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DUYURULAR

Merhaba Sevgili Dostlar;

Her yil geleneksel olarak yaptigimiz Bulgaristan kis tatili etkinligimiz basariyla sonuglandi.
Katilan dostlarimiz bayuk bir memnuniyetle geri donduler. Bu organizasyonda emegi ¢ok buyuk olan
basta Tamer BORAL dostumuz ve Serhat CEYLAN ile Ali ES dostumuza ¢ok tesekkur ediyorum.
Edirne Rotary Kulibunun adina yakigir bir etkinlige imza attilar.

Daha 6nce Nisan ayinda yapilacagini duyurdugumuz Almanya’ da ki RYLA semineri Mayis
ayina ertelendi. Bu konuda ayrintili bilgiyi Tamer BORAL dostumuzdan alabilirsiniz.

Kulibimuz Uyelerinden Hasan ALTUNTAS’ in bir ameliyat gecirdigini 6grendim, kendisine
acil gifalar diliyorum.

Yine Ali ES dostumuzun oglu Sarp ES’ te bir ameliyat gegirdi. Kendisine acil sifalar diliyorum.

Kuliip sekreterimiz Bilent EGELI’ nin babasi da bir rahatsizlik gegirdi, onada saghkli, mutlu
gunler diliyorum.

Oniimiizdeki hafta goriismek dilegiyle.

Hatil ALTUG

MAZERETLI OYELERIMiz : Biilent EGELI — Hasan ALTUNTAS — Mehmet EREN — Muzaffer MEMIS
ARAMIZDA GOREMEDIKLERIMiz: Ali ES — Demirkan GAGLAYAN — Giirkan KOMURCU - ismail GUMUSDERE - Kaya

ZEYBEKOGLU

Kenan KARAKUS — Oktay ALEMDAR — Recayi ARAN — Siikrii CIRAVOGLU — Tarik ETKER
DEVAM DURUMU : 39.13
MUTLU GUNLERIMiZ : 17 OCAK. Emre ZEYBEKOGLU Dogum Giinii

20 OCAK Ece ALEMDAR Dogum Gunu

22 OCAK Kaya ZEYBEKOGLU Dogum Gunu

28 OCAK Oktay ALEMDAR Dogum Gunu

31 OCAK Niikhet ONENGUT Dogum Gunu

02 SUBAT Neside-Hasan ALTUNTAS Evlilik Yildonimi

07 SUBAT Oguz Kaan CEYLAN Dogum Ginii

08 SUBAT Nursu-Kenan KARAKUS Evlilik Yildénimu

09 SUBAT Neside ALTUNTAS Dogum Gunu

09 SUBAT Nalan-Emre ULKUMEN Evlilik Yildénimd

10 SUBAT Muge-Ali ES Evlilik Yildénimdi

10 SUBAT Sezin GULER Dogum Gunu

12 SUBAT Tarik ETKER Dogum Guni

Oniimiizdeki hafta toplantimiz: 12.Subat.2013 Sali ROTARY EVIN de

Baskan : Halil ALTUG Sekreter +Gel.D.B.: Biilent EGELI Sayman : Resat AYAN
Uye : Ismail GUMUSDERE Ge¢.D.B. : Muzaffer MEMIS

Biilten irtibat : Faruk ETKER Tel: (284) 2252510 - 2132513 edirnerotary@gmail.com - www.edirnerotary.com
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'BULGUR' / TAM BiZ GARIBANLARA GORE , BAK ALLAH'IN iSINE
ABD'li doktorlar artik ilag yerine bulgur veriyor. O kadar ki cok faydalar var. Ozellikle de hamilelikte bir numarali ilag yerine
gegiyor.

Gaziantep Universit ) )
esi (GAUN) Mihendislik Fakiltesi Gida Mihendisligi Bolimid Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mustafa Bayram diyor ki;
-'Amerikalilar bizdeki gibi hap vermiyor, onlar bulgur éneriyor' .

HAMILELIK ICIN MUCIZE ETKi

Profesor Doktor Mustafa Bayram "in aktardigina gore, * “Bir kadin hamile oldugu zaman bebedin beyin
gelisimi igin doktorlar folik asit ilaglari veriyor, bu ilaglar gocugun beynini gelistiriyor.

Fakat Amerikalilar bizdeki gibi hap vermiyor, onlar bulgur éneriyorlar. Diyorlar ki "hamileyseniz ilk 3 ay
icerisinde bulgur yediginiz zaman folik asidi ilagtan degil direkt olarak bulgurdan alabilirsiniz”. O agidan
bulgur 6nemli”.

Bulguru ABD "de gdzde yapan bir cok yoni var. Onlardan bazilarini Prof. Bayram soyle siraliyor;
*Bulgur, bocek ve larvalarin olusumuna dayanikhdir. Raf émri oldukga uzun, sicaga ve rutubete dayanikhidir.
*Bulgur doymamis yaga sahiptir, beslenmede 6nemlidir ve ekonomiktir.

*Hazirlanmasi kolaydir. Vejeteryan beslenmeye ¢cok uygun bir Grinddr.

*Kalp igin oldukga yararli, sindirimi kolaydir.

*S(t ile kanistinldiginda mikemmel, muhtesem bir gida oluyor.

ET KANSERDEN KORUMAZ AMA BULGUR KORUR

Basliga bakip da et yememezlik etmeyin, onun yeri abartmamak kaydiyla ayri ama en azindan etli ¢ig kofte
yerine bulguru, 6zellikle haslanmis (yalanc kéfte gibi) olarak tercih edin ve sofranizda bulguru en azindan
haftada 2 kez tlketin.

Dinyada ilk islenen gida maddelerinden biri olan bulguru, meshur mogol imparatoru Cengiz Han savaslarda
ordu erzaklar arasinda bulundurmustur.

FAKIRIN DOKTORU

Gelelim ucuz oldugundan mi bilinmez tilkemizde Anadolu mutfagdi disinda ¢ok da fazla itibar gérmeyen
bulgurun faydalarina.

Bulgur 6zellikle bagirsak kanseri riskini blylik oranda azaltir. Besin dederi yaninda vitaminler agisindan da
son derece zengin bir gidadir.

Bulgur ¢ozinebilen ve ¢éziinemeyen lifler (fiber) bakimindan oldukga zengindir. Fiber dlizenli olarak
tiketildiginde bagirsak kanseri riskini engelleyen 6nemli bir besin elemanidir.

KOLESTROLU DUSURUR

Karbonhidrat dederi diistk, protein dederi yiksektir. Bunun disinda B1, B6 vitaminleri ve Niasin’den
zengindir. Bulgurda bulunan lifler, icerisinde bulunan seliiloz, pektin gibi yapilarla viicutta dengeleyici etki
gosterir. Suda c¢ozlinebilen lifler, kan sekerini kontrol ederek kolesteroll distirlict etki gosterir.

KILO VERMEK ISTEYENLER ICIN BIREBIR

Lifli besinler diger besinlere oranla ayni zamanda daha fazla tokluk hissi vererek kilo vermeyi kolaylastirir.
Ayrica glunlik su ihtiyacini da artirdigindan bol su igilmesini saglar. Bulgurda bulunan B1 vitaminleri, folat ve
magnezyum sinir ve sindirim sistemi sagliginda énemli rolleri olan maddelerdir.

BULGUR KABIZLIGI DA ONLUYOR
Bulgur ayni zamanda icerdigi mineral ve vitaminler sayesinde badirsaklarin diizenli calismasini saglar,
kabizlidi onler, sinir sistemininin diizenli galismasini saglar, zihni dinlendirir ve enerji verir.

EKMEK GIBI
2 yemek kasigi pismis bulgur kalori dederi bakimindan 1 dilim ekmede denk dismektedir. Zayiflama
diyetlerinde kolestrol sorunu olanlari ekmek yerine bu sebeple bulgur énerilir.

PIRINC YERINE BULGUR TUKETIN

Doktorlar bulgurun, vitamin ve protein yoninden pirince oranla daha zengin oldugu da bildiriliyor.

Ege Universitesi Mihendislik Fakiiltesi Gida Mihendisligi Bélimi “nce yapilan bir arastirmaya gére, bulgur,
pirince gore 4 kat kalsiyum, 4 kat demir, 2 kat fazla protein igeriyor.

Vitamin ve protein yéninden zengin olan bulgur Ustelik gok daha ucuz.

DEMIR ORANI ISPANAKTAN BILE FAZLA

Bulgurda, bazi sebzelerden daha ¢ok demir bulunmaktadir. Bu sebeple de doktorlar viicudunda demir
eksikligi bulunanlara ispanak yemelerini tavsiye ediyor.

Porsiyon yinlinden karsilastirildiinda, 1spanakta 3,2 miligram, bulgurda ise 3,5 miligram demir oldugu
géralar.



Ci_l_\l "DE KUTSAL BiTKiLERDEN BIRI
MO 2800 "de Cin Imparatoru Shen Nung, bulgurun ana maddesi olan bugdayi; piring, dari, arpa ve soya
fasulyesiyle birlikte bes kutsal bitkiden biri olarak belirlemistir.

INCILDE DE GECIYOR

Hiristiyanlarin kutsal kitabi Incil de, eski Babil, Hitit ve Ibrani halklarinin 4 bin yil énce, Misirlilarin ve Dogu
Akdeniz “de kurulu diger uygarliklarin da MO 1000 yilinda pisirilip kurutulmus bugday kullandiklarin
gostermektedir.

Radyasyona karsi dayanikh oldugu icin stratejik gida olarak kabul edilen ve stoklarda tutulan bulgur, kolay
hazirlanabilmesi ile de avantajli bir gida.

BM BULGUR STOKLUYOR
Raf 6mri uzun oldudu igin bozulmamasi ile bilinen bulgur o kadar kiymetli ki ABD "de savas olasilidina karsi
stoklaniyor.

Reyhanturksoy ‘w katkusy e

aph olmat
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KUTUPHANEDEKI OGRENCILER

Bir Universitenin kutiphanesinde oglan kizin masasina yaklasarak yavasca sorar: "Yaniniza oturabilir miyim?"
Kiz, yuksek sesle yanit verir:

"GECEMI SiZINLE BERBAT ETMEK iISTEMEM!.."

Kizin sdzlerini herkes duymus, baslarini kaldirmis, dik dik ayaktaki oglana bakmaktadirlar... Oglan ¢ok utanir ve
hicbir sey diyemeden,saskin saskin kendi masasina geri doner...

Birka¢ dakika sonra kiz yerinden sessizce kalkar, oglanin masasina yaklasir ve ona yavasca soyle der:

"Ben psikoloji 6grencisiyim; demin,sasiran bir erkegdin nasil tepki verecegini 6grenmek istemistim; bu arada sizi
de herkesin 6nutnde biraz utandirdim sanirim, 6zur dilerim!"

Bu kez Oglan onu ylksek sesle yanitlar:

"BiR GECELIGINE 200 DOLAR MI?.. COK PARAL.."

Oglanin dediklerini de yine herkes duymustur ve bu kez ayaktaki kiza dik dik bakmaktadirlar ki, odlan soka
girmek Uzere olan kizin kulagina yaklasip soyle fisildar:

"Ben de hukuk dgdrencisiyim: ¢cevreye birini su¢luymus gibi nasil gdsterebilirim dgrenmek istemigtim, 6zir dilerim!"



Emniyet Genel Madirltgid ve Saglik Bakanhgi'nin yaptigi son arastirmalara gére trafik
kazalarinin %23'l alkol yiiziinden meydana gelmektedir.

Bu da demektir ki kalan %77 oranindaki kazalar sadece ¢ay, kahve, sodali icecekler,
ayran, meyve suyu ve bunun gibi berbat icecekleri icenler tarafindan yapilmaktadir. Bu
ylizden alkol almayan sdiriiciilere dikkat etmelisiniz, ¢linkl (i¢ misli daha fazla kaza
yapiyorlar.

Ayhan EGEMEN’in katkisi ile

Emeklilikte vakit nasil geger..

Galisan insanlar strekli, emekli bir gift olan esim ve bana glinlerimizi ilginglestirmek igin ne yaptigimizi soruyorlar.
Gectigimiz glin esim ve ben sehre gidip bir diikkana girdik. Orada yalnizca 5 dakika kaldik.

Digari ¢iktigimizda bir polis park cezasi yaziyordu. Adama gittim ve "Hadi ama bayim, emekliye bir rahat verseniz
ne olur?" dedim.

Bizi gormezden geldi ve ceza yazmaya devam etti. Bu ylizden ona "fasist pi¢!" dedim. Bana bakti ve bir ceza da
asinmis lastikler igin yazmaya basladi. Bu ylizden esim ona "tam bir aptal" dedi. Polis 6nce ikinci cezay! bitirip onu
da birincinin yanina koydu ve lglincliyl yazmaya basladi.

Ona turli tirli seyler séylemeye devam ettik, o da ceza yazmayi slirdirda.

Bu yaklasik 20 dakika sirdi, sonra otobistimiiz geldi.

Bir emekli icin her zaman yapilacak eglenceli seyler vardir..

Okyar YAYALAR’n katkisi ile
Kaderini sev-belki seninki en iyisidir

Deniz kiyisinda bir ihtiyar tagci kayay! yontmaktadir.
Glines onu yakip kavurur.

O da Tanriya yakarir kegke gunes olsaydim diye.
"OI" der Tanri. Glines oluverir.

Fakat bulutlar gelir 6rter gunesi, hUkmu kalmaz.
Bulut olmak ister. "OI" der Tanri. Bulut olur.

Ruzgar alir goturar bulutu, rizgarin oyuncadi olur.
Rizgar olmak ister bu kez. Ona da "OlI" der Tanri.
Ruzgar her yere egemen olur, firtina olur, kasirga olur.
Hersey karsisinda egilir.

Tam keyfi yerindeyken koca bir kayaya rastlar.
Ordan esen burdan eser, kaya banamisin demez!
Bildiniz, Tanri kaya olmasina da izin verir.

Dimdik ve glglu durmaktadir artik dinyaya karsi...

Sirtinda bir aci ile uyanir....
Bir intiyar tas¢i kayayi yontmaktadir. ..

"Amor Fati - Nietzsche "

irfan ERETEN’in katkisi ile



DUN GECEYI UNUTALWA, IKIMIZ DE
GO SARHOSTUK ...

NE DIYOSUN SEDAT ?
DUN Gece pUGSUNGAAGZ.
VARDLEVLENOIK YA BiZ ...

OHAZ.NE IGIRDINIZ ¥
BANA (AN /7 J 32
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Bu delikanliyi taniyabildiniz mi ?



