Saglik, Cevre, Oyun ve Spor Oykiiler:

ABUR CUBLIR
HAPLUR HUPLIR




ABUR CUBUR HAPUR HUPUR

Evvel zaman icinde, Obez diye biri varmis.
Istahi hep yerindeymis ve midesi surekli zil ca-
larmis. Makarna, kéfte; hic yeter mi bana? To-
vuk, balk, salata, tas
tas corba; of of Ustine
de baklava, dondurma.
Daha yanm saat gecti,
yagh cipsleri at mideye.
Kraker miraker, hepsini

yedim teker teker. KUse-
cek simdi kirmizi seker, / :
onu da ham yaptim, bitti.
Midem durur mu yerinde, kocaman oldu gitti.
Isim, gicim yemek; obez oldum giderek.
Obez neymis acaba? Zararli mi bana? Ce-
vabi var bu masalda, hemen sayfalari arala.



Kahramanimiz Metin; spor yapmaz, bi-
raz mizmiz. Sabah, 6gle, aksam yetmez ona;
aralarda da yer doya doya. Hamburger, kof-
te, doner; hepsini art arda yer. BOtUn vicudu
yaglandi, Metin bunu hi¢ umursamad. Kilo-
su yasina gore cok fazla; bakalim, ne olacak
bundan sonra?

Metin annesiyle carsiya ¢ikmis. DUkkdanlar
gezerek ihtiyaglarini aliyorlarmis. Bir sure gez-
dikten sonra bir kitapcinin 6ninde durmuslar.
Metin‘in dikkatini bir kitap c¢ekmis. “Ucmayi
Unutan Tavuk” hemen kitabi
alip sayfalarini cevirmis.
Bu kitap, Metin‘e il-
gin¢c gelmis “Ta-
vuklar zaten
diger kuslar
gibi yUksege
ucamiyorlar ki
u¢cmayl unutsun-
lar.” diye dUsUnmUs.




Annesinden kitabi almasini istemis. Bir ih-
tiyacini daha alip kitapgidan ¢ikmislar. Metin,
eve gidince cok sevdigi odasina gitmis; kitabi-
ni agip hemen okumus. Cok eskiden kuslarin
arasinda en hizli ucan, en yiksege cikan kus
tavukmus “Kimse beni zaten gecemez. Onun
icin ugma c¢alismalar yapmama gerek yok.”
diye dUsunUp surekli yemek yiyip yatiyormus.

Gunler gectik¢e o kiguk vicudu yag tutma-
ya baslamis. Bacaklari; yagdan, su aygirnin
bacagi gibi olmus. O ince, narin boynu o kadar
yaglanmis ki gagasinin altinda, yagdan torba-
lar olusmus. Hele karni, inek karni gibi sismis de
sismis. Kimse, bayan tavugu taniyamaz olmus.

Metin, masaldan o kadar keyif almis ki her
sayfasini okurken gUlUp duruyormus. Sisman
bir tavugu g6z0nUn 6nine getiriyormus. “Hig bu
kadar sisman tavuk olur mu? Olmaz tabi. Kim-
se bu kadar sismanlayamaz.” diye disUnmus.



Tavugun keyfine diskinligu, hi¢c spor yapma-
masl, b0tin gun evinde oturmasi Metin‘in de
hosuna gidiyormus “Bu tavuk en iyisini yapiyor.
Yemegini yiyip oturuyor. Spor yapip terleyip yo-
rulmuyor. Diger kuslar yemek yiyip spor yapi-
yor. Hepsi zaylf, incecik. Aferin sana Bayan Git
Git Tavuk sen en iyisini yapiyorsun. Bakalim,
bundan sonra neler olacak?” deyip kendisini,
masalin bir parcasi gibi hissederek okumaya
devam etmis.

Masalin sonunda tavuk; en iyi yaptdi is
olan bulutlarin arasinda u¢ma isini, bir daha
yapamamis. COnkU c¢ok sismanlamis ve hig
u¢gma calismasi yapamamis. Tavuk, bUtin
kuslarin alay konusu olmus. Metin, masalin
béyle bitmesinden hi¢ hoslanmamis. O ta-
vugun bu kadar sismanlayacagini disin-
mUyormus. Kendisini bir an tavugun yerine
koymus “Benim istahim cok iyi. Annemin yap-
g1 o guzel yemekleri hic ayirmadan yiyorum.



O yUzden hastalanmiyorum. Arkadaslarim gibi
futbol ya da basketbol da oynamiyorum. Yine
de bu masaldaki tavuk gibi sismanlamiyorum.

(aad)




Cevremde hic bu kadar sisman insan yok. Bi-
raz dedemin karni biyuk, bir de Ozcanin ba-
basi Yasar amcanin birkac kilo fazlasi var, o
kadar. Ama onlarin da bacaklar kollar béyle
coook sisman degil.” diye dUsinmUs.

Metin bunlan disinirken annesi de 6gle
yemegini hazirliyormus. Az sonra Metin'e
seslenmis:

— Metinnn yemek hazir! Hadi gel! Sevim
teyzeye gidecegiz sonra, demis.

Metin yemek kelimesini duyunca hemen ya-
tagindan firlayip kosarak gitmis. Masada, ¢ok
sevdigi yemekler varmis. Ozellikle kéfte ve ma-
karna bunlarin basindaymis. Hemen masaya
ofurmus. Annesi tabagina doért bes tane kofte,
biraz da makarna koymus. Salatasi, ayrani da
varmis. Metin, istahla tabagindakileri yemeye
baslamis. Sanki saatlerdir yemek yemiyormus-
casina tabagindakileri silip sUpUrmus. Annesi:
— Biraz da taze fasulye alir misin? Onu da ye-
dikten sonra masamizi tfoplayalm, demis.



Metin‘in akl fikri koftelerdeymis. Annesine:
— Anne, birka¢ tane daha koéfte verir misin?
Ben doymadim, demis.
— Metin, fasulyeyle doyarsin. Bu kadar kéfte
yersen sismanlarsin. Zaten parkta arkadasla-
rnnla spor da yapmiyorsun. Kilonda biraz artig
var, demis.

Annesi bdyle dese de o, bu durumu ka-
bullenmemis. Kofte yemekte Israr etmis.




Bunun Uzerine annesi, Metinin tabagina Uc
dort kofte daha koymus. Metin ekmegi de cok
sevdiginden koftenin yaninda ekmek de ye-
mis. Tabii, fasulyeyi unutur mu? Onu da hapur
hupur yiyip midesine indirmis.

Yemegin bitmesiyle sofralarini toplayip bir-
ka¢ sokak ileride, ¢ocuk parkinin karsisinda
ofuran Sevim feyzeye gitmek icin evden ¢ik-
mislar. Metin yolda giderken okudugu masal
aklina gelmis. Sismanlayip ucamayan tavugun
masalini, annesiyle paylasmis. Annesi:

— Duzensiz ve fazla yemek yendiginde ve ha-
reketsiz kalindiginda insan kilo alir. Zamanla
obezite denen sismanlik hastaligina yakalanur.
Obez olmamak icin dizenli yemek yemeli, spor
yapmaliyiz. Sen, bebekliginden beri istahliy-
din. Yasin buyidukgce kilon da artti. Masaldaki
tavuk gibi olmaman icin istersen seni basket-

bol kursuna ya da futbol kursuna yazdirayim.

10



Ne dersin Metin? Belki ileride, UnlU bir spor-
cu bile olabilirsin. Hmm, baban sana bisiklet
de alacak. Boylece spor da yapmis olursun,
demis.

Annesi konusurken Metin oflayip pofluyor-
mus. Spor yapmayi sevmiyormus; ama bisiklet
fikri hosuna gitmis “Nasil olsa UstUnde oturuyo-
rum, fazla yorulmam.” diye disinUp annesine:
— Ben kogmayi sevmiyorum. Futbol, basketbol
da oynamak istemiyorum. Birbirlerini itip duru-
yorlar. Bizim Salih, okul bah¢esinde top oynar-
ken ayak bilegini burktu. Ginlerce koltuk deg-
negi ile yurudu. Bir de ¢ok kosup oynadiklari
icin hepsi zayif. Ben onlardan daha iri ve gug-
|0yOm. Spor yapmaya ihtiyacim yok ama bi-
siklete binerim. Arkasinda bir sepeti de olursa
icine; pogaca, borek, salamli ekmek, meyve
suyu koyar parka giderim. Bisiklete bindikten
sonra karnim kesin acikir. Hemen onlari yerim,
demis.
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Annesi:

— Spor yapinca bazen bu tir kazalar olabilir.
Ama bu, seni spor yapmaktan uzaklagtirma-
mali. Istersen her gun parkin cevresinde yi-
r0yUs de yapariz. Bu da kilo almani engeller.
Bisikletle tasiyacagin yemekleri evde vyersin;
sonra bisikletini surersin, boylece kilo almaz-
sin, demis.

— Anne, ben o kadar uzun yUrOyUs yapamam
ki. Cok yorulurum. Zaten okuldan eve her gin
yUrOyorum. Ben, sadece bisiklet istiyorum ama
arkasinda sepeti olsun.

Annesi ne soylediyse de Metin, hi¢ orali ol-
mamis. Akl fikri yemekte, icmekteymis. Obez
olan tavuk gibi olacagini hi¢ disinmiyormus.
Boyle konusurken Sevim tfeyzenin de evine
gelmisler.

Sevim teyzenin Metinin yaslarinda, Oz-
can isimli bir oglu varmis. Hafta sonlari yizme
kursuna gidiyormus. Yemeklerini de duzenli
yiyormus. Abur cuburdan uzak duruyormus.
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Kilosu da boyuna ve yasina gore oldukca iyi
durumdaymis. Metin’le de bir siredir gorUs-
muUyorlarmis. Metini son goérdiginden beri
kilo almis olusu, Ozcan’in dikkatini cekmis.
Disan dogru tasmaya baslayan gébegine
ve bogazinin altinda toplanmaya baslayan
gidigina, Metin‘e fark ettirmeden bakmis “Me-
tin gittikge kilo aliyor. Son gérdigimden daha
kilolu. Onu kirmadan uyarmaliyim. Yizme 6g-
retmenimin sdylediklerini, ona anlatmaliyim.
Ama Metin ¢ok alingandir. Dogru ani ve dogru
kelimeleri secmeliyim. Bir firsati-

ni bulup konuyu acarim. Nasill
olsa aksama kadar bizde
olacaklar.” diye disinmuUs
ve Metin’i odasina go-
tOrmUs. Cok sev-
dikleri  bilgisaya-
nn basina gegip
oyun oynamislar.
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Oyun sirasinda Ozcan’in aklina, yizme
kursundaki komik ve eglenceli anlar gelmis.
Kendi kendine “Bunlari anlatirken yizme 06g-
retmenimin bize yaptigi uyarnlan da anlatinm.”
demis. Ozcan, sismanlk konusunu acmak
icin havuzda cekilen fotograflari gosterip yiz-
me kursunda gecirdigi guzel anlan anlatmaya
baslamis. Tabii, sira yizme 6gretmeninin sdy-
lediklerini Metin’e anlatmaya gelmis.

— YUzme 06gretmenimiz, kilo fazlamizin ol-
mamasl ve vicudumuzun saglkh olmasi
icin bize; yeme icme konusunda, bazi uya-
nlarda bulundu. Bize “Abur cuburdan kagi-
nin. Yemeklerden once; cikolata, gofret, ham-
burger yemeyin. Sofraya karniniz a¢ oturun.
Gereginden fazla yemek yemeyin. Her sey-
den yetferi kadar yiyin. YOzme sporuna de-
vam edin. Spor yaptk¢a vicudunuzda fazla
yag birikmez. Fazla yag, hastaliklarina sebep
olur. Sismanladikca hareket etmeniz zorlasir.
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Obez olursunuz. Cevrenizde spor yapmayan
arkadaslariniz varsa onlari, buraya davet edin.
Hem yUzmeyi 6grenirler hem de spor yapmis
olurlar.” dedi 6gretmenimiz. Ben de bunlara
cok dikkat ediyorum.

Metin, Ozcan’ dikkatle dinliyormus. Oz-
can’in havuzda yasadigi gizel anlar, onun da
hosuna gitmis. Aklindan “Ben de havuza git-
sem mi acaba, belli ki cok egleniyorlar? Gizel
yemekler de yiyorlar. Ama ben iri olmak istiyo-
rum. Zayiflarsam Ozcan gibi incecik olurum.
Yemek programi da iyi degil. Nasil yapsam,
gitsem mi acaba?” diye disinirken Ozcan da
Metin’e, havuza gel teklifinde bulunmus.

— Ben yarin havuza gidecedim. Istersen sen
de gel. Kaydolursun. Hemen baslarsin. Kisa
sUrede yUzmeyi 6grenirsin. Hem seneye, bizim
yas grubumuzda yizme sampiyonasi varmis.
Ogretmenimiz; basarili olanlari, sampiyonaya
gotirecekmis. Madalya aldigimizi dUsinsene!
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Hu, bir de yizmeden sonra bisiklet yolunda bi-
siklet de sureriz. Kilondaki fazlalklar da boyle-
ce gider, demis.

Ozcan’in kilolu oldugunu sdylemesi, Me-
tin'in hic hosuna gitmemis:
— Ben zayiflamak istemiyorum ki. BOtOn ar-
kadaslarimdan daha iriyim. YO0zmek guzel
olabilir ama yemek programina uymak iste-
miyorum. Istedigim zaman, istedigimi yemez-
sem mutsuz olurum. DUsUnsene canin déner
cekmis. Bir donercinin 6ninden geciyorsun.
Karsinda kizarmis, mis gibi doner var. Usta
guzelce kesiyor. Bakip ge¢cmek olmaz. Himm,
hemen bir yanm ekmek doner alinm. Aninda
mideme indiririm. Tabii, yaninda koépuUkli ay-
ran, diye istahla anlatip eliyle sisman gébegini
oksuyormus.
— Doner gizel olabilir. Ama 6gin
arasinda  yemek yersen kilo  yapar.
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Kosmakta bile zorlanirsin. Havuzda bize, cok
guzel yemekler yapiyorlar. Ogle yemegimi ora-
da yiyorum. Sonra bisiklete binip vicudumun
yaglanmasini 6nlUyorum. Aksam yemegine
kadar abur cuburdan uzak duruyorum. Ak-
sam olunca da annemin sofraya koydugu tim
yemeklerden yiyorum. On bes ginde bir tart-
liyorum. Sen de gelirsen cok eglenceli olacak.
Aramizda oyunlar da oynuyoruz. Sen de gel.
Birlikte sampiyonaya katilinz. Hadiiii, deyip Is-
rar etmis Ozcan.

Ozcan israr etse de Metin gitmek istemiyor-
mus. Sismanhgindan memnunmus. Tabii sim-
dilik; conki Ozcan’in anlath@r kadar sisman-
layacagini disinmiyormus. Oranin eglenceli
bir yer olusu ve gizel yemeklerin olmasi da
aklini kanigtiryormus.

Metin:

— Havuzdaki yemekleri yiyip arada da abur
bucurlanmi yersem yUzme 6gretmeni anlo-
maz. Bu sartla gelebilirim belki, demis.
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Hikayenin tamami 6% sayfadir
Oykunan devamini merak mi ettin?
Seckin Kitapgilardan Temin edebilirsin
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