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ELLEbeslenme

Kendi deyimi ile yilin
tcte birini Turkiye'de
gegiren Hale Sofia

Schatz burada detoks
ve saglikli beslenme ile
ilgili egitimler veriyor.

HALE SOFIA'NIN ELLE
OKURLARINA HEDIYESI

Her ay dergimiz araciliyla sizlere ulasan Hale Sofia Schatz, Ocak sayimiz igin ¢ok daha fazlasini

yapmaya hazirlaniyor: ELLE okurlari icin &zel ve kapsamli bir detoks kitabi hazirliyor. Hale Sofia,

otuz kissur yillik beslenme uzmani/danismani ve uluslararasi yazarlik deneyimlerini, yeni bir yila
baslarken, hayatinda yeni bir sayfa agmak isteyen herkesle paylasmaya hazirlaniyor.

HAZIRLAYAN:

emmuz sayimizdan itibaren her
ay bizlere yasamdaki 6nemli sey-
leri hatirlamaya, bizi daha sag-
ikl beslenmeye, daha giizel ya-
samaya, daha ok giilimsemeye, daha sa-
kin hareket etmeye ve kendimizi, diger in-
sanlar1 ve hayati daha ¢ok sevmeye tegvik
eden Hale Sofia Schatz ashinda boylece ba-
sina bir nevi bela ald1 sayilir. Ciinkii o
yazdikga, bunlar hogsumuza gittikge ondan
daha fazlasini bekler olduk. Son olarak
kendisinden bir sey daha rica ettik: ELLE
okurlarina 6zel bir detoks kitab1 hazirla-
masini.
ELLE: Okurlanmiz igin &zel bir kitap hazirli-
yorsunuz. Bu galismanizi biraz anlahr misi-
niz¢
Hale Sofia Schatz: Saglikli detoks konulu
bir rehber hazirliyorum. Amacim, insanla-
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SUZAN YURDACAN

rin beden, zihin ve ruhlari arasindaki bagi
daha iyi anlamalarin ve bunlar arasindaki
dengeyi yakalamalarini desteklemek. Bu
konuda ne kadar ¢ok sey 6grenirsek, ken-
dimiz i¢in en uygun segimleri yapmamiz o
kadar kolaylasir. Detoks, bedenimiz igin
¢ok ug uygulamalardan olusmak zorunda
degil. Bu, giinliik hayatta ¢ok daha canli ve

FOTOGRAFLAR: NiHAT ODABASI

biitiin olarak hissetmemizi destekleyen bir
program olmali.

ELLE: Saglikh beslenme / saglikl yasam gibi
meselelere ilginiz nereden kaynaklaniyor? Bu
ilgi nasil basladi? Ve beslenme uzmani kari-
yerinizin baslangic noktasi nedir?

H.S.Sch.: Her sey Tiirkiye’de dogmam ve
ilk sekiz yilimi biiytikannemi, teyzelerimi
ve kuzenlerimi de dahil eden kalabalik bir
aile ortaminda gegirmemle basladi. Hentiz
3-4 yasindayken ¢evremdeki insanlarin ye-
diklerine dikkat ettigimi ve bazen ayn1 be-
sinleri almay: reddettigimi hatirhyorum.
Kiigtictikken bile et, tereyagi ve makarna
yemeyi istemiyordum. Bu tutumum an-
nem ve biiyiikannemi alarma gegirmisti
ctink{i iyi beslenmedigimi diistintiyorlard.
1958 yilinda Amerika'ya tasindigimizda ve
1960'mn sonlarinda tiniversiteye basladi-
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gimda ise bu konulara olan ilgim daha
niiksetti. Saglik, orug tutma ve bilingli bes-
lenme gibi meselelerle ciddi bir sekilde ilgi-
lenmeye baglamistim. O zamanlar ¢ok il-
ging seyler 6grendim ve kendi yasadikla-
rimdan da ¢ok faydali dersler ¢ikardim. O
noktadan itibaren, bugtine kadar otuz kii-
sur yildir bu konudaki galismalarim ve da-
nigmanlik hizmetlerim Boston’da devam
ediyor. Bu deneyimlerim
hakkinda daha fazlasim
Ogrenmek  istiyorsaniz
“Buda Size Yemege Gelse”
baslikli kitabimi okumali-
smiz.

ELLE: ilging bir isminiz var,
Hale Sofia... Bu adin arke-
sindaki gizem nedir?
H.S.Sch.: Hale ailemin ba-
na verdigi isim. Sofia ise
ruhani ismim. Sofia, diin-
yadaki kadin bilgeligini
ifade ediyor. Kendimi bu
isme ¢ok yakin hissediyo-
rum ¢lnkii yaptigim is
binlerce yillik derin ger-
geklere dayaniyor.

ELLE: Cocuklugunuza ait en
degerli anlardan birisini an-
latn desek.

H.S.Sch.: Tiirkiye’de gegen
gocukluguma dair birgok
glizel anim var. Fakat en yo-
gun hatirladigim sey, sokak kedi-

lerine cok tiziiliip onlar1 besleme-

ye ve her defasinda bir kag tanesi-

ni eve getirmeye calismama dair.

Bizimle birlikte oturan biiyiikan-

nem kedilerden nefret ettigi hal-

de yesil gozlii harika bir tekiri eve

almama izin vermisti.

ELLE: Okurlanmiz igin hazidadigi-

niz kitaba geri dénecek olursak; Bu

tir konulara neden bu kadar gok &nem veri-
yorsunuz? Daha da &nemlisi, bunu diger in-
sanlarla paylasmay neden umursuyorsunuz?
H.S.Sch.: Asil isimin Dogu ve Bati'nin bil-
geligini birlestirmek olduguna inaniyo-
rum. Buna ilaveten, Tiirkiye’de yasayan in-
sanlara, doga ile olan baglarimizi ve bunun
bize neler kazandirdigini hatirlatmaya, ya-
ni bunu unutturmamaya galistyorum. Do-
gu ve Bat1 arasinda bir kdpritytim. Kiilttir-
ler arast bir bag kurmak, tipki bir ar1 gibi
capraz tozlasma yapmak igin ¢abaliyorum.
ELLE: Kitap yazma disinda bu konularda bas-
ka neler yapiyorsunuz?

H.S.Sch.: Arinma ile ilgli egitim programla-
11 veriyorum. Diinyanin degisik yerlerinde
workshop'lar diizenliyorum. Ayrica Bos-
tan’da ve telefon araciliyla uluslararasi gap-

Bilingli beslenmek
saglikli ve mutlu
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ta, ktictik bir miisteri grubuna danismalik
hizmeti veriyorum.

ELLE: Degismek, farkh bir insan olmak kolay
mi2 Bu konuda birkag yildir bir seyler yapma-
y1 deneyen ben arpa boyu kadar az yol aldim
sayilr. Sizce vazgegmeli miyim yoksa... 2
H.S.Sch.: Degismek kolay degil. Hayatimi-
zin amaci komple degismekten ziyade, ger-
gekte oldugumuz insana en ¢ok yaklas-

yasamin bir pargasi.
Daha fazlasi icin Ocak

saysi ile verecegimiz
Hale Sofia Schatz'in
kitabini bekleyin.

maktir. Bunu nasil yaptigimiz da 6nemli.
Gergek benligimizi bulmak bir stiregtir. Bu
bazen bir 6miir boyu stirer; ve degisime
dogru ufak adimlar atarak gercegi kendi-
mize ¢agirmaktan olusur. Bazen bu ailemi-
zin, arkadaglarimizin veya is arkadaslari-
mizin baskilarma direnmekten geger. Bunu
yapabilmek ¢ok cesaret ister.

ELLE: Beslenme konusu bu kadar énemli mi ve
hayatmizin izerinde bu kadar etkili mi2
H.S.Sch.: Evet, evet ve tekrar evet! Fakat
bunu hayatinin neredeyse 40 yilii buna
adayan bir insana sordugunuzu unutma-
yin. Fast food, islenmis gidalarin ¢ogalmasi
ve stres kat seviyesi artan hayat tarzlarimiz
yliziinden nasil beslendigimiz gittikge da-
ha ¢ok 6nem kazamyor. Toprak ile olan
baglarimiz ise zayifliyor. Bu bag yitirdigi-

.

mizde basimiz belada demektir. Bunun

olusunu Amerika’da gozlemledim. Gida-

lardaki kimyasallari artirdikca, bunlara da-
ha fazla hormon yiiklendikge ve gidalarin
tizerindeki genetik deneyler cogaldikca

Ttirkiye'nin de bu yonde ilerledigini gorii-

yorum. Bunlarin yarattigr saglik sorunlari

da ¢ogaliyor.

ELLE: Biraz ailenizi anlatir misiniz2 Onlara si-
kayetsi olduklan (beslenme ile il-
gili) kurallar dayatmaya ¢ahstyor
musunuz? lyi bir asci misiniz2
Gocuklariniz fast food yiyor mu?
H.S.Sch.: 33 yildir evliyim ve
ti¢ yetiskin ¢ocugum var. En
btiytik oglum 30 yasinda, or-
tanca oglum 27, kizim ise 22
yaginda. Ugii de harika birer
asc1 ve fast food tiiketmiyorlar.
Yaslari kiigiikken hepsine karst
¢ok daha katiydim. Yaglar iler-
ledik¢e onlar1 daha 6zgiir bi-
raktim. Ortanca oglum hep siki
bir vejetaryen idi (anne karnin-
da gecirdigi zaman dahil ol-
mak tizere). Kizim bir yil 6nce-
sine, yani Cin’e tasinana kadar
vejetaryendi. $imdi artik et yi-
yor. En biiytik oglum ise 16 ya-

sindan beri et tiiketiyor. Esim ise sa-
dece ara sira tavuk eti ve balik yiyor.
Ben yaklagik 40-45 yildir hig et yemi-
yorum. Menopoza girdigimden beri
ise balik tiiketiyorum. Harika bir asc1
oldugumu soyleyebilirim. Bagkalar1
i¢cin yemek hazirlamaya bayiliyo-
rum. Bu en biiytik zevklerimden biri.
ELLE: Son yillarda insanlar beslenme
konusunda daha bilingli gibi. Dinya
capindaki asc1 Jamie Oliver, ingilte-
re'deki okullan kapsayan “Feed me
better” (Beni daha iyi besle) kampan-
yasi baslath ve gok basarih oldu. Insan-

lari bu konuda “uyandiran” ve yediklerini
gdzden gecirmelerini saglayan nedir?
H.S.Sch.: Insanlar bircok konuda, yani bir-
¢ok diizeyde bir uyanus yastyor. (Bu arada
Jamie Oliver ile New York’taki yaymcimiz
ayni.) Hayat ¢ok hizli gelisiyor. Bu konuda
bilinglenmemiz sart. Asla yemek olarak ad-
landirmamamiz gereken tirtinlerle kendi-
mizi zehirliyoruz. Ebeveyn olalm/olma-
yalim, hepimiz gelecek nesillere karg: bii-
ytik bir sorumlulugumuz var. Hem ¢ocuk-
larimizi hem de kendimizi daha iyi besle-
meliyiz.

ELLE: Degisime baslamanin ideal yasi (varsa)

nedir? Bu konuda “ges kalmak” diye bir sey

56z konusu mu?

H.S.Sch.: Asla “gec kalmak” diye bir sey

yok! 80 yasindaki insanlarla calistigim ol-
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du. Hepsi de sagliklar1 konusunda ve ya-
sam tarzlarinda ¢ok gticlii degisimler yasa-
di. Hepimizin bunu isteme zamanlarimiz
farkli olabilir. Isin sirr1 bu: Bu konuda bas-
kalarini degil, kendi sesimizi dinlemeliyiz.
Bir insan degismeyi gergekten ¢ok arzu edi-
yorsa bunu yapmanin zamani gelmis de-
mektir.

ELLE: Bize sadece kendinizin ya da size en
yakin insanlarin bildigi bir seyler séyleyin. Fo-
bileriniz, korkulariniz var mi2

H.S.Sch.: Kapal yerlerde klastrofobim tu-
tar. Kisin bile pencerem agik uyurum. Ttip-
le dalmak fikri ¢ok korkung geliyor. Snor-
kelle dalmak/ytizmek ise yiizeye yakin ol-
dugu icin tirkiitmiiyor. Kiigtik bir kizken
kalabalikta kaybolmaktan korkuyordum.
ELLE: Tirkiye'ye ne siklkia
geliyorsunuz?

H.S.Sch.: Tiirkiye'ye yilda
iki defa, ilkbaharda ve son-
baharda iki ayhgmna geli-
yorum. Yani yilmin {igte
birini burada gegiriyorum.
Bundan ¢ok hoglaniyorum.
Bir¢ok insanin hayatina bu
kadar giiglii ve olumlu bir
sekilde dokunabilme sansina sahip oldu-
gum i¢in kendimi ayricalikli hissediyorum.
Tiim bu yolculuklar stiresince birgok sey
ogrenmeye, Tiirkiye'nin degisik gelenek ve
kiiltiirlerini arastirmaya devam ediyorum.
Ttirkgemi de ilerletiyorum!

ELLE: Bu diinyadaki en sevdiginiz yer neresi?
Mikemmel bir giini tarif eder misiniz?
H.S.Sch.: En sevdigim yer 3000 feet yiiksek-
likte, Maui, Hawaii’de Haleakala yanarda-
gidir. Havast tatli, dogasi yemyesil, Pasifik
Okyanusu ise hemen altinda. Mitkemmel
bir giin, giinesin dogusu sirasinda bahgem-
de oturup uzun uzun kahvalt: ederken ke-
dilerimin etrafimda olmasidir. Giinliik yazi
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HAYATI, BIR GUN
DEGERLI BIR TASA
DONUSMEMIZE
FIRSAT VEREN BR
SUREC OLARAK
GORUYORUM.

Hale Sofia Schatz,
yasamindaki
dengeyi, calismaya

ve caligmalarima baglama-  FSEERERRCIE

dan onceki birkag saatimi
bah¢ede degerlendirmeyi
seviyorum. Dengemi ko-
ruyabilmek igin diizenli
olarak topraga dokunmak ihtiyaci hissedi-
yorum. Aslinda bitkilerimden 6grendikle-
rimi hastalarima aktarryorum. Yasam giicii
ile baglalarimiz1 giiglendirmek iyilesmenin
pargasi.
ELLE: Gelecek projeleriniz neler?
H.S.Sch.: Seyahat etmeyi seviyorum. He-
niiz gormedigim bir¢ok yer var. Subat
ayinda Sydney’de egitim programi verece-
gim. Oralara kadar gitmisken Kunming,
Cin'deki kizimi ziyaret etmeyi diistiniiyo-
rum. Hatta Vietnam, Laos ve Tayland’a da
itmeyi umuyorum.
Fotograf cekmekle de
ilgileniyorum. Uzun
yillar hayalini kurdu-
gum ve son birkag yil-
dir tizerinde calisti§im
bir fotograf projem var.
Tamamini erdirmek ye-
di yilmi daha alr gibi
geliyor.
ELLE: Hayat felsefeniz nedir?
H.S.Sch.: Hayati, bir giin degerli bir tasa
dontismemize firsat veren bir stireg olarak
goriiyorum. Tim sikintilarimiz, tim inis
cikislarimiz, yasadifimiz tiim acilar bizi
buna gétiirtiyor. Giiliimsedigimiz, bagimi-
za gelenleri kabul edebildigimiz ve kendi-
mize giivendigimiz siirece hayatimiz gii-
zellesir.
ELLE: K&t veya kdtimser hissettiginizde tek-
rar iyi hissetmek i¢in neler yaparsiniz2
H.S.Sch.: Daha gegen giin, 12 saatlik bir Is-
tanbul — New York ucusunun ardindan
tam 18 saat JFK Havaalani’'nda mahsur kal-
dim. Havaalaninda yerde uyumak zorun-

her giin birkag saat
toprak ve bitkilerle
ilgilenmeye borelu
oldugunu séyliyor.

.

da kaldim. Bitkin, kizgin, endiseli ve 6fke-
liydim. Evime ulastigimda, sicak bir dus
alip kendi yatagimda saglam bir uyku ile
gecirdigim gecenin ertesi giiniinde, ne ka-
dar sansl oldugumu hatirladim ve tiim bu
olumsuzluklar bana énemsiz gelmeye bas-
ladi. Bir konuda endiselendigimde ya da
sabirsizlandigimda, olaylara “iistten” bak-
maya calistyorum. Her seyi bir deneyim,
beni olgunlastiran seyler olarak gormeyi
tercih ediyorum. Sahip olduklarim igin
stikretmek ise her zaman ige yariyor.

ELLE: Yeni bir yil gercekten hayahmizda yeni
bir sayfa anlamina geliyor mu?

H.S.Sch.: Bazi kiiltiirlerde yeni yil farkli
giinlerde kutlanir. Fakat tiimiinde yeni yil
kavrami vardir. Yenilikler hayatimizda
onemlidir. Hayat baslangiglar ve sonlardan
ibaret. Bu hep béyledir. Yeni bir giin, yeni
bir hafta, yeni bir ay, yeni bir mevsim...
Bundan daha 6nemlisi, hayatimizdaki bu
donemleri nasil degerlendirdigimizdir. Bu
konuda ne kadar istekli olup ne kadar gok
cabalarsak, fark yaratma olasiligimiz da o
derece artar.

ELLE: Hale Sofia Schatz kisaca kimdir2
H.S.Sch.: Ben bir seyler yetistirmeye, bir
seyleri bitytitmeye caligan bir “yasam bah-
¢rvaniyim”. Diinyada bu kadar farklh kiil-
tiirlerin, dillerin, gorsel imge, tat, ses ve do-
kularin olmasi ¢ok hosuma gidiyor. Yagam
dedigimiz seyin stirekli degismesi ve bii-
ylimesi beni biiyiiliiyor. Bu biitiin igindeki
insanlar1 desteklemek ve cesaretlendirmek,
onlarla ilgilenmek mutlulugumu artirtyor.
Hale Sofia Schatz’a ulasmak i¢in
www.halesofiaschatz.com adresine
girebilirsiniz. Yazarin “BUDA Size
Yemege Gelse” adl1 kitabinin Tiirkcesini
biitiin kitapgilarda bulabilirsiniz. |



