayim.

Cekimleriniz nasil geciyor?

G. G.: Sette zaman eglenceli geciyor. Hi¢c sikimadan saatler
gegiriyorum. Zaten herkes ve her sey 6yle hareketli ki sikilacak
zaman Yyok.

C. D.: Oyunculugu gok severek yapiyorum. Burada da hepi-
miz eglenerek galisiyoruz.

H. S.: Oyunculugu ¢ok seviyorum. Seti elimden geldigi kadar
eglenceli hale getirmeye calisiyorum. Zaten dizideki rol arka-
daslarim gercek hayatta da ¢ok yakin arkadaslarm. Bu ne-
denle bol bol egleniyorum is sirasinda.

Replik ezberlemek zor is. Bunun altindan nasil kalkiyor-
sunuz? Dersleriniz de var clinkii...

G. G.: Oyunculuga kicUk yasta basladigimdan aligkinim. He-
ndz okuma yazma 6grenmeden replik ezberlemeye basgladim.
Once sdyleyeceklerimi okumak sonra da onlar akimda tut-
mak benim icin artik kolay bir is.

Unli olmak nasil bir his?
G. G.: Unli olmak glizel bir duygu. Herkes yanima gelip be-
ni ¢ok sevdigini sdyllyor. Bu hosuma giden, harika bir his

ama bazen bu ilgiden sikildigim oluyor. Okulda bazen benle
“Selena, Selena!” diye dalga gecenler oluyor. Ogretmenlerim
bana asla ayrimcilik yapmiyorlar. Ama dizide neler olup bitti-
gini, cekimlerin nasil gittigini merak ediyorlar. .

C. D.: Bazi uzun replikleri ezberlemek zor olabiliyor ¢linkl pek
evde calisma sansim olmuyor. Sete geldigimde bakabiliyorum
repliklerime. Ama genel olarak ¢ok da zorlaniyorum diyemem.

H. S.: ilk zamanlarda bu konuda gok sikinti gektim. Sonra zor-
luklar astim ve ezber isi kolaylasip, zevkli hale gelmeye basladi.

Cocuk yasta oyuncu olmanin avantaj ve dezavantajlari
neler sizce?
G. G.: KugUkken su anda oldugum kadar yogun degildim. Ba-



na daha ¢ok oyun gibi geliyordu. Kendimi isin simdiki kadar icinde hissetmezdim.
Yas! kiigUk bir oyuncu olarak kendimi sansl gériyorum ¢lnku ise erken basladigim
icin daha simdiden elimde bir meslegim var.

C. D.: Erken yasta oyunculuga basladigimiz i¢in piyasanin icinde olan pek ¢ok kisiyle daha
bu yasta tanisabiliyoruz. Bu, sosyallesme agisindan ¢ok iyi bir durum. Ama bu isi okulla bir-
likte yUrttmek kimi zaman ¢ok zor oluyor. Sinavlara yeterince ¢alisamadigim zamanlar var.
Yine de sartlan zorlayarak set aralarinda 6devlerimi yapiyor, sinavim varsa ona ¢aliglyorum.

H. S.: Dizide kendi yasimizi oynadigimiz igin daha zevkli oluyor. istedigim gibi, dogal
bir sekilde oynayabiliyorum. Ama bence oyunculugun en koétd tarafi uzun saatler
beklemek. Sette tam dokuz saat ¢ekim sirasi bekledigim de oldu.

Oyunculugu ileride de siirdiirmeyi diisiiniiyor musunuz?
G. G.: Aslinda ic mimar olmay! da gok istiyorum. ic mimarligin yaninda oyunculuk da yapma-
y, iki isi bir arada yUritmeyi distntyorum.

C. D.: ileride ne olmak istedigime karar vermis degilim. Okuluma oyunculuktan da-
ha ¢ok dnem veriyorum. Gelecekle ilgili planlarimi gelecege birakiyorum. Su an be-
nim icin okulum ve dizi oyunculugum énemli. ileriyi bilemiyorum.

H. S.: Oyunculugu sonsuza kadar strdirmek istiyorum. Bu isin simdi de ileride de mesle-
gim olmasini her seyden ¢ok istiyorum. Boyle devam edersem ileride profesyonel ve igini iyi
yapan bir oyuncu olma hedefim var.

Oyunculuktan kazandiginiz parayi nasil harciyorsunuz?

G. G.: Babam ve annem ileride dederlendirmek Uzere benim icin yatinm yapiyorlar.
Kazancimla hem su anki okul ihtiyaclarimi karsiliyorum hem de ileriye yonelik, drne-
gin Universite hayatim igin para biriktiriyorum. Ama tabii bu arada ¢ok begendigim,
istedigim bir sey olursa dayanamayip aliyorum. Bu konuda bana kimse karismiyor,
6zgurdm.

C. D.: insanlarin beni sevmesi cok hos bir sey. Zaten Selena’da oynadigim karakter iyi huy-
lu biri oldugu igin bu sevgi daha da yogun oluyor. Bundan ¢ok memnunum dogrusu.

H. S.: Mesela bir restorana gittigimde oradaki herkesten daha fazla ilgi géryorum.
Okulda ise oyuncu oldugum icin bana yonelik dnyargidan 6turld hocalar karsisinda
zor durumdayim. Torpil bekledigimi distndUkleri igin diger 6grencilerden daha faz-
la ¢alismak zorundayim.

C. D.: Parayla ilgili islerle benim adima annem ilgileniyor. Kazandigim paranin bir
kismini okul masraflar gibi giderlerimi kargsilamak igin kullaniyor. Annem tabii ki ba-
na da bu paradan harclik veriyor. Aslinda kazandigim parayi génlimce harcryorum.
Yine de kontrollii davraniyorum, cok abartmiyorum. insanin bu genc yasinda
kazandigi parayla ihtiyaclarinin bir kismini karsilamasi da guzel oluyor.

H. $.: Kazandigim parayi ailem benim icin yonetiyor. Tabii benim ileride bir de Uni-
versite hayatim olacak. Bu nedenle parayi bir yerlere koyup biriktiriyoruz. Benim za-
ten cok abartil aligveris aliskanliklarm yok. Parami gerektigi yerde gerektigi kadar
harcarim, fazlasina gerek yok.

|
Yiiksek tempoda beslenme

Bu kadar yiiksek bir tempoda yasarken
beslenmenize dikkat edebiliyor musu-
nuz? Nasil beslenirsiniz?

G. G.: Annemin tavsiyelerine uyarak daha ¢ok
sebze yiyorum. Sabahlar mutlaka kahvalti ya-
parim. Kahvalti yapmadan okula gittigim guin-
ler basarill olamiyorum. Pilav ve taze fasulye
yemeyi cok severim. Enginar ve kereviz disin-
da da bUtun sebzeleri severek yerim. Giinde
bir litreye yakin da st iciyorum.

C. D.: Beslenmeme oldukga 6zen gosteriyorum.
Annemin pisirdigi sebze yemeklerini mutlaka yi-
yorum. Hafta sonlan dizi gekimleri sirasinda bize
sicak yemek veriliyor. Bazi hafta sonlar da anne-
min sete getirdigi ev yemeklerinden yiyorum. En
sevdigim yemek makarna, ozellikle kiymall ma-
karnaya bayilinm. Cok st icerim, yogurt yemeyi
de ¢ok severim ama peyniri hic sevmem.

H. S.: Sebze ve meyve yiyerek beslenmeye

calisiyorum. Ama bazen makarna ya da hamur
isi de yedigim oluyor. Haslanmis olsun, kizar-
mis olsun patatesin her cesidini ¢ok seviyo-
rum. Ayrica kivircik salatasi en sevdigim sey.
Oyle ki sadece kivircik salatas! yiyerek yasaya-
bilirim. Sette yanimda tasimasi kolay oldugu
icin genellikle elma yiyorum. Yemek ayirmam,
ama sebzelerden genelde etli kabak dolmasini
¢ok severim. Her gin soguk ve sade sut ice-
rim. Yogurdu ise fazla yemem c¢tnklU sevmem.
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erkes futbol
oynuyor

7’den 70’e herkesin takip ettigi, kimilerinin
eglence ve egzersiz amagl oynadigi futbol,
hall sahalarla kent hayatinin énemli bir unsu-
ru. Baklavasina maglar gece yarilarina kadar
suruyor; hali sahalar her semtte yer buluyor.

utbol tiim dinyada en sevilen sporlardan biri. Bir arastirmaya
Fg('jre Turkiye'de her 100 kisiden 71’i “En sevdiginiz spor han-
gisi?” sorusuna “futbol” yanitini veriyor. Futbol her ne kadar erkek
egemen bir spor olarak distntlse de bugin kadinlarin blydk bo-
IGmU de bu spora yogun ilgi gbsteriyor.

Hali saha kiilturii

“Mahalle arasinda top oynamak” kavrami ¢ogumuz igin tanidik.
Kentlerde yapilagsmanin bu derece yogun olmadigi dénemlerde ¢o-
cuklar icin mahallenin bos arsalarinda top oynamalar en giizel ani-
larindan birini olustururdu. Kimi zaman yildiz futbolcular bos arsa-
larda futbol oynarken kesfedilirdi. Bu kUltdr bugin devam ettirilemi-
yor. Ancak bugln de sehir hayatinda takim halinde oyun oynama-
nin keyfi hall sahalarda ¢ikariliyor. 1980’lerin ortalarinda yayginlas-
maya baglayan hall sahalarla futbol agki sokak aralarindan ¢zel ya-
pilmis sahalara taginmig oldu. Toplumun her kesiminden insan haf-
ta sonlan ya da is ¢ikisi, solugu hali sahalarda aliyor. Sirketler moti-
vasyonu artirmak icin takim dayanismasinin iyi bir &érnegi oldugunu
distindtigu hall saha turnuvalarini galisanlar arasinda dizenliyor.
Ozellikle yogun is stresi altindaki galisanlar igin hall sahada futbol
oynamaya vakit ayirmak dnemli. Ancak hall saha se¢iminde dikkat
edilmesi gereken noktalar var. CUnku secilen sahanin sagliksiz ko-
sullarda olmasi kisinin bedensel saghg Uzerinde de dnemli etkilere
sahip.

Hali saha secmenin piif noktalari

e Zeminin sert olmasi, kas-iskelet sistemiyle kalbin asir yorul-
masina neden olur. Zeminin sert olmamasina dikkat edin.

e Topu daima sisik, zeminine fazla kum ddkilmemis, sahayi
cevreleyen tellerinde topun aradan kacgabilecegi delikler bu-
lunmayan sahalar gdzde.

e Yogun gecgen bir giniin sonunda isten-okuldan ¢ikip aksam
bir saat top pesinde kostuktan sonra insanin aklinda evde dus

alip uyumaktan bagka bir sey olmaz. iste bu nedenle merakli-

lar icin hali saha sec¢iminde en dnemli detaylardan biri de hali
sahanin eve yakin bir yerde olmasidir.

e Bitis dUdUgunun ardindan herkes bol sivi tiketmek ister. Beden
terlemistir. Su ihtiyaci en Ust noktadadir. Bu nedenle enerji icece-
ginden ayrana kadar iceceklerin soguk sekilde oyunculara sunul-
masi gerekir. Bu nedenle buzdolapli hall sahalar tercih sebebidir.
e Asil 6vglyl kaleci hizmeti de sunan hall saha tesisleri alir.
Boylece kaleye ge¢cme gekismesi sona erer.

Bunlara dikkat edin

Futbol, sakatlanma riskinin ylUksek oldugu bir spor. En fazla
kas sakatligl hall sahalarda yasaniyor. Bu nedenle bazi konu-
larda ¢ok dikkatli olmak gerekiyor.

¢ Isinmadan maca ¢ikmayin

Topa vurmaya baglamadan 6nce en az 15 dakika isinma ha-
reketleri yapmak gerekir. Yoksa kramp ya da adele kopukluk-
lari gibi rahatsizliklar meydana gelir.

» Gzel ayakkabi giyin



Mahalle arasinda top oynamak

“Mahalle arasinda
= top oynamak”
kavrami cogumuz
\\ icin ¢cok tanidik.
Kimi zaman yildiz
futbolcular bu bos arsalarda futbol
oynarken kesfedilirdi. Ancak bugiin
de sehir hayatinda takim halinde
oyun oynamanin keyfi hali sahalar-
da cikarihyor.
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Hali sahalarin teknik 6zellikleri

4 Ideal bir hall saha séyle olmal:
e Zemini C20 hazir betonu silindirle sikistirimal.
3° Micir dolgusu ve kot ayarlari yapiimis olmal.

¢ Saha igerisine su tahliyesi igin borular yerles-
tirilmeli.
¢ Saha ici komple aydinlatma tesisati yapimali.

e Topun disar ¢clkmasini énlemek icin sahanin
Uzerine parastt ipinden yapilma, glinese vb. do-
ga sartlarina dayanikli Gst kapatma agi gerilmeli.
e Saha zeminine jeotekstil kece kumas Uzeri-
ne suni ¢im hall kaplamasi yapiimis olmall.

Her tir spor ayakkabi ile hali sahada fut-
bol oynanmaz. Hall saha icin alinan ayak-
kabinin belli oranda kaygan olmasi énem-

li. EGer ayakkabl zemine yapigiyorsa ve
kaymay! engelliyorsa tendon kopuklukla-
rina varan sakatlanmalar olusabilir.

e Saglikh beslenin

Futbolda ¢ok fazla efor harcaniyor. Futbol
meraklilarinin macgtan en az 3 saat 6nce
yemek yemesi, agir yiyeceklerden kagin-
masi ve bol bol sivi tiketmesi dnemli.
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32 degerlerimiz
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Dunyaya kars|
sorumluluklanmiz var

Dogal kaynaklarin hizla tUkendigi gunimuzde tum sirketlerin dunyaya karsi sorumluluklari var.
DUnyanin lider beslenme, saglik ve iyi yasam sirketi Nestlé ise kuruldugu gunden beri
sorumluluklarinin bilincinde faaliyet gdsteriyor. Herkes icin ortak de@erler yaratmaya caligiyor.

eger yaratmak Nestlé’nin kuruldugu 1867 yilindan beri en temel is stratejisini
Dolugturuyor. “Ortak Degerler Yaratmak” olarak tanimlanan bu yaklasim
Nestlé’'nin tedarikgileri statisUndeki ciftcileri, calisanlar ve tUm toplumu kapsiyor.
Nestlé fabrikalari, 6zellikle gelismekte olan Ulkelerde kirsal kalkinmanin ve yeni gev-
resel kalite standartlarinin en énemli belirleyicisi.

Sirket, Nestlé Cevre Yonetimi Sistemi ile bugtne kadar Uretim alanlarninin ¢evre Uze-
rindeki olumsuz etkilerini azaltmak icin blyUk adimlar atti. Her yil Nestlé fabrikalarin-
da gevrenin korunmasi icin ortalama 100 milyon isvicre Frangi yatirm yapiliyor.
Nestlé 1991-2007 arasinda Urln kalitesinden 6din vermeden, ambalaj malzemesin-
de 326.3 bin tonluk tasarruf sagladi. Dinya genelinde 600 bin cift¢iye topraklarin et-
kin kullanimi, Urtn kalitesinin ve verimliligin artmasi gibi konularda teknik destek sag-
layan Nestlé, kaynaklarin dogru kullanimi konusunda son derece hassas.

Son 10 yilda Uretimini ylzde 76 oraninda artirmasina karsin toplam su ttketimini ylz-
de 28, enerji tlketimini ylzde 3 ve sera gazi salinimini ylizde 16 oraninda azaltti. He-
def, gelecek bes yilda her bir ton Urinde yillik ylzde 1-2 oraninda enerji tasarrufu
saglamak. Nestlé, Kyoto ProtokolU’nin bir parcasi olan Temiz Gelisim Mekanizma-
s’'na dnculik ediyor ve kuresel iIsinmaya sebep olan karbondioksit saliniminin azal-
mas! icin her yil ortalama 40 milyon isvicre Frangi yatinm yapiyor. Nestlé, ortak de-
Gerler cercevesinde gida Ureticileri arasinda suyu en etkin kullanan sirket olmayi he-

defliyor. Su tUketimini azaltmak konu-
sundaki ¢alismalarinin yani sira Uretimde
kullanilan suyun temizlenip tekrar ekosis-
teme dénmesi igin yatinm yapiyor. Boyle-
ce organik Kirleticilerin ¢evre Uzerindeki
etkilerini azaltmayr amacliyor. Nestlé,
kendi su tuketiminin yani sira tim dunya-
da toplumlarin su tiketimi konusunda bi-
linclenmesi icin yapilan calismalara des-
tek sagliyor.

Su yonetimini artirmayl hedefleyen bir
egitim programi olan ProjectWet, 1992
yiindan beri 20’yi askin Glkede milyonlar-
ca ¢ocuga ulasti.

Dinyanin lider siselenmis su sirketi
Nestlé Su, sorumlu bir su kullanicisi ol-
maya calislyor. Su jeologlarindan olusan
bir ekip, dlnya su kaynaklarini surekli ta-
kip altinda tutuyor.



