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BASKANIN MESAJI

Yeni Yila Birlikte Gliclenerek

Yeni bir yila girerken, umutlarimizi tazeledigimiz, hedeflerimizi yeniden gbzden
gecirdigimiz ve birlikte Gretmenin gucunu bir kez daha hatirladigimiz bir dénemdeyiz.
2026 yilinin; tim Uyelerimiz, is dinyamiz ve girigsimcilik ekosistemimiz igin saglik, basari
ve ilham dolu bir yil olmasini diliyorum.

ANGIKAD olarak, kurulusumuzdan bu yana benimsedigimiz dayanigma, Gretkenlik ve
birlikte gui¢lenme anlayisiyla yolumuza kararhlikla devam ediyoruz. Yeni yilda da Uye
ziyaretlerimizi, kurumlar arasi temaslarimizi ve ortak akilla gelistirdigimiz projelerimizi
ayni inang ve heyecanla strdurecegiz.

“Girigimcilik Yolu” ¢atisi altinda hayata gegirdigimiz projelerimiz, 2026 yilinda da geligserek
devam edecek. Bu suUregte yalnizca yeni projeler Uretmeyi degil;, ayni zamanda
ANGIKAD'In guglu network yapisini daha da genigletmeyi dncelikli hedeflerimiz arasina
aldik. Bu yil, Gyelerimizin birbirleriyle oldugu kadar farkh aglarla da bag kurabilecegi, is
birliklerini cogaltan ve surdurulebilir kilan yeni platformlar ve bulugmalar planliyoruz.

ANGIKAD'In en buyuk gucli; Uretken, cesur ve ilham veren Uyeleridir.
Her bir Uyemizin kendi alaninda ortaya koydugu emek, basari ve vizyonla gurur
duyuyoruz. Uyelerimizin basari hikayeleri, yalnizca bireysel kazanimlar dedil; ayni
zamanda kadin girisimciliginin ve liderliginin toplumdaki gérinurlagant artiran gok
kiymetli adimlardir.

Bu anlayisgla;

ANGIKAD uUyesi Zerrin Igik Tufekgi'nin, Ozel Evrensel Agiz ve Dis Sagligi Poliklinigi Beytepe
Subesi'nin agilig térenine katilim saglamaktan buyuk memnuniyet duyduk. Kadin
girisimciligini ve Gyelerimizin bagarilarini desteklemeyi 6ncelik edinen dernegdimiz, degerli
dyemizin bu anlamli girigsimini tebrik ediyor, yeni adresinin hayirli olmasini diliyorum.

Ocak ayi igerisinde gerceklestirdigimiz temaslar da bizler igin son derece kiymetliydi.
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Ankara Ticaret Odasi Bagkani Sayin Gursel Baran'l ziyaret ederek; is dunyasi, girisimcilik
ekosistemi ve kadin girisimciliginin guclendiriimesine ydénelik verimli bir gérisme
gerceklestirdik. Nazik ev sahipligi ve degerli paylagimlari i¢in Sayin Gursel Baran'a
tesekkur ediyor, bu bulugsmanin yeni ig birliklerine zemin olugturmasini diliyoruz.

Yine Yapay Zek& Politikalar Dernedi (AIPA) Kurucusu ve Baskani Sayin Zafer
Kaguksabanoglu ile bir araya gelerek; yapay zekdnin is dinyasina etkileri, yetenek
yénetiminde dénugim ve gelecege hazirlik streclerini ele aldik. Kadin liderligi ve teknoloji
odaginda gelisimi destekleyen bu kiymetli gérigme igin kendilerine tegekkur ederiz.

Ankara Kent Konseyi Baskani Sayin Halil ibrahim Yilmaz'i ziyaret ettik. Gorigmemizde; sivil
toplum dayanigsmasi, kadin girigsimciligi ve istihdami konusunda ortak ¢aligma alanlari
Uzerine verimli bir sohbet gercgeklestirdik. Kadin girisimciligine verdigi destek icin
kendilerine tegekkur ediyoruz.

ANGIKAD'In yalnizca ig dunyasinda degil, kulttrel ve entelektiel alanda da birlikteligi
énemseyen yapisi, Kitap Kulibl bulugmalarimizia giglenmeye devam ediyor.

Koru Hastanesi’'nden Prof. Dr. Aydan Biri'nin ev sahipliginde ve Dog. Dr. Alev Karaduman’in
moderatorligunde gerceklestirdigimiz toplantida, Jane Austen’in Gurur ve Onyargi
eserini farkl bakig acgilariyla ele aldik. Bu verimli bulugma igin degerli katkilarindan dolayi
kendilerine tegekkur ederiz.

Uyelerimizin ulusal ve uluslararasi basarilaryla gurur duymaya devam ediyoruz.
Uyemiz Uzman Psikolog Sibel Cesur Akyunak’in, International Association of Psychology &
Counseling (IAPC) Uluslararasi Yénetim Kurulu ve Uluslararasi Liderlik kadrosuna
secilmesini buayuk bir gururla kutluyorum ve basarilarinin artarak devam etmesini
diliyoruz.

Ayni sekilde, Gyemiz Burcu Aydin‘in, Hurra Lingo uygulamasiyla BETT UK 2026 kapsaminda
800'U agkin egitim teknolojisi firmasi arasindan “En iyi Dil Uygulamasi” segilmesini
génulden tebrik ediyor, ulkemizi uluslararasi platformlarda basariyla temsil eden tim
Uyelerimizle gurur duyuyoruz.

2026 yilinda da; birlikte Greten, birbirine gl¢ veren ve gelecegi birlikte inga eden bir
ANGIKAD igin ¢calismaya devam edecegiz. Bu yolculukta emegi, destedi ve katkisiyla
yanimizda olan tum uUyelerimize tesekkur ediyor, yeni yilin hepimize ilham vermesini
diliyorum.

Sevgi ve saygilarimia,

Gozde Diker
ANGIKAD Yénetim Kurulu Baskani
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UYE i$ YERI
ACILISI

ANGIKAD Uyesi Zerrin Igik Tufekgi'nin, Ozel Evrensel Agiz ve Dis Sagligi Poliklinigi Beytepe Subesi agilig térenine katiim
saglandi. Kadin girisimciligini ve Gyelerinin basarilarini desteklemeyi éncelik edinen ANGIKAD, dederli Gyesinin bu anlamii

girisimini tebrik ederek yeni adresinin hayirli olmasini temenni etti.




14 OCAK 2026

ATO BASKANI ,
SAYIN GURSEL BARAN ZiYARETi

ANGIKAD, Ankara Ticaret Odasi Bagkani Sayin Gursel Baran'i ziyaret etti. Gergeklestirilen gérigmede is dunyasi, girisimeilik
ekosistemi ve kadin girisimciliginin gluclendiriimesine yénelik konular Gzerine verimli ve keyifli bir sohbet gergeklestirildi.
Nazik ev sahipligi ve degerli paylagimlari igin Sayin Gursel Baran’a tesekkir eden ANGIKAD, kurumlar arasi ig birligini
guclendirecek her turlt galismanin énemine inandigini bir kez daha vurguladi. Bu kiymetli bulugsmanin, ortak hedefler

dogrultusunda yeni firsatlara ve anlamli i birliklerine zemin olusturmasini diler.




14 OCAK 2026

KITAP KULUBU
BULUSMASI

ANGIKAD Kitap KulUbu, Koru Hastanesi'nden Prof. Dr. Aydan Biri'nin ev sahipliginde ve Dog. Dr. Alev Karaduman’in
moderatérligunde bir araya gelerek Jane Austenin “Gurur ve Onyargl” eserini degerlendirdi. Toplantida, dunya
edebiyatinin klasiklerinden biri olan Gurur ve Onyargi, farkli bakis agilariyla ele alinarak hem dénemin sosyal yapisi hem de
karakterlerin ¢ézimlemeleri Gzerine kapsamli bir sohbet gergeklestirildi. ANGIKAD, bu verimli bulugsmaya ev sahipligi

yapan Prof. Dr. Aydan Biri'ye ve toplantiyi basariyla yéneten Dog. Dr. Alev Karaduman’a tesekkurlerini sundu.




17 OCAK 2026

YAPAY ZEKA POLITIKALARI DERNEGI(AIPA) KURUCUSU

VE BASKANI ZAFER KUCUKSABANOGLU ZiYARETI

ANGIKAD Bagkani Gézde Diker, Yapay Zeka Politikalar Dernedi (AIPA) Kurucusu ve Bagkani Zafer Kiguksabanoglu ile bir
araya geldi. Gérigmede; yapay zekanin is dinyasina etkileri, yetenek yénetiminde dénisim ve gelecege hazirhk
sUreglerinde kurumlarin ihtiya¢ duydugu stratejik yaklagim UGzerine verimli bir sohbet gercgeklestirildi. Kadin liderligi,
teknoloji odaginda gelisim ve kurumlar arasi ig birliklerini glglendirmeye yénelik bu kiymetli bulusma icin Sayin Zafer

Kaguksabanoglu’'na nazik ev sahipligi ve degerli paylagimlari igin tegsekkir ederiz.



28 OCAK 2026

ANKARA KENT KONSE Yi BASKANI
HALIL IBRAHIM YILMAZ ZIYARETI

ANGIKAD Yénetim Kurulu, Ankara Kent Konseyi Bagkani Halil ibrahim Yiimaz'i ziyaret etti. Gérigmede; sivil toplum
dayanigmasi, kadin girisimciligi ve istihdami konusunda ortak galigma platformlar ve igbirligi konulari Gzerinde verimli bir
sohbet gergeklestirildi. ANGIKAD, bu kiymetli bulugsma ve nazik ev sahipligi ile kadin girigsimciligi ve dayanigmasi igin vermis

oldugu desteklerden dolayi Sayin Halil ibrahim Yilmaz'a tesekkir eder.
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UYEMIZ UZMAN PSIiOLOG SIBEL CESUR AKYUNAK INTERNATIONAL ASSOCIATION OF
PSYCHOLOGY & COUNSELING (IAPC) KURUMUNUN ULUSLARARASI YONETIM
KURULU VE ULUSLARARASI LIDERLIK KADROSUNA SECILDI

ANGIKAD Uyemiz Uzman Psikolog Sibel Cesur Akyunak, International Association of Psychology & Counseling (IAPC)
kurumunun Uluslararasi Yénetim Kurulu ve Uluslararasi Liderlik kadrosuna segilmistir.Kendisini bu degerli ve ilham verici

basarisindan dolay! yurekten tebrik ediyor, uluslararasi alanda Ustlenecedi gérevierde basarilarinin artarak devam
etmesini diliyoruz.



UYEMIZ BURCU AYDIN’I, HURRA LINGO’NUN BETT UK 2026 KAPSAMINDA
800’UN UZERINDEKI EGITiM TEKNOLOJILERI FIRMASI ARASINDAN
“EN iYi DiL UYGULAMASI SECILMESi DOLAYISIYLA GONULDEN TEBRIK EDERIZ

Bu degerli basarida emegi gegen tum ekibi kutluyor, uluslararasi platformlarda Glkemizi gururla temsil eden Uyelerimizle

gurur duyuyoruz.
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DR. TUBA GUNEBAK

BEDENIN
HAFIZASI VAR:
YO YO DIYET

Bilim Ne Diyor?

Bilimsel literattrde kilo déngusu olarak gecen ve 6zellikle hizli ve sert kisitiamalar sonrasi
daha sik géralar. Vacut, kilo kaybini normallesmesi gereken bir sapma gibi
yorumlayabilir ve sistemin ayarini eski kiloya dénmeye elverigli hale getirebilir.

Yo-yo diyet nedir?

Yo-yo diyet, kilo verip sonra kiloyu geri alma déngusudur. Cogu zaman sureg hizl bir kilo
kaybiyla basglar; ardindan kilo verme hizi yavaslar, durur ve kisi zamanla verdigi kilolari
geri almaya daha yatkin hale gelir. Bunun nedeni genellikle irade eksikligi degil, vicudun
kilo kaybini bir tar enerji kaybi olarak algilayip kendini korumaya caligmasidir.

Bedenin ne diyor?

-Kilo kaybindan sonra vicut enerji agigini telafi etmek i¢in daha az enerji harcamaya
ayarlanir.

-Bu durumda toplam gunluk enerji harcamasi dusebilir; ayni beslenme ve hareket duzeni
surse bile kilo kaybi yavaslar.

-Es zamanli olarak istah duzenleyici sistem daha aktif hale gelir; aclik sinyalleri daha sik
gelebilir ve doydugunu hissetme daha geg¢ olusabilir.

-Beynin 6dul devreleri de daha hassaslasabilir; 6zellikle ylksek enerji yogun gidalar daha
cekici gérunur ve istegi tetikleyebilir.



-Hormonal tarafta ise ghrelin hormonu gibi achgi artiran sinyaller ylkselmeye, leptin ve
bagirsak kaynakl tokluk sinyalleri gbérece zayiflamaya egilim goésterebilir. Bu da kilo
korunurken bile daha ¢ok isteme hissini sturdurebilir. bagirsak kaynakli tokluk sinyalleri
gérece zayiflamaya egilim gdsterebilir. Bu da kilo korunurken bile daha ¢ok isteme hissini
surdurebilir.

Bu Hafta igin Kii¢lik Bir Hatirlatma

Bu hafta 20/80 kurali, beslenmeni kusursuz yapmaya galismak yerine daha strdurilebilir
ve uygulanabilir bir dizen oturtmani saglayan basit bir yaklagimdir.

-Ogunlerin yaklagik %80'i, tok tutan, duzenli ve besleyici segimlerden olugsan temel
beslenme kismidir. Cogu gun tabaginda bir protein kaynag, lifli sebzeler, kurubaklagiller,
tam tahillar ve saglikh yaglar dengeli sekilde yer alir.

-Kalan %20 ise esneklik alanidir; sosyal hayatin, 6zel gtinler ya da canin ¢ektigi yiyecekleri
Slcullu sekilde ekledigin bélumdur. Buradaki amag “kacamak” yapmak degil, planli bir
esneklik olusturarak surdurdlebilirligi korumaktir.

YEME ATAKLARI .
VE DIYETi KiLO ALMA
TAMAMEN
BOZMA
ASIRI
HIZLI KiLO KISITLAYICI
VERME DIiYET
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