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BASKANIN MESAJI

Dayanigsma, Is Birligi ve ilhamla Biiyiiyen Bir ANGIKAD

Subat ayi, ANGIKAD i¢in dayanigmanin guglendidi, is birliklerinin derinlestigi ve genclerle
bulugmalarin umut verdigi ¢ok kiymetli bir ay oldu.

Ayin basinda, ICASIFED’e gergeklestirdigimiz ziyarette kadin girisimciligini destekleyecek
ortak proje ve is birligi alanlarini ele aldik. Ayni surecte, Bagskan Yardimcimiz Zuleyha
Ozcan’in katihm sagladigi Toplumsal Cinsiyet Esitligi Atolyesi ile is yagaminda esitlik,
siddet ve tacizle mucadele konularinda énemli bir farkindalik caligmasina katki sunduk.
Kadinlarin ig hayatinda guvenli ve esit sartlarda var olmasi, éncelikli glindemlerimizden
biri olmaya devam ediyor.

Subat ayinin en 6zel bulugmalarindan biri ise 3 gtinltik Uye Network Etkinligimiz oldu. Farkli
sektdrlerden Uyelerimizle bir araya gelerek yalnizca is degil; dayanigma, paylasim ve
ortak vizyon Uzerine guclu baglar kurduk. Bu surecte aramiza katilan yeni tyelerimizle
ailemiz daha da buyudu. Her yeni Uye, ANGIKAD'In etki alanini genigleten yeni bir guc
demektir.

Ay icerisinde ASO 1. Organize Sanayi Bolgesi'ne gercgeklestirdigimiz ziyarette, kadin
girisimcilerin sanayi ekosisteminde daha gérunur ve aktif rol almasina yénelik fikir
algverigsinde bulunduk. Kurumlar arasi ig birliginin, strdurulebilir kalkinmanin temel
unsuru olduguna inaniyoruz.

Genglerle bulugmalarimiz da Subat ayinin en anlamli anlarindan biriydi. Hacettepe
Universitesi'nde “ilham Veren Kadinlar” programinda girigimcilik yolculugumu paylagsma
firsati buldum. Genglerin enerjisi ve sorular, gelecege dair umudumuzu daha da
guclendirdi.

Ayin sonunda ise yonetiminde de yer aldigim; TOBB Ankara Kadin Girigimciler icra Kurulu
ev sahipliginde duzenlenen iftar programinda kadin girigimcilerle bir araya geldik. Bu
bulugmalar; ortak hedefler dogrultusunda gug birligi yapmanin en kiymetli 6rneklerinden
biridir.
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Subat ayi bize bir kez daha gésterdi ki;

Kadin girisimciligini guglendirmek yalnizca projelerle degil, guclua baglar kurarak ve
birlikte hareket ederek mumkundur.

ANGIKAD olarak buyumeye, Uretmeye ve birlikte yarimeye kararlilikla devam ediyoruz.
Sevgi ve saygilarimliq,

Gozde Diker
ANGIKAD Yénetim Kurulu Baskani
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ICASIFED ILE I§ BIRLIGI
ODAKLI BULUSMA

ANGIKAD olarak ICASIFED’e gergeklestirdigimiz ziyarette, kadin girisimciligi alanindaki galigmalar ve ig birligi firsatlar
Uzerine verimli gérigsmeler gergeklestirdik. Karsilikh fikir paylagimiyla gegen bulugsmada, kadin girisimcileri destekleyecek
ortak projeler ve ¢alisma alanlari ele alindi. Nazik ev sahipligi igin ICASIFED yénetimine tesekkur ediyor, birlikte daha guglu

adimlar atmayi énemsiyoruz.
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TOPLUMSAL CINSI YET E§ITLIGI
ATOLYESINE KATILIM

Baskan Yardimcimiz Zileyha Ozcan, CEID tarafindan Avrupa Birligi Projesi kapsaminda dizenlenen “igyerinde Siddet, Taciz
ve Toplumsal Cinsiyet Esitligi Atélye Programi”na katildi. Farkli kurum ve kuruluglardan temsilcilerin yer aldigi atélyede;
isyerinde esitlik, siddet ve tacizle muicadele konularinda bilgi paylagsimi ve deneyim aktarimi yapildi. Program,

katilimcilarin gérus ve énerileriyle tamamlanarak énemili bir farkindalik alani olusturdu.
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UYE NETWORK BULUSMAMIZDAN
GUCLUBAGLAR

ANGIKAD ailesi olarak Uyelerimizle birlikte, sadece is degdil ayni zamanda dayanigma ve paylagim odakl ¢ok 6zel bir
bulugsmayi daha geride biraktik. Farkl sektérlerden kadinlarin bir araya geldigi 3 gunluk Uye Network Etkinligimizi Bolu Koru
Otel'de gergeklestirdik. Bu bulugsma; yeni tanisikliklarin, samimi sohbetlerin ve ortak vizyonlarin guglendigi bir ortam

yaratti. Bizim i¢in network, sadece is konusulan bir alan degil; birlikte 6grenmenin, tretmenin ve biyimenin de bir pargasi.



ANGINAD'LA BASLARIMIZI
DAHA DA GUGLENS iRl z




ASO 1. ORGANIZE SANAYI
BOLGE BASKANLIG)
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ASO 1. ORGANIZE SANAYI
BOLGESI’NE ZIYARET

Yénetim Kurulu Bagkanimiz Gézde Diker ve yénetim kurulu Uyelerimizle birlikte, ASO 1. Organize Sanayi Bélgesi Yonetim
Kurulu Bagkani Sayin M. Serdar Tutek'i ziyaret ettik. Gérismemizde, kurumlar arasi is birliginin gtictine, kadin girigsimcilerin
sanayi ekosisteminde daha gérunur ve aktif rol almasina yoénelik fikirlerimize odaklandik. Karsilikli fikir aligverigiyle gegen

toplanti, gelecekte hayata gegirilebilecek ortak ¢alismalar igin verimli bir baglangig oldu.

<

ASD 1, ORGANIZE BANAYI
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ANGIKAD
KIiTAP KULUBU

Angikad Kitap Kulibimuzde; Koru Hastanesi ev sahipliinde ve kiymetli hocamiz Dog. Dr. Alev Karaduman’in

yénlendiriciliginde Subat ayinda da bir araya geldik. Bu kez okuyup mercek altina aldi§imiz eser, ingiliz Edebiyati'nin usta
yazari Shakespeare idi. Usta yazarin "Kral Lear” adli eserini farkli bakis acilariyla ginimuz sartlarinda degerlendirirken

edebiyatin sihirli gicunu yeniden hissettik.
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iILHAM VEREN KADINLAR PROGRAMINDA
GENCLERLE BULUSTUK

ANGIKAD Yénetim Kurulu Bagkanimiz Gézde Diker, Hacettepe Ekonomi Toplulugu’'nun duzenledigi “ilham Veren Kadinlar”
programinda genglerle bir araya geldi. Etkinlikte, girisimcilik yolculugu deneyimlerini paylasan Diker, is diinyasinda kadin
olmanin getirdigi dinamikleri ve basariya giden yolda énemli gérdidi noktalar anlatti. Genglerle kurulan samimi
diyaloglar, gelecegin liderlerine ilham veren keyifli bir bulugmaya dénustu. ANGIKAD olarak, genglerle yan yana olmaya ve

kadinlarin her alanda daha gugli oldugu bir gelecek igin birlikte yirimeye devam ediyoruz.
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ANKARA'DA KADIN
GIRISIMCILER IFTARDA BULUSTU

Kadin girisimciligini guglendirmek ve ig birligi aglarini blytatmek igin bir araya gelmeye devam ediyoruz. Bu kez, TOBB
Ankara Kadin Girigimciler Kurulu Baskani Hande Ozturk’in ev sahipliginde duzenlenen iftar programinda bulustuk.
ANGIKAD Yénetim Kurulu Bagkani Gézde Diker ve Yénetim Kurulu Uyelerimiz, bu ézel gecede dernegimizi temsil ederek
kadin girigimciliginin sesi oldular. ASO 1. OSB Yénetim Kurulu Baskani M. Serdar Tutek, ASO Yénetim Kurulu Uyesi Burcu

Ozbozkurt ve pek ¢ok degerli kadin girisimcinin katiimiyla gergeklesen bulugsma, Ankara is dinyasindaki baglarin
guclenmesine de vesile oldu.




UYELERIMIZI
TANIYORUZ



ALIYE GOCER

ALGO Architecture &
BIM Solutions Kurucusu
Mimar

Aliye Gocger, 2011 yilinda Gazi Universitesi Mimarlik Fakultesi'nden mezun
olmustur. Kariyerinin ilk yillarindan itibaren tasarim kalitesi, kullanici deneyimi
ve islevsellik odakli projeler iretmeye odaklanmistir. 2014 yilindan itibaren BIM
tabanl tasarim ve proje yénetimi strecleri Gzerine uzmanlagmisg; blyuk dlgekli
ve multidisipliner projelerde dijital koordinasyon, modelleme ve slre¢ yénetimi
alanlarinda aktif rol almistir. Bu stiregcte mimarlk, mihendislik ve saha ekipleri
arasinda etkin iletisim kurarak proje verimliligini artiran ¢ézimler geligtirmistir.
2019-2020 yillar arasinda akademi ve 6zel sektér profesyonellerine BIM ve Revit
egitimleri vermis; mesleki bilgi paylasimi ve sektérel geligsim ¢alismalarinda yer
almistir.

2020 yiindan bu yana, kurucusu oldugu ALGO Architecture & BIM Solutions
blnyesinde, kullanici ihtiyaglarini merkeze alan mimari tasarim, multidisipliner
koordinasyon ve BIM danigmanhgi hizmetleri sunmaktadir. Projelerinde estetik,
surdurulebilirlik ve uygulanabilirligi  birlikte ele alan bir yaklasim
benimsemektedir.

Kadinlarin is hayatinda géranurlaguni ve etkin temsiliyetini Snemseyen Gécger,
bilgi paylagimi, mentorluk ve ig birlikleri yoluyla kadin profesyonellerin tretim
sureclerinde daha gugla yer almasina katki sunmayi1 hedeflemektedir. Fotograf,
cagdas sanat ve dijital tasarima olan ilgisini mesleki Uretimlerine entegre
ederek 6zgun ve nitelikli projeler gelistirmektedir.



SELMA KUL

Baskent Akademi
Cimnastik Spor Kulubu
Kurucu

Ben Sema Kul, Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor BoIUmu mezunu, spor
alaninda uzmanlagmig bir egitimci ve kadin girisimciyim. Mesleki birikimimi
sahadan yénetime tasiyarak, sporun yalnizca bir brang degil; Dbireyleri
guglendiren, toplumu dénustiren ve surdurulebilir i modelleri Greten bir alan
olduguna inantyorum. Kurucusu ve yoéneticisi oldugum Baskent Akademi
Cimnastik Spor Kulibu ile Ankara’da birden fazla subede faaliyet gosteriyor;
cocuklar ve gengler basta olmak UGzere yuUzlerce sporcuya guvenli, nitelikli ve
cagdas spor egitimi sunuyorum.

Ayni zamanda kadin istihdamini ve geng¢ antrendrlerin mesleki geligimini
destekleyen yapilar kurarak, sporu kadin liderligiyle buyuyen bir girisim alanina
dénusturdyorum. Spor girigsimciligi vizyonum dogrultusunda, yurtdigsindan spor
malzemeleri ve 6zel tasarim cimnastik ekipmanlari tedarik eden bir marka
olusturdum. Amacim; kalite, guvenlik ve erigilebilirligi esas alan urunleri
Turkiye'ye kazandirarak spor kultplerine ve sporculara surdurulebilir gézamler
sunmak ve bu alanda kadin girigimci olarak gucgli bir ticari model ortaya
koymaktir. Ayrica Turkiye Cimnastik Federasyonu Ankara il Temsilcisi olarak il
dlizeyinde yarigma ve organizasyon sureclerinde aktif gérev aliyor; sporun
kurumsallagsmasi, seffaflagmasi ve tabana yayilmasi igin ¢aligiyorum.

Kadinlarin ig dunyasinda daha gérindr, daha cesur ve daha etkili olmasi
gerektigine inaniyor; ANGIKAD catisi altinda kurulacak ig birliklerinin, deneyim
paylasiminin ve ortak Uretimin hem spor hem de girisimcilik ekosistemi igin
énemli bir gl¢ olduguna inaniyorum.



NURDAN OZDEMIR

Yonetici ve Takim Kocgu
AC PEC, ICF PCC

Yénetici ve takim kocgu olan Nurdan, AC PEC ve ICF PCC Unvanl bir profesyonel
ko¢ olarak JNK Coaching markasi ile ig dinyasina hizmet vermektedir. Daha
guzel bir is yasami icin katki saglamayr amag¢ edinen Nurdan, ydneticiler ve
ekiplerinin liderlik ve takimdaglik yetkinliklerini gi¢lendirmektedir.

Elektronik Muhendisi olan Nurdan, Savunma Sanayinde 25 yili askin bir sure
elektronik Uretimden yazim gelistirmeye, takim liderliginden proje ve program
yoéneticiligine kadar farkh rollerde ¢aligti. Bu sure boyunca farkh firmalarda
savunma sanayimize hizmet eden Nurdan’in 15 yil proje yénetim deneyimi
bulunuyor. is yasamindaki bu deneyimleri, bugin verdigi kogluk ve egitim
hizmetlerinin degerli bir alt yapisini olugturuyor.






DYT. DR. BANUSALMAN

RAMAZAN VE
SAGLIK

Orug kelimesinin kékeni Farsga’dan geliyor .. Kelime anlami ise ; “tutmak”, “susmak”
ve “hareketsiz kalmak”.. Vicudumuzu dinlendirdigimiz ve onu dinledigimiz bir ayi
anlatiyor aslinda.. Sahur kelimesi ise Arapg¢a seher kelimesinden tiretilmis.

Orug yiyecek ve sivi aliminin zamanlamasindaki degisikliklere ek olarak hem eneriji
dengesinde hem de diyetin bilesiminde énemli degisikliklere neden olur. Ancak orug
tutarken fizyolojik ihtiyaclarimiz igin gerekli olan tim besin gruplarindan yeterli ve dengeli
miktarlarda alinmaya devam edilmelidir.

Ramazan ayinda bazi kavramlar ise birbirine karigmig durumdadir. Kimileri tuttuklari
orucu iftar saatinde ziyafet ile éddullendirirken, kimileri bu ay zayiflamak igin bir firsat
olarak gérmekte.. Oysa ki oru¢ sadece bir ibadet .. Yani ne diyet ne de ziyafet ..

Cogu ¢calismada, Ramazan ayinda viucut agirlik kaybr oimasina ragmen, sonraki aylarda
kilo alimi yaygindir ve yine arastirmalar orug tutan bireylerin Ramazan ayinin basglangig
ve sonrasindaki lipid profili ile ilgili olarak, toplam kolesterol ve trigliserit duizeylerinin
azaldigini ve yiksek yodunluklu lipoproteinin (HDL) yani koruyucu kolesterolin arttigini
gdéstermistir. Ramazan orucundan sonraki dénemde ise kan lipid duzeyleri tekrar
Ramazan éncesi degerlere ulagmistir. Ramazan ayinda olugsan bu olumlu tablonun
sonrasinda bozulmasinin olasi nedeni, bireylerin ramazan 6éncesi beslenme
aligkanliklarina dénmelerinin tekrar kilo alimlarina ve kan lipid profillerinin tekrar
bozulmasina neden oldugudur.

Ramazan ayinda orug tutmak isteyen diyabetli bireyler ise tibbi, beslenme ve fiziksel
aktivite danigmanliginin gerekli oldugunu bilmelidir.

Ramazan orucunun hamile kadinlar ve bebekleri Uzerinde ciddi bir olumsuz etkisinin
olmadigini gbésteren caligmalar olsa da, ¢alismalarin sinirliliklar nedeniyle hamile
kadinlarin oru¢ tutmaktan kaginmalari siddetle tavsiye edilmektedir.



Ramazan ayinda orug¢ tutmanin bagisiklik sistemi Gzerindeki etkisinin olumlu oldugu
bilinmektedir. Proinflamatuar sitokinlerin (hastalik yapici énci maddeler) ylksek
konsantrasyonu kardiyovaskuler hastaliklar, instlin direnci, diyabet ve kanser icin bir risk
faktéra olarak bilinir. Caligmalar, Ramazan aghidinin proinflamatuar sitokinlerin (IL-6, IL-1
B, TNF-a) ve Iékosit ve monosit sayisinin konsantrasyonunu azaltabilecegini
bildirmektedir. Bu durum, Ramazan acghginin oksidatif stresin azalmasina ve dolayisiyla
daha diguk reaktif oksijen tirlerine (hastalik yapici serbest radikaller) neden olmasidir.
Ote yandan, Ramazan sirasinda vicut yadi genellikle azalir ve bu nedenle de
proinflamatuar sitokinlerin salinimi azalr.

Sonug olarak, arastirmalar ramazan orucunun sagligi koruyucu etkisi oldugunu gésterse
de hasta bireylerin ramazan orucu igin doktor ve diyetisyenleri kontrolinde orug
tutmalari gerekmektedir.

Sivi alimini asla ihmal etmeyin..

Ramazanda su tiketiminin azalmasi sonucu dehidrasyon (vicudun susuz kalmasi)
meydana gelebilir. Dehidrasyon ise bébrek tasglari igin bir risk faktért olarak kabul edilir.
Yapilan ¢aligmalar, Ramazan orucunun bébrek tagi olugsumu igin bir risk faktéra oldugu
hipotezini desteklemmemektedir. Susuzluk ayni zamanda; yorgunluk, kas kramplari, deride
kuruma, sindirim sistemi problemleri, sersemlik ve sicaklik hissine sebep olur. Dolayisiyla
Ramazan ayinda su tiketimine ayrica ézen gésterilmelidir.

Ramazan Ayi i¢in Saglhikh Beslenme Nasil Olmali ?

Her aksam yemekte pilav ya da makarna ile tek tip beslenip Ustline tath yiyen bir kisi
birka¢ gunun sonunda kendini yorgun ve isteksiz hissetmeye basglayabilir. CUnkU bu tip
beslenme, sindirim sisteminin caligma dizenini bozar; siskinlik ve kabizlik yaratir. Bunun
yaninda insulin salinimlarini bozacagindan kiside kan sekeri dengesizlikleri olugabilir.

Ramazan ayinda asiri beslenme kadar yetersiz beslenmenin de metabolizmmamiza ne
denli zarar verdigi pek ¢ok klinik calisma ile kanitlanmig durumda.. Dolayisiyla Ramazan
ayinda ne agir ziyafet sofralar ile vicudumuzu yormamiza ne de orucu diyet gibi
dusunerek sagligimizi riske atmamiza gerek var. Her seyi dozunda tuketmek yine ana
felsefemiz olmaili..



Ramazan Ayina Ozel Beslenme Plani

SAHUR

Sahurda, 6zellikle dogru besinleri tercih etmek gun igcinde orug tutulan saatlerde acghgi
Onler, uyku istegini azaltir, daha saglikli ve enerji dlzeyi yuksek bir gun geciriimesini
saglar. Ozellikle proteinden zengin besinler midede sindirimi yavaslatacagindan
bosaltimi geciktirir ve tokluk suresini uzatir.

Sahur igin saglikh bir 6glin 6rnegi;

*1-2 dilim peynir ya da 1 yumurta

«1-2 dilim ekmek (siyez, cavdar ya da tam tahil )

«2-3 tath kasigi zeytinyag ile hazirlanmig sebze ya da salata

*1 porsiyon taze meyve

-1 kase yogurt ya da 1 bardak kefir, ayran

-1 avug badem (ginko ve fibrin i¢erigi agisindan iftara kadar size iyi hissetirecektir)

IFTAR

iftarimizi ikiye bélmek hem sindirim sisteminiz, hem tansiyonunuz, hem de kan sekeriniz
icin sigortaniz olacaktir. Ustelik tokluk sinyalleri ara verilen bu strede beyne iletilecedi igin
yeme miktariniz da kontrol altinda olacaktir.

iftar icin saglikh bir 6§un érnegi;

iftar1

*1-3 zeytin ya da 4-5 yarim ceviz ya da 1 hurma
1 Kase Corba
«1 dilim peynir

iftar 2 (iftar 1'den 15-20 dk. Sonra)

*1-2 Porsiyon Tavuk, Hindi ya da Balik, ya da 1 Porsiyon K.Fasulye, Nohut ya da Mercimek
(Bu besinler iyi birer protein, vitamin ve mineral kaynaklaridir)

*1-2 dilim tam tahilh ekmek Ekmek ya da 2-4 yemek kasigi Bulgur

(Tam tahillar B grubu vitaminleri ve posa agisindan énemlidir)

-1 kase yogurt, 6zellikle cacik

(Bu besinler protein ve Ca agisindan zengindir)

Karisik Sebzeler (1 tati kasig! zeytinyagi ile)

(vitamin , mineral, énemli yag asitleri ve posa alimi igin gereklidir.)



iftar Sonrasi Aralarda

iftar sonrasi birer saat arayla sekersiz sivi besinlerin tiketimi viicudun su ve mineral ihti-
yacini saglamada destek saglayacaktir.

*Ornek menulerde verilen besin miktarlarinin kisiye ézel oldugdu, kisinin kilosuna ve kendi
ozelliklerine gore miktarlarin degisebilecegi unutulmamalidir.
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a Dt. Zerrin Isik TUfekgi Tuba Akdogan
Mart 3 Mart 9 Mart 11 Mart

Elif Yiimaz Perin Ozen Oztiirker
18 Mart 28 Mart

Mart ayinda dogan kiymetli Gyelerimizin yeni
yaslarini kutluyoruz. Saglik, huzur ve bolca guzel
aniyla dolu bir yil gegirmenizi dileriz.




TAKVIMLERINIZE

b rakasss

. GELENEKSEL if TAR BULUSMASI VE ANGIKAD, KAISDER, TAGEV, TEK, TEPAV ve TOBB KGK
DUNYA KADINLAR GUNU OZEL PANEL PROGRAMI DUNYA KADINLAR GUNU GALISTAYI

4 Mart 2026 Carsamba 6 Mart 2026 Cuma
1745 09.30-12.30
Grand Mercure Hotel TEPAV Binasy, 3. Kat Konferans Salonu
\_ W, \_ T i ced natasoqmmmrmcmt )
EGITIM PROGRAMI
7 Mart 2026 Cumartesi 7 Mart 2026 Cumartesi
12.00-15.00 1115-12.45
Koru Ankara Hastanesi Hacettepe Universitesi Beytepe
k 2 Kat Konferans Salonu J k Kampust Mehmet Akif Ersoy Salonu )

TV3 CANLI YAYIN

1—
veve
veve

10 Mart 2026 Sali

I.15

CANLI YAYIN
. J




