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Yaneti m Ku ru I u ROTARY'NiN GELECEGI i Tur RoTiey FOUSDATION k

. SiZiN ELLERiINiZDE 100 PERCENT
Baskan :Haluk YUCEEL PAUL HARRIS

| FELLOW CLUB
Asbaskan :Levent COLAK ‘
Genel Sekreter :Sinan ONAT |

Sayman :Necil BUYUKPAMUKCU |

Uye :Mehmet ERSAN

Baskanin Mektubu

KDostIarlm, N

Gegtigimiz hafta Uzlicu bir olay yasadik Erkan ULUKAN dostumuz babasini kaybetti. ULUKAN ailesine sabir
ve bas sagligi diliyorum.

Kastamonu Rotary Kullibi ile birlikte gerceklestirmeyi arzu ettigimiz, Kastamonu kadin dogum hastanesi
yeni dogan Unitesinde ve ameliyathane de kullaniimak tizere 40.000,-USD tutarinda Tiinel Fototerapi cihaz
(2 ad) ile Ventilator cihazi temini igin eslesmis bagis projesi hakkinda sizleri bilgilendirmek istiyorum;

* Malik Guvernorumdn destegi ile Hindistan 3010. Bolge DDF’lerinden 4000,-USD,

» Abdullah KUREGIBUYUK Bagkanim gayreti ile italya 21 10. bolge DDF’lerinden 5000,- USD ile ayni bolge
Augusta Rotary Kuliibiinden 5.000,-USD,

* Sinan dostumuzun gayreti ile Amerika 7870. bolge DDFlerinden 5000,- USD ile yine ayni bolge Nashua
Rotary Kultbtinden 5.000,-USD

taleplerimize olumlu yanit aldik.

Bildiginiz gibi, Kulliblimiiz, bolgemiz ve Kastamonu Rotary Kuliibiinden gelen 16000,-USD ile birlikte toplam
40.000,-USD tutarinda ki eslesmis bagis projemizin finansal tarafini gergeklestirmis bulunuyoruz. Bitiin
gayretimiz en kisa surede bu projeyi sonuca ulagtirmaktir.

iIkégretim Okul Cagindaki Cocuklarda Durus Bozuklugunun Onlenmesi ve Omurga Saghiginin Korunmasi”
Projemizi ozel okullara da duyuralim istedik. Bu kapsamda gorustugumuz Bilim Koleji konuyla ilgilenerek

23 Aralik 2009 tarihinde okullarinda egitim vermemizi istedi. Ayrica yakininda bulunan Ahmet Bahadir ilhan
iIkégretim Okulu ile de irtibatimizi saglayarak onlara da bu egitimi vermemiz icin kendi okul salonlarini tahsis
ettiler. 29 Aralik Sali giinii saat 10:30 da Bilim Koleji Salonunda Ahmet Bahadir ilhan ilkogretim Okulu
ogrencileri, velileri ve ogretmenleri ile birlikte olacagiz.Vakti musait olan dostlarimi ve eslerimizi bekliyorum.

|7 Araliktaki toplantimiza Onur konugumuz olarak katilan G.D.G. Omer TEZCAN, “Gegmisten Giiniimiize
ve Gelecege Rotary’de Bayramlasma” konulu bizleri adeta buytleyen bir konusma yapti. Bu ¢ok samimi ve
glizel bir konusmasindan dolayi degerli GDG Omer TEZCAN’a tesekkiir ediyorum.

Daha gucli dostluklar, daha glizel yarinlar dilegiyle...
thn. Haluk YUCEEL

www.bahcelievler-rotary.org



. . . ROTARY’NiN GELECEGi
Komitelerimiz SiZiN ELLERiNiZDE

Kultp Yonetimi Komitesi Baskani :G.D.B. Kadri GUNES
Kuliip Uyelik Komitesi Baskani :G.D.B.Vural AKMAN
Kulip Hizmet Projeleri Komitesi Baskani :G.D.B.Yasar KAYNAK
Kulup Halkla lliskiler Komitesi Baskani :Rtn. Murat iSCi

Kuliip Rotary Vakfi Komitesi Bagkani :G.D.B. Serdar UNLU

Eslerimizden
o

Pek ¢ogumuz, mensturasyon oncesi ve menapoz doneminde
yorgunluk, gerginlik, sinirlilik, karinda ve gogislerde siskinlik
gibi belirtilerin yaninda tath yeme krizi ve buna bagli kilo alimi
yasadigimizi biliriz. Asiri tath yeme istegini ¢ogunlukla gikolata
ile bastirmaktayiz. Bu nedenle ben de bu yazida sizlere
cikolatanin tarihi, icerdigi ogeler ve etkileri konusunda bilgi

aktarmak istedim. GDG Omer TEZCAN her zamanki
samimi Uslubu ile konusmasini yapiyor

egerli Dostlar,

Bilindigi gibi cikolata kakaodan yapilan bir tatlidir. Kakao

bitkisi Amerika kitasina ozeldir ve Amerika yerlilerinden olan
Aztekler kakaoyu milattan once 1000 yilinda igecek olarak
kullanmaya baglamislardir. Kakao tanelerinin  degirmen
taslarinda ogltiilmesi sonucu olusan bulamaca (kakao
ezmesi) daha sonra su ve seker de eklenmistir. Bu igcecek
Amerika’nin kesfine (1492) kadar Avrupalilarca bilinmiyordu.
1519 da Hernan Cortes tarafindan ispanya’ya getirildi, ondan
sonra tim Avrupa’da kullanilmaya baslandi. 17 inci ylzyilda,
insanlarin bulusup soylestikleri cikolata icecegi (hot choco-
late) salonlari moda oldu. 1828 de yagin ayrilmasi ve toz
haline getirilmis kakao ezmesine seker ve kakao yagi eklen-
mesiyle yenilebilen gikolata yapimi basladi. Bu uriinde, seker
ve yag karisimi icinde kakao ezmesi % 15 kadardir. Kakao
ezmesi % 35 oldugunda bu iiriine aci gikolata denilir. Uriinde
kakao ezmesi % 10 ve siit %5- 12 ise buna da siitli ¢ikolata
denilir. Cikolatanin Turkiye’de ne kadar tiketildigini bilmi-
yoruz fakat, sutli gikolata Amerika’da kisi basina 4,5 kilo,
isvicre'de 9,5 kadar tiiketilmektedir. Bugiin ticari olarak
uretilen gikolata iginde, bozulmayi onleyen ya da tat ve koku
veren dogal ya da yapay, esitli maddeler de bulunmaktadir. GDB Mehmgt ERSAN 2008.-2.009 Donemi
Sutli ve sekerli gikolatanin 100 graminda; 477 kalori, 8 gram UR Polio Takdir Belgesini alirken
protein, 30-40 gram yag, 45-50 gram karbonhidrat, 58 mg
kalsiyum, 5 miligram demir bulunur. Bu degerler yetiskin bir
kadinin eneriji, protein, yag ve karbonhidrat ihtiyacinin 1/6 sin,
kalsiyum ihtiyacinin 1/14 iinl, demir ihtiyacinin da 1/4 ini
karsilar.

Cikolata iginde, yapisinda bulunan kakao nedeniyle, cok cesitli
kimyasal maddeler de bulunmaktadir. Bu maddelerin
baslicalari, feniletilamin, teobromin, anandamid, tiramin ve
kafeindir. Feniletilamin amfetamine benzer etki gosterir. Wy
Amfetamin sakinlestiren bir maddedir. Teobromin kafeninin 1 l
I

k

i

Rtn. Emre OZTURK aldigi “ileri Diizeyde Eslesmis
Bagis Egitimi” hakkinda bizleri bilgilendirirken

bir formudur ve antidepresan etkisi vardir. Ancak etkisi
kafeinin onda biri kadardir. Tiramin, tirosin amino asidinden
tlreyen ve sempatik sinir sistemini uyarici etki gosteren bir
maddedir. Asiri alimi bas agrisina neden olmaktadir. Ananda-

mid marihuanada bulunan tetrahidrokannabinol gibi etki ; . ' /
gostermektedir. /... Rtn. Emre OZTURK dostumuz ilk e-mail

\ devami 4. sayfada..j kullanicisi olarak odiliini alirken /

www.bahcelievler-rotary.org



1212. Toplant Notlari (10 Aralik 2009)

ilk Gelen Uye: Murat iSCi

Konuklarimiz:
Avukat Sn. Erdem GENCAY

Mazeret Bildirenler:
Erkan ULUKAN, Kadri GUNE$, Namik KODAMAN,
Serhan OZDEMIR

Kulip Haberleri:

Baskan Haluk YUCEELin toplantiyi acip genel duyurular
sunmasindan sonra kullip Genel Sekreteri Sinan ONAT diger
duyurulari iletti. Bagkanimiz, tim dostlarimizin adina tesis
edilen e-mail adresini ilk kullanan Emre OZTURK dostumuza
tesekklr ederek odil verdikten sonra, Emek Rotary
Kulibi'niin gectigimiz hafta sonu diizenledigi“ileri Diizeyde
Eslesmis Bagis Egitimi’ne katilan Caglar UCAR, Emre
OZTURK, Necil BUYUKPAMUKCU ve Sinan ONAT dostlarimiza
tesekkir etti. Daha sonra Baskanimiz tarafindan kirstye
davet edilen Emre OZTURK dostumuz, séz konusu egitim
hakkinda goris ve dislincelerini bizlerle paylasti. Ardindan
kiirstiye davet edilen G.D.B. Veli MOREL dostumuz da otobi-
yografisini sundu.

Duyurular:

19 Aralik 2009 Cumartesi guini Limak Ambassador Otel'de
UR 2430. Bolge 4. Grup kullplerinden Yenisehir Rotary
Kulibi'niin  diizenleyecegi  Grup Enstiti  Semineri
gerceklesecektir. S6z konusu seminere Caglar UCAR, Emre
OZTURK, Levent COLAK, Necil BUYUKPAMUKCU ve Serhan
OZDEMIR dostlanimiz katilacaktir.

Haftanin S6zi:
Riyalarinizi  gerceklestirmek istiyorsaniz, 6nce riyadan

uyanmaniz gerek.
Y g W,

Doértlii Ozdenetim

* Dusuncelerimiz, soylediklerimiz, yaptiklarimiz
GERCEGE uygun mu?

« ilgililerin tiimii icin ADIL mi?

« IYI NIYET ve DAHA iYi DOSTLUKLAR
saglayacak mi?

+ lgililerin timii igin YARARLI mi?

Kuliip Marsimiz

Bir gonul bahgesi kuliibimuz
Sevgi, dostluk, kardeslikle suslu
Daha mutlu bir tlke yaratmaya
Katkida bulunmak ulkimuz
Rehberimiz;

Ata’'miz, Bayragimiz, Ulkemiz
Baris icinde yardimlasma,
Sevgiyle hizmet ve paylasma
Bir gonul bahgesi kuliibumuz
Biz, Bahgelievler Rotary Kuliibi’yiiz.

S6z: Rtn. Erding KANIMTURK
Beste: Metin GERCEKER

1213. Toplant Notlar (17 Aralik 2009)

ilk Gelen Uye: Murat iSCi h

Mutlu Giinler

Dogum Giinleri:

Alev MOREL, 17 Aralik
Murat iSCi, 20 Aralik
Nilifer UNLU, 22 Aralik

Onur Konugumuz ve Konusmacimiz:
G.D.G. Omer TEZCAN

Konuklarimiz:
Kuyumcu Sn. Yigit UNLU

Mazeret Bildirenler:

Abdullah KUREGIBUYUK, Ahmet AKYOL, Emre OZTURK,
Ender KARTAL, Erkan ULUKAN, Kadri GUNE$,

Levent COLAK, Namik KODAMAN.

Kulip Haberleri:

Baskan Haluk YUCEELin toplantiyr acip genel duyurulari
sunmasindan sonra kullip Genel Sekreteri Sinan ONAT
diger duyurulari iletti. Bursiyer sayimizin 24 oldugunu
bizlerle paylasan Baskanimiz, UR tarafindan 2008-2009
Déneminde kulibimuzin Polio Plus’a katkilarindan dolayi
verilen takdir belgesini G.D.B. Mehmet ERSAN'a takdim etti.
Ardindan Onur Konugumuz G.D.G. Omer TEZCAN' kiirsiiye
davet etti. “Ge¢misten GlUnimuze ve Gelecege Rotary'de
Bayramlasma” konulu ¢ok samimi ve giizel bir konusma
yapan Gecmis Donem Guverndriimize tesekkirlerimizi
sunuyoruz.

Duyurular:

16 Aralik 2009 Carsamba gtinii Erkan ULUKAN dostumuzun
babasi vefat etmistir, merhumun cenazesi ertesi glin
Nallihan'dan kaldinlmistir.

18 Aralik 2009 Cuma giinii 19:00da Erdin¢ DEMIRBAS
dostumuzun esi Sevgi DEMIRBAS, Enerji Bakanligi Konfer-
ans Salonunda mensubu oldugu koro ile birlikte Tiirk Sanat
Muzigi Konseri verecektir. Tim dostlarimizin katilimini
bekliyoruz.

19 Aralik 2009 Cumartesi guinu Limak Ambassador Otel'de
UR 2430. Bolge 4. Grup kulUplerinden Yenisehir Rotary
Kulibi'nlin  diizenleyecedi Grup Enstiti  Semineri
gerceklesecektir. Seminere Caglar UCAR, Emre OZTURK,
Levent COLAK, Necil BUYUKPAMUKCU ve Serhan OZDEMIR
dostlarimiz katilacaktir.

19 Aralik 2009 Cumartesi aksami Ahmet AKYOL, Coskun
DOGUSAL, Mehmet ERSAN, ve Yasar KAYNAK dostlarimizin
evinde donemimizin ikinci ocakbasi  toplantilari
gerceklesecektir.

21-24 Ocak 2010 tarihleri arasinda Samsun ilk Adim Rotary
Kullibi 50 gencin katilimiyla RYLA Semineri diizenleyecek-
tir. 18 — 22 yaslarindaki gencler icin diizenlenen bu liderlik
semineri icin Ocak ayinin ilk haftasina kadar dostlarimizin
aday adayi 6nerilerini bekliyoruz.

2012 - 2013 Donemi Guverndr segimleri icin aday
goOsterme siireci baslamistir.

Haftanin S6zi:

“insanin iki tir ahlaki  vardir; biri sdziini edip
uygulamadigimiz,  digeri de  uygulaylp  s6zini
etmedigimiz.” Bertnard RUSSELL

www.bahcelievler-rotary.ors



Uyelerimizden

KORKUVE KURNAZLIK AKLIN DUSMANIDIR; \

Degerli dostlarim, bu yazimda sizlerle bazi disiincelerimi
paylagmak istiyorum.

iletisim olanaklarinin  son derecede gelistigi, giiniimiizde,
ATA’mizin sozleri daha da anlaml bir hal almistir. “Hayatta En
Hakiki Mrsit Bilimdir” sozii her giin hatirlanilmasi gereken bir
deyimdir. Bilimi anlamanin ve anlam kazandirmanin yolu da
BILMEK’ten geger.

Bir zamanlar ¢ok tekrarlanan- ancak gliinimiizde unutulan- bir
soz vardi. Tlrkiye mesleksizlerin yani Gretimin ana unsuru olan
“bilen, yapabilen insan” tiiriinl yetistirememis, laf tireten, ezberci
bir Ulretimin yetistirdigi mesleksiz insanlarin gogunlugunun
yasadigi bir llke halindedir. Uzun zamandan beri bu tiir egitim de
tesvik edilmektedir. Hele, hele glinimiizde orta egitimde,
tamamen ezbere dayall, rasyonel egitimden uzak ve soru
sorulmasi adeta yasaklanmis bir egitim modeli uygulandigini
gormekteyiz. Irrasyonel ilmi konularla mesgul, soru sormayan,
diinyayi kavrayamayan, neden sonug iliskilerini kuramayan insanlar
yetismektedir. Boyle egitim alanlarinda, sansa ve baska diinyalara
birakilamayacak kadar degerli yasamin anahtarina higbir sekilde
sahip olamayacag asikardir. Yillardir irrasyonel egitilmisler igin
yasamin sinirlari korkularla gevrilidir. Bu tiir egitim alanlar, hayatin
bir sans (kader), falci yorumlari veya dualarla yonlendirilebilecegi,
ufurikel ya da tarikat seyhlerinin el siirmeleri, el vermeleri
umutlariyla dolu olduguna inanir ve sosyal hayatini da buna gore
diizenlemeye, toplumu da boyle sartlandirmaya ¢alisarak, siyasal
hayati ortak olarak yonlendirebilirler. Rasyonel egitim ortami yok
edilirken, ¢izgi romanlar, ¢izgi filmler, TV magazin programlari,
astroloji kitaplari, diziler insanlarimizi okumaktan alikoyar. iletisim
medyasi araciligyla, bireyler; bilinmeyen, esrarli ve anlasiimasi
imkansizlastirilan bir hayatin bireyi olmaya zorlanir. iste bu
ortamin yarattigi coklu bilinmeyenler de korkuyu c¢ogaltir.
Korkunun ¢ogaldigi yerde insanoglu soru dahi soramaz, duygu ve
arzularini ifade edemez yani akil yiiriitemez. Kisi bilinmeyene
teslim olur. Aklini kullanamaz.

Boyle bir durumdan kurtulmanin yolu, rasyonel ve pozitif
disiince anahtarini  kullanmakti. Bu bakimdan Roteryen
dostlarimizin onemli bir sansi vardir. Bir kere Roteryen olmanin
tarifte bile olsa on sarti “Toplum iginde mesleginde basarili”
olmasidir. Ozetle iiretken ve meslek sahibi olmalisidir. ikincisi ise
meslegini kendi menfaatine degil de toplum igin kullanmasidir.Yani
“Kendinden Once Hizmettir. Bir Roteryen’in onceligi aydinlik
yarinlar icin Topluma hizmettir ve bu hizmeti verirken elindeki
dortli 6zdenetim toplumsal harmoni igindeki olabilecek yasamin
ileriye doniik kriterleridir.

Yani a) Dustindiiklerimiz, b) Soylediklerimiz, c) Yaptiklarimiz;
|.Gergege uygun olmalidir.Yani ¢agin sundugu yasam kosullarina
uygun olmalidir.

2.ilgililerin tiimii icin adil olmalidir.Yani kurnazhiga yer yoktur.
3.lyi niyet ve daha iyi dostluklarin kurulmasini saglamalidir.

Yani toplumda anlayis ve kaynagmanin saglanmasi gorevini de
uslenmelidir.

4.Qigililerin Timii icin Yararli olmaldir. Yani dostluklarin
kurulmasinda ayricaliklara ve kurnazliklara yer olamaz.

Rotary toplulugunun bu ayarda olmasi beklenir. Acaba igimize
doniik sorgulamalarda bu degerler yumagini igsellestirebildigimiz
konusunda kendimize dogru yanitlari alabiliyor muyuz yoksa bu
karatta degimliyiz? 12.12.2009

Rtn.Arif MERDOL

Eslerimizden

~

2. sayfanin devami...

/...

Ancak bu etkiyi gosterebilmesi icin 65 kiloluk bir insanin 15 kilo
gikolata tiiketmesi gerekir. Otuz gram kadar cikolatada yaklasik
20 mg kafein bulunur. Bir biiyiik fincan (220 cc) neskafe icildiginde
alinan kafein miktari 135 mg dir. Bir baska deyisle bir fincan (180
cc) kakao (hot chocolate) icildiginde 10 mg kafein alinirken, ayni
miktar kahveden 100-150 mg kafein alinir. Kafein gerginlik ve uyku
bozuklugu yapan bir uyaricidir ve kafeine alisan bir biinyeden
kafein kesilirse bas agrisi ve yorgunluga neden olur. Cikolata
icindeki kafein miktari ¢ok fazla degildir ancak bir oturusta fazla
cikolata yenildiginde olusacak etki kiigimsenmemelidir.

Kadinlarin % 16 sinda erkeklerin de % 9 unda migren agrilari
sikayeti vardir. Bazi kisiler cikolata yedikten sonra migren
agrilarinin arttigindan sikayet ederler. Bu etkinin ¢ikolatadaki
tiramin maddesinden kaynaklandigi disiinilmektedir.

Cikolata iginde yliksek miktarda magnezyum minerali de bulunur.
Magnezyum kemik yapiminda yer alan kalsiyum ve fosfordan sonra
Uglincli en onemli mineraldir. Bazi ¢alismalarda mensturasyon
oncesi yukarida belirttigim sikayetler yasayan kadinlarda kan
magnezyum dizeyi diisik bulunmustur. Magnezyum eksikligi
dopamin denilen norotransmiter yapimini azaltmakta bu da kiside
gerginligi arttirmaktadir denilmektedir. Cikolatanin 100 graminda
107 mg magnezyum vardir, aci gikolatada bu miktar 292 mg dir.
Mensturasyon doénemi Oncesinde giinde alinacak 300-400 mg
magnesiumun sikayetleri azaltici etkisi oldugu bildirilmektedir.
Kadinlarin bu donemlerde ¢ikolata yemek istemelerini bu duruma
baglayan arastiricilar vardir. Ancak gikolata iginde yiiksek miktarda
seker de bulunmaktadir. §eker de beyinde sakinlik veren serotonin
maddesini arttirici etki gostermektedir. Bu etki kisa sirelidir.
Cunki fazla seker alimi ile insilin hormonu da artis gosterir. Bir
siire sonra bunu insiilin diistsu izler. insiilinin azalmasi adrenalin ve
kortizol yapimini arttirir. Bu hormonlarin fazla yapimi hem anksiy-
eti arttirir, hem de kisiyi yeniden yemeye yonelterek kilo almasina
neden olur. Ayrica fazla seker tiiketimi magnezyumun idrarla
atimini da arttirmaktadir. Cikolata icinde bulunan fazla seker
nedeniyle alinan magnezyumdan yeterince yararlanilamamis olur.

Gorduginiz gibi besinlerle yapilan calismalar kafa karistirici
sonuglar dogurmaktadir.  Unutulmamalidir ki her madde ve
maddenin tlketilen miktari her bireyde ayni etkiyi yapmaz. Bazi
kisiler bir fincan kahve ile buitlin gece uyuyamazken bazilari 5 kap
icseler dahi etkilenmemektedirler. Kisinin biyokimyasi, iginde
bulundugu ruh hali, daha once bu maddeleri kullanip kullanmama
durumu, olusacak tepki tizerine olumlu ya da olumsuz etkide
bulunurlar. Kendimizi en iyi kendimiz taniriz. Yiyip igtiklerimizin
Uzerimizde ne tiir etki yaptigini verdigimiz tepkileri kaydederek
bulabiliriz. Bilindigi gibi uyaricilar once kisi tizerinde hosa gider etki
birakirken fazla ve siirekli alinmasinda bagimhlik olusturur ve kisiyi
bunalima sokarlar.

Bu vesile ile yeni yilimizi kutluyor, saglikli ve huzurlu gtinler
diliyorum.

Turkan MERDOL

www.bahcelievler-rotary.org
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