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Toplant1 Yeri, Giinii, Saati: SHERATON OTELI, Persembe, 12.00 - 14.00

John KENNY (U.R. Baskan1 / 2009-10)

Hasan AKDUMAN (U.R. 2430. Bolge Guvernori / 2009-10)
ROTARY’NIN GELECEGi Omer Naci YUKARUC (5. Grup Guverndr Yardimcisi)
SIZIN ELLERINIZDE Mehmet ESEN (Baskan)
M. Hakan KARAALIOGLU (Asbaskan)
A. Azmi Kelemcisoy(Yonetim Kurulu Uyesi)
Ugurcan OZSES (Kuliip Sekreteri)
Ugur CINAR (Sayman)
Mehmet DONMEZ (Uyelik Ana Komite Baskan1)
Turgut TOKUS (Halkla iliskiler Ana Komite Baskan1)
Yilmaz ERSENKAL (Kuliip Yonetimi Ana Komite Baskani)
Aydin PELIN (Hizmet Projeleri Ana Komite Baskani)
B. Mehmet IPEK (Rotary Vakfi Ana Komite Baskan1)

HAFTALIK KULUP MEKTUBU
17 ARALIK 2009
SAYI :21

DUSUNDUGUMUZ, SOYLEDIGIMIZ VE YAPTIGIMIZ HERSEY;

o GERCEGE UYGUN MU?

o ILGILILERIN TUMU iCIN ADIL Mi?

« IYI NIYET VE DAHA iYi DOSTLUKLAR SAGLAYACAK MI?
o ILGILILERIN TUMU iCIN YARARLI MI?

Dernek Merkezi (Head Office): Cevizlidere Mahallesi Ceyhun Atif Kansu Caddesi 164/7,
Balgat, 06520 Ankara Tiirkiye
Tel: (312) 472 67 49 - Faks : (312) 473 26 23
www.cankaya-rotary.org.tr - E-posta: ofis@cankaya-rotary.org.tr

Haftalik Kulup Mektubudur. Para ile Satilamaz.
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HAFTALIK KULUP MEKTUBU

TARIH
TOPLANTI SAYISI / MEKTUP SAYISI

ONUR KONUGU / KONUSMACI
TOPLANTI KONUSU

: 17.12.2009
:2189/21

: UR 2430. Bolge Donem Guverndrii Hasan AKDUMAN
: GUVERNOR ZIYARETI - ESLI TOPLANTI

TOPLANTI BILGILERI

GECEN HAFTA GELECEK HAFTA
TOPLANTI NO: | 2188/20 TOPLANTI NO: | 2190/22
YER: | SHERATON HOTEL YER: | SHERATON HOTEL
TARIH/GUN: | 10/12/2009 TARIH/GUN: | 17/12/2009
SAAT: | 12.00 SAAT: | 12.00
KONU: | HIN1 Pandemik Viriis (Domuz Gribi) KONU: | STRATEJI
KONUSMACI: | Prof. Dr. RENGIN ERDAL KONUSMACI: | (E) Kur. Alb. M. YASAR KUNDUH
KONUKLAR

KONUGUN ADI, SOYADI

KONUGU AGIRLAYAN UYE

Rtc.
Rtc.
Rtc.
Rtc.

Pinar MUNGAN
istemi Kaan SAKAR
Caner YORUNCIGIR
Ozgiir KESICI

MUTLU GUNLER

ROTARYEN DOGUM GUNU RTN. ESi DOGUM GUNU EVLENME YILDONUMU
Hale Songul KOYUNPINAR | 21.12 | Ayse -Salih ERBORA 20.12
Hale Songiil - Gokhan 21.12
KOYUNPINAR
Engin-Nihat BARAN 23.12
Memnune-Ahmet BATUM 23.12
DEVAM KARTI GETIREN UYELERIMIZ MAZERET BILDIREN UYELERIMiZ
ILK GELEN ROTARYEN PHD PHDA BENEFACTOR MAJOR DONOR
Enis ARPACI 53 39 11 1
UYE SAYISI TOPLANTIYA KATILAN DEVAM ORANI (%)
FAAL 25 10 40
DEVAMDAN MUAF 20 6 30
TOPLAM 45 16 36




BASKAN MEKTUBU

Sevgili Dostlarim, degerli Cankayalilar,

Bu hafta esli toplantimizda Dénem Guvernoriumuz Hasan Akduman ve esi Esin ile Guvernor
Yardimcimiz Omer Naci Yukarug ve esi Nilgiin'ii agirladik. Bir dénem iginde ancak bir kez
yasadigimiz bu 6nemli gecede bizleri yalniz birakmayarak desteklerini esirgemeyen
dostlarima bir kez daha tesekkur ederim.

Asagida bazi resimlerini géreceginiz toplantimizda Yilmaz Ozyiirek biytugimizin teklifi Tolga
Akgun ve esi Prof. Dr. Secil Akgun’un de Rotary Ailemize kabulinu gergeklestirdik. Sevgili
Akgun ailesine Rotary yagsamlarinda basarilar dilerim.

Sevgi ve saygilarimla,

Mehmet M. Esen

TOPLANTI OZETi

Bu hafta Donem Guvernorumuz Hasan Akduman ve sevgili esi Esin, Guvernor Yardimcimiz
Omer Naci Yukaruc ve sevgili esi Nilgiin ile birlikte Kuliibimiizi ziyaret ettiler. Saat 17.30’da
baslayan toplantilarimiz, kulup uyelerimiz, esleri, ve Rotaract’larimizin katiimiyla saat
19.00°da verilen kokteyl ile devam etti. Yemegimizden sonra yeni lyemiz Tolga Akgin’lin
uye giris torenini gerceklestirdik.




5
§
|

DG Hasan AKDUMAN Rtn. Tolga AKGUN’{in rozetini takarken

Tolga Akgiin, 23 Ocak 1942 yilinda Erzurum’da dogdu. ilkokulu Erzincan Firat ilkokulu’nda
bitirdikten sonra Erzincan Askeri Ortaokulu’ndan, sonra erzincan Askeri Lisesi’nden mezun
oldu. 1963 yilinda Kara Harp okulu’ndan 21 Mayis olaylarn nedeniyle aynldi. 1968 yilinda
Ankara Iktisadi ve Ticari ilimler Akademisi Maliye ve Ekonomi béliimiinii bitirdi.

Tolga Akgiin sirasiyla Maliye Bakanlig1 Biitce ve Mali Kontrol Genel Miidiirliigii’nde Devlet
Biitce Uzman Yardimciligi; Genel Miidir Musavirligi; Giimriik Tekel Bakanlig idari ve Mali
isler Genel Miidiir Basyardimciligi; Maliye ve Giimrilk Bakanligi Tasviye ve Doner Sermaye
isletmeleri Genel Miidiir Yardimciligi; 1988-1991 yillan arasinda Frankfurt Baskonsoloslugu
Maliye ve Gimrik Ataseligi; Maliye ve Glmriik Bakanligi Muhabere ve Elektronik Daire
Baskanligi; Maliye ve Gimrilk Bakanligi Tasviye ve Doéner Sermaye isletmeleri Genel
Miidiirligu ve Ulastirma Bakanligi Miistesar Yardimciligi gorevlerinde bulundu.

1971 ve 1976 yillarinda alt1 ay Amerika Birlesik Devletleri’nde butce ve uyusturucu maddeler
(narkotik) ihtisas1 yapan Tolga Akgun, 1984-85 yilinda da bu ulkede arastirma gorevi ile
bulundu.

Tolga Akgiin, 2000 yilinda Ulastirma Bakanligi Mistesar Yardimciligi gorevinden emekli oldu.

Tolga Akgiin, ODTU Tarih Béliimii Baskam Prof. Dr. Secil Karal Akgiin’le evlidir.




Ankara disinda aldiklan isler nedeniyle kulubumizden ayrilmak zorunda kalan iki eski
dyemize vermeyi planladigimiz Paul Harris Dostu rozeti ve belgesini, Haldun Erdogan’in
istanbul’da, Seyfi Gol’lin Abu Dabi’de olmasi nedeniyle daha sonraki bir toplantimiza
ertelemek zorunda kaldik. Asamblemiz, Ulclincislinii gerceklestirdigimiz Toplum Liderleri
Geliyor projemizle ilgili bilgiler ve donemimizin ikinci yarisinda yapmayi planladigimiz
projelerin sunumundan sonra Guvernorumuziun konusmasiyla devam eden toplantimiz nese
icinde sona erdi.

LUTFEN UNUTMAYINIZ

31 Aralik 2009 Persembe toplantimiz Yilbasi nedeniyle iptal
edilmistir.

Degisen iletisim (ev,is, e-posta adresleri, telefon numaralan) bilgilerinizi lutfen Kulip
Sekreterimiz Ugurcan Ozses’e bildiriniz.

KOMITELERDEN - UYELERIMIZDEN
Bu bolum icin sevgili dostlardan oneriler bekliyoruz.




SAGLIKLI ROTARYEN

GENC KAL Sitesine Hos Geldiniz !

Uzun ve saglikli yasamay1 herkes ister. Hayatimiz boyunca
basarmay1 amagladigimiz pek ¢ok hedefimiz bulunur ve bunun i¢in
saglikli bir bedene ihtiyacimiz vardir. Ancak ¢ogu kez dogru
zannettigimiz beslenme aligkanliklar1 vacudumuzu yipratir ve
yaslanmamiza neden olur.

Bu sitede uzun yillar boyunca saglikli kalmanizi saglayacak olan
beslenme Onerilerine ulasacaksiniz. Yanlis beslenme yontemlerinin
yol actig1 zararlar1 okuyacak, sakinmaniz gereken yiyecekleri
Ogreneceksiniz.

Hayatiniz ¢cok degerlidir, onu en verimli ve giizel sekilde yasamak
ise iizerinizdeki en biiyiik sorumluluktur.

Sinirsiz Sebze ve Mevve

Bol meyve ve sebze tiiketmek saglikli
kalmanin en 6nde gelen kuralhidir. Giinde 4-5
porsiyon sebzenin ve meyve yemek pek cok
antioksidani almanizi saglayacaktir.

Giin boyunca, hatta yemekten dnce bile
meyve yiyebilirsiniz. Bu arada hazir meyve
sular1 yerine taze sikilmig meyve sularini
tercih edin.

Kolesterol Yash Gosteriyor

Yapilan arastirmalar kolesterol diizeyi yiiksek erkeklerin, ger¢ek yaslarindan daha biiyiik
goriindiiklerini gosterdi. Ingiliz bilim adamlar1 yaptig1 arastirmalar sonucunda, sigara, icki,
uykusuzluk ve kotii yasam kalitesi gibi faktorlerin, insanlarin oldugundan daha yash gériinmesinde
onemli rol oynadigini, ancak asil sorunun, kolesterolden kaynaklandigini belirtti. Yiiksek
kolesteroliin kan damarlarini tikayarak organlara daha az kan gitmesine yol agiyor ve erken
yipranmalarina neden oluyor.

Kahvaltimz1 Yapmadan Giine Baslamayin
Kahvaltiy1 mutlaka yapmiz, ¢linkii giiniin agir ¢aligmasi i¢in gereken enerji glindiiz yenen gidalardan

saglanir.

Tuza Dikkat !
Yemekleri tuz koymadan pisirin. Sofrada ihtiyaci olan istedigi kadarini daha sonra ekleyebilir. Tabi
ekleyebilmeniz i¢in tansiyonunuzun yiiksek olmamasi gerekiyor.

Gec¢ Vakitte Yemek Yemeyin
Gece 21'den sonra 68iin yemeyiniz. Refliiyii engellemek i¢in yatmadan 2 saat dncesinde yemeyi
birakiniz.




Sik ve Az Yiyin

Diizenli beslenmede ana-0giinler arasinda 3 saat ara ile ara-6giinler bulunmalidir. Bu durumda ana
ogtinler daha hafif yenmelidir. Meyve ve tath yemegin hemen sonrasinda degil ara-6giinler olarak
tiikketilmelidir.

Kolesterol Her Ette Bulunur

*Her tiirlii hayvansal gidada bulundugu gibi Devekusu , Hindi ve Tavukta da kolesterol vardir.
Ancak bu etler daha diisiik kolesterol diizeyine sahip olduklar1 i¢in tercih edilmektedirler. Etin
sindirilmesi dahil, ortaya ¢ikan "iire" gibi yan tirlinleri de bedeninize yorgunluk ve bitkinlik
vereceginden hergiin et yememenizde fayda var.

Fazla Yemenin Faydasi Yok

Et 6zellikle karaciger ve bobregin asir1 yorar. Beyaz et de dahil olmak {izere eti giinde 1 kez
100gram'dan fazla yememek gerekir.

Zeytinyagini Fazla Kacirmayin
Salata ile yenilecek zeytinyagi miktari kisi basma 2 ¢orba kasigini asmamalidir. Aksi takdirde yararh
doymamis yaglarla beslenmeye calisirken asir1 kilo alabilirsiniz.

Karbonhidrata Dikkat
Bir 6glinde yenilecek karbonhidrat ¢esidi ekmek, pilav ya da makarnadan yalnizca biri olmalidir.

Saghkh Pisirme Yontemleri

Diisiik 1s1da bugulama en saglikli pisirme yontemidir. Mikrodalga, yiiksek 1s1 (haslama ) ya da basing
altinda (diidiiklii tencere) proteinler, vitaminler, mineraller ve antioksidanlar tahrip olmaktadirlar.
Mikrodalga kullanimai ise yalnizca 1sitma amacli olmalidir.

Rafine Seker ve Beyaz Ekmegi Tercih Etmeyin

Beyaz seker yerine esmer seker, beyaz ekmek yerine kepekli ekmegi tercih ediniz. Rafine seker ve
rafine karbonhidratlar kana hizli karisir ve asir1 insiilin salgilanmasina neden olarak pankreasi
zorlarlar. Bu da Diyabet( seker ) hastaliginin baglamasini hizlandirir. Kepekli tiriinler B vitamini
icerir, hem insani uzun siire tok tutar hem de lif igerigi ile bagirsaklarin ¢aligmasini rahatlatirlar.

Kolesteroliiniizii Omega Yaglar ile Dengeleyin
Omega yag asitleri karacigerin tirettigi kolesterolii dengelemektedirler. Omega-3 en fazla balikta,

Omega-6 ise ceviz ve findikta bulunur. Kanola yag1 daicerdigi omega-3 yagi ile popiiler olmustur.

Omega-6'nin fazlas1 Zararh

Omega-6 kaynagi olan findik tercihen taninmis ihrag edilen bir marka olmali ve giinde ortalama 5
adet kadar yenmemelidir. Eger yemeklerde (pilav,makarna) findik yagi kullaniliyorsa ayrica findik
yemege gerek kalmayacaktir. Ciinkii fazla alindiginda omega-6 yagi viicuttaki yag dengesini
bozacaktir.

Omega-6 Kaynag Tahin
Tahin iyi bir omega-6 kaynagi olup yine 6l¢iilii yenmelidir. Tahin helvas1 giinliik 1 kibrit kutusu kadar
yenebilir. Tahin-pekmez karsimi da 1-2 ¢orba kasigi kadar yenmelidir.




Viicudunuzun Ayrica Tathya Thtivaci Yok

Insanm tath veya seker ihtiyac1 bulunmamaktadir. Halihazirda yediginiz her ekmek ya da pilav
karaciger tarafindan viicudun ihtiyaci olan sekere ¢evrilmektedir. Boylece diizenli olarak karbonhidrat
alan bir kiside kan sekeri diizeyi sabit tutulmaktadir. Hassas bir sekilde ayarlanmig olan bu diizenin
varligina ragmen, herhangi bir tatl istegi Hurma, Kuru Incir ve Kuru Kays1 gibi daha saglikli
seceneklerle giderilebilir.

Kasar Peynirine Dikkat !

Kasar peynirini her ne kadar diyet iiriinler arasindan se¢mis olsaniz da, yliksek oranda kolesterol
icermeye devam edecektir. Bu ylizden diyet-kasar peyniri de giinde 2 ince dilimden fazla
yenilmemelidir.

Kolesterolii Yiiksek Deniz Uriinleri
Kabuklu deniz canlilari( midye, istakoz, kalamar ) yiiksek oranda kolesterol igerirler, bu yiizden balik
haricinde baska deniz {iriinii tercih edilmemelidir.

Tavuk Go6gsiiniin Kolesterolii Diisiik
Kilosu ve kolesterolii yiiksek olanlar tavugun gogiis etini tercih etmeliler. Daha yagli olan kanat ve
but etleri ise kolesterolden zengindirler. Tavugun derisini siyirip pisirmek yag oranini azaltacaktir.

Kafeinsiz Kahve icebilirsiniz

Kafeinsiz kahve igilebilir. Ancak kimyasal olmayan kafein giderme yontemi uygulanmis olan Nescafe,
Maxwell, Jacobs, Gloria Jeans markalar1 tercih edilmelidir. Starbuck’s turunlerinden Cafe Mocha
Decaf digsindakiler risk icermektedirler.

Giinliik Yag Ihtiyacimizi Hesaplayin
Viicudunuzun belli bir miktarda yaga da ihtiyac1 vardir. Giinliik kisisel yag ihtiyaci kilogram basina

1 gramdir. 90kg'luk biri 90 gram yag ihtiyacinin {igte birini(30 gram) giin boyunca yedigi hayvansal
gidalardan alacaktir. Ucte ikisini ise (60 gram) salata, sebze yemegi, pilav ya da makarnaya koyulan
zeytinyagi ile karsilayabilir. (60 gram 1/3 su bardagi kadardir)

Spor HDL'yi Yiikselterek Kolesterolii Diisiiriir

Spor yapildikca yararl kolesterol(HDL) artar, zararh kolesterol(LDL) azalir. Kolesterolii dengelemek
icin diyetin yani sira hafif mutlaka spor da yapilmalidir. Bu amagla yiirtimek kalp sagligmiz i¢in en
ideal egzersizdir. Hergiin en azindan yarim saat yiirtimelisiniz. 30 dakikada 3 km katetmeniz kalbiniz
icin yararli ritmi yakalamaniz i¢in yeterli olacaktir.

Bibere Son !
Karabiber ve pul biber sindirim sisteminizi tahris etmekten baska bir ise yaramaz. Gastrit ve iilser
olmak istemiyorsaniz bir an 6nce karabiberi ve pul biberi birakin.




BILMECE KOSESI

Yapan satar, satin alan kullanmaz, kullanan goremez

Gecen Haftanin yaniti:

RAKAM TABLOSU

9127
364
5|81

BiRAZ DA GULELIM

Bir giin Nasreddin Hoca’nin esegi ¢alinmis. Can sikintisi icinde durumu komsularina anlatinca
her kafadan bir ses ¢ikmaya baglamis.

Birisi “Hocam” demisg, “niye ahirin kapisina iyi bir kilit takmadin sanki?”

Bir bagkasi “Evine hirsiz giriyor da senin nasil haberin olmuyor?” diye konusmus.

Bir digeri de “Hocam” demis, “kusura bakma ama esegin ¢alinmasina en buyuk sebep yine
sensin. Cunku dogru durust bir ahirin bile yok. Nereden baksan dokultyor.”

Hoca kizmig, “Yahu” demis, “iyi gluizel de kabahatin hepsi benim mi? Hirsizin hi¢ mi sugu yok?”

NE ZAMAN ADAM OLURUZ???

Basarma ihtimaliniz basarabileceginize inandiginiz kadar oldugu zaman...

GUNUNSOZU

Evrensel niyetlerle yola cikarsamiz evrensel desteklerle kusatilirsiniz...

Ercan AKKAYA Biilten Komitesi: Zafer AKYILDIZ, Ugur CINAR
Bulten Komitesi Baskam E-Posta: bulten@cankaya-rotary.org.tr
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