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Agirligl lezzetinde sakli!

Mevsiminin en taze meyveleri Pinar Meyve Suyu
cesitlerinde bulusur. Dolu dolu meyve lezzetini
her yudumda hissedersiniz.




Yasam Pinarim’in
S

Yagsam Pinarim dergisi,
siz degerli
okuyucularindan

gelen goriisglerle,
yepyeni bir yiize ve
icerige kavustu...

Idil Yigitbag!

Yasar Holding
Yonetim Kurulu Baskani

YAPIM

Degerli okuyucular,

ilk say1s1m1 Mayis 2004’te yayimladigimiz Yasam Pinarim der-
gisi, yenilenen ytlizili ve gelisen igerigi ile yayin hayatina kaldi-
g1 yerden devam ediyor. Saglikli beslenme, spor, bakim ve go-
cuk psikolojisiyle ilgili makalelerin yani sira, anne ve ¢ocukla
ilgili 6nemli dosyalarin islendigi, evde pisirmesi kolay ve lez-
zetli yemek tariflerinin paylasildigr dergimizin odaginda, an-
neler ve gocuklar: yer aliyor.

Hem sizin okuyacagimiz hem de ¢ocuklar: olan sevdiklerinizle
paylasacaginizi umdugumuz Yagam Pinarim dergisinin, haya-
tiniza deger katacak bilgiler icermesine 6zen gosteriyoruz. Uz-
manlardan aldigimiz goriislerle, gercek ve dogru bilgiyi sizlere
sunuyor, gocugunuzun gelisimine destek olacak yenilikleri siz-
ler igin takip ediyoruz.

Bu sayimizda, sonbahar aylarinda tiiketmenizi tavsiye ettigi-
miz gidalar1 ve bu gidalarin faydalarini biiyiite¢ altina aldik.
ftalyan Mutfagi'min leziz yemeklerini evde yapmaniz icin Is-
tanbul’daki il Porto Restoran’in sefinden leziz tarifleri not ettik.
Spor salonuna gidemeyen kadinlar icin tempolu yiiriiyiisiin
faydalarini hatirlattik ve saglikli sag bakimiyla ilgili 6nemli bil-
gileri paylastik. Cocugunuz ic¢in vereceginiz partilerde kullan-
mak tizere yenilikgi fikirler, onun gelisimini destekleyecek fay-
dali yayinlar ve okula yeni baglayacak gocuklarda goriilebilen
‘okul korkusu’ sorunu, dergimizin ana konularini olusturuyor.
Pinar’in tiriinleri ve Pinar’la ilgili 6nemli gelismeler de dergi-
mizde kendine yer buldu.

Enerjisini hayattan alan ve bu enerjiyi sizlerin hayatina sunma-
y1 amaglayan Yagsam Pinarim dergisini yeniden tasarlarken, tek
amacimiz, sizlerin beklentilerine ve ihtiyaclarina en dogru ya-
nit1 verebilmekti. Bu nedenle, yola gikmadan 6nce sizlerin fi-
kirlerini aldik ve goriisleriniz dogrultusunda Yasam Pinarim
dergisini yeni bir yiize ve igerige kavusturduk. Dergimizi keyif-
le okuyacaginizi iimit ediyorum...

Sizlere ailenizle birlikte, saglikli, mutlu ve huzurlu giinler di-
liyorum...
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(agla Kubat'in fotomodel, riizgar sérfciisti, oyuncu ve sunucu oldugunu biliyorduk. Giizel oldugu da asikar zaten. Ama

Italyan Lisesi'ni birincilikle bitirdidini ve 6drenci secme sinavinda ilk 500e girerek kazandigji Istanbul Teknik Universitesi
Makine Mihendisligi Bolimd'nden onur 6grencisi olarak mezun oldugunu bilmiyorduk. ‘Bir insan hem giizel hem akill
olabilir" diye disiinirken, réportaj boyunca aslinda daha bircok sifati hak ettiini anladik. Hayrr, sadece anlattiklarindan
degil, gordiklerimizden de cikardik bunlan. Bir kere Kubat her daim gilimsiiyor ve karsilastidi her insana son derece kibar
davraniyor. Unlii oldugunun kendi bile farkinda dedil sanki. O kadar igten konusuyor ki, insanlarin yiiziinde ‘Acaba
sandigim kisi degil mi?"ifadesi olusuyor. Fotograflarini cekmesek, belki de ekranda gérdiikleri bir inltiye benzedigini
diisiinecekler, o kadar dogal, o kadar sicak... Kubat'la réportajimiz bittiginde, bir hayati en az i ayrrinsan, Gic ayri yasam
olarak gecirmeyi basaran bu kadina derin bir saygi duyduk. Kendi kendimize spor yapmaya soz verdik. Bir de anne ve
babasinin onu yetistirme tarzina hayran kalip, ‘cocugumuz oldugunda biz de aynisini yapalim” diye bir kseye not ettik.

Riizgar sorfii diinya sampiyonasi nasil gidiyor?

Kore’de bagladi, Costra Brava’da devam etti. Sim-
di Alacati’daki ayak devam ediyor. Su anda diin-
ya siralamasinda besinciyim. Fransa’'daki yarista,
yaris atma hakkimi kullanacagim. Belki daha iyi
bir derece alip, besinci siradan daha yukar: gikabi-
lirdim. Ama iglerim o kadar yogun ki, Fransa’daki
yariga katilmam miimkiin géziikmiiyor.

Bu y1l Tiirkiye’deki yariglarda nasil dereceler aldimz?
Cesmealt1, Datga, Gokgeada ve Kesan’da yapilan
yariglarin tiglinde birinci oldum ve sampiyonayi
birinci olarak bitirdim. Bir sampiyona daha yapi-
lacak, bu yil bir tek o yarisim kaldi. Amator spor-
cularin yarigtig1 bir organizasyon ama benim igin
iyi bir antrenman firsat1 olacak. Bu seneki yaris
sponsorum heniiz belli degil. Bir taraftan da onun
arayisindayim.

Sizi yillardir ekranlarda goriiyoruz. Bir taraftan da li-

sansh sporcu olarak yarisiyorsunuz, zor olmuyor mu

ikisini bir arada gotiirmek?
Belki rakiplerime gore daha az galisiyorum ama
zamani gok verimli kullanmaya 6zen gosteriyo-
rum. Daha fazla vaktim olsaydi, bu kadar yogun
caligamayabilirdim. Bir de su avantaji var, bir is-
ten digerine gectigimde, aslinda kendimi dinlen-
dirmis oluyorum. Arka Sokaklar ekibi de bana gok
yardimc1 oluyor. Ben de onlar fazla zorlamamaya
caligiyorum. Son giine kadar gekimde kaliyorum,
‘iki gilin 6nce gidip hazirlanayim’ demiyorum.

Baska projelerde yer alacak misimiz?

Cok fazla program teklifi aliyorum. Ama kabul
edemiyorum. Hayatima bir sey daha alma sansim
yok. Bir sorf okulu projem var ama onda ailemle
birlikte calisiyoruz. Oniimiizdeki yaz baslatmak
istiyorum. Biiyiik bir ihtimalle Alagati’da olacak.
Hocalar1 mutlaka ben egitecegim. Yarisc1 yetigtir-
mek istiyorum. Ben kendi buldugum sponsorlarla,
yurt digindan getirttigim antrenérlerle, yurtdisin-
da yaptigim antrenmanlarla kendimi yetistirdim.
Cok daha kiigiik yasta, Tiirkiye’de bu sporu 6gren-
mek miimkiin olsun istiyorum. Ayvalik, Istanbul
gibi farkl yerlerde de okul agmay1 planliyorum.

«Arka Sokaklar

dizisinin
hayatimda gok
onemli bir yeri
var. Bu projede
cok mutluyum,
cok huzurlu
calisryorum.
Bana ugur
getirdigine de
inaniyorum.
Sponsorum
degildi ama gok
sevdigim igin
dizinin
logosuyla
yarigtim bu yil.”




1§1M1Z marka.
taja gelmeden
aliyorum.

ok titketiyorum. Senelerdir kulland
bir ahgkanlk aslinda. Sabah TOPOT

Pinar Siit'd begener
larken fark ettim, eve siirekli Pinar Sit

Pinar Sut, annemden bana gecen
5nce kahvaltl gevregl hazir




Tiirkiye’de riizgar sorfiiniin taninmasmna bii-
yiik katkimiz olmustu. Simdi okul projesiyle bu
katkiy1 daha artirmis olacagimzi diisiiniiyor
musunuz?
Bu yorumu duydugumda g¢ok mutlu oluyo-
rum. Tiirkiye riizgér sorfiine gok uygun bir iil-
ke. Diinya bunu kesfetti. Diinya sampiyonasi
dedigimiz organizasyonun bir ayag: senelerdir
Alagati’da yapiliyor. Bu gergekten ¢ok 6nemli.
Tiirk sporcular olarak yariglara artik gok daha
kalabalik katiliyoruz. Fransizlar bu konuda
¢ok basarilidir. Biz Tirkiye olarak Fransa ka-
dar kalabalik gruplarla yariglardayiz. “Tiirki-
ye’den bu kadar sporcu katiliyorsa, demek ki,
bu sporu yapabilecekleri yerler var” diye di-
siiniiyorlar. Zaten diinya sampiyonasi igin gel-
dikleri Alagati’y1 da gok seviyorlar.

Daha cok sporcu yetistirilmesi icin neler yapil-

mas1 gerektigini diisiiniiyorsunuz?
Cocuklarimiz yeterli beden egitimini alami-
yor, kendilerini de spora yetenekli gérmiiyor-
lar. Oysa gocuklar yeteneklerine gore spora
yonlendirilebilir. Ornegin kimi sigramada,
kimi denge sporlarinda yetenekli oluyor. Ba-
saril1 sporcu yetistirilmesi anlaminda eksik-
lik yasamamizin bir sebebi de spor yapmanin
bazen gergekten pahali olmasi. Yurtdisinda
tenis kortlari, havuzlar bedava. Bu konuda
adimlar atilabilir. Simdi belediyeler parklara
spor malzemeleri yerlestiriyor. Bu bile bir
adim. Aileler de spor olanaklarini takip edip,
cocuklarina bu konuda sans vermeliler.

Sporun hayatiniza neler kattigim diisiiniiyor-

sunuz?
Alkol ve sigaradan uzak duruyorsunuz, daha
diizenli bir hayatimz oluyor. Herkesin yap-
mas1 gereken sporu bir hedefiniz oldugu igin
stirekli yapiyorsunuz. Hayatiniza disiplin gi-
riyor ve bu disiplin sadece sporda degil, haya-
tinizin tiim alanlarinda daha diizenli ve ve-
rimli bir yagsam siirmenizi sagliyor. Beraberin-
de getirdigi arkadagliklar ve gevre de benim
icin ¢ok degerli. Her gittiginiz yerde, her yap-
tigimiz sporda farkli insanlar taniyorsunuz,
cevreniz genigliyor. Farkl bakis acilar: ve ha-
yatlar sizin hayatiniza zenginlik katiyor.

Spor tutkunuz ne zaman baslad: peki? Bu ko-

nuda aileniz sizi nasil yonlendirdi?
Ailem hicgbir zaman bir spor dalinda ilerle-
mem i¢in 1srarci olmadi. Annemle babam bu
konuda en giizel 6rneklerdi. Onlar hayatlarin-
daki en mutlu anlarini birlikte spor yaparak
paylasiyorlardi. Pazar giinii sabah erkenden
kalkar ve spora giderdik. Babamin isi dolay-

styla tiye oldugumuz bir spor salonu vardu.
Birlikte tenis oynardik. Ben bazen babamla
basketbol oynardim. Annem basketbol oyna-
madig1 i¢in babamla yalniz kalmay: da sever-
dim bu sporu yaparken. Sonra havuza girer-
dik. Yaz tatillerinde mutlaka yurtdisina gikar,
farkli sporlar1 denerdik. Bence anne ve baba-
lar spor konusunda hirs yapmasinlar, gocuk-
larina “sunda bagarili ol, derece kazan” deme-
sinler. Her sporu yapmalarina izin versinler.
Boylece hangi sporda daha bagarili olduklar:-
n1 gorme sanslari olur. Bizim zamanimizda,
beden egitimi derslerinde &grenciler rapor
alir, ders calisirlardi. Annem asla buna izin
vermezdi, “O senin zihnini dinlendirme vak-
tin” derdi.

Beslenmenizde nelere dikkat ediyorsunuz?

Kisin bilerek kilo aliyorum. Yazin sonuna dog-
ru zayiflamaya bagliyorum. Zaman zaman pro-
tein ve karbonhidrat agirlikli besleniyorum.
Spor hocamla bu konuda gok uyumlu ilerliyo-
ruz. Ertesi glin antrenman yapacaksam, haglan-
mis patates yiyip yatiyorum. Kizartmadan,
yagh yiyeceklerden, asir1 tuz ve sekerden kagi-
niyorum. Bunlar herkesin yapmasi gerekenler
zaten. Eksik aldigim besinler vardi, bunlar 6g-
rendim. Mesela karbonhidrati eksik aliyormu-
sum. Aslinda karbonhidrat kilo aldirir diye bi-
linir ama ben diizenli karbonhidrat alarak kilo
verdim. Antrenman aralarinda, makarna, bul-
gur; yarig aralarinda kavrulmamig kuru yemis
yiyorum. Sabahlari spora gitmeden 6nce prote-
in tozu igiyorum. Aksamlar salata ve et yeme-
ye galisiyorum. Tiim bunlar benim gibi yogun
spor yapan bir kisi i¢in gegerli. Herkes kendi
yasamina uygun, gerekli ve diizglin beslenme
diizenini olusturmali. Bununla birlikte genel
geger kurallar var. Kahvalti buna gok iyi bir &r-
nek. Oglene kadar ag kalmak dogru degil. Kah-
valtiy1 atlamamak gerekiyor.

Yemeklerle araniz nasil?

Tirk yemeklerini ¢ok seviyorum; déner me-
sela. Artik iskender degil, sade ya da pilav
istii doner yiyebiliyorum. Lahmacunu gok
severim. Tatli da severim ama gok dikkat
ederim, asiriya kagmam. Cikolata krizim tu-
tarsa muz yerim. Yine de yemek konusunda
kendimi gok frenlemem.

Yemek yapiyor musunuz?

Cok glizel menemen yaparim. Siirekli bu ye-
megi yaptigim i¢in artik uzmanlagtim! Mene-
men disinda, annemin gonderdigi yemekleri
¢ok giizel 1s1tip yerim. Pilav yapma konusun-
da gok galistim ama bagarili olamadim.
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mevsiminde ve taze tiiketin

Sonbaharda
tiiketmenizi
tavsiye ettigimiz
gidalari, bunlarin
besin degerlerini
ve sagladig
faydalar: sizler igin
derledik.

Dort mevsimin
vazgecilmezleri
olan, su, ayran ve
limonatay1 da
listeye eklemeyi
unutmadik

Doktor
Tiilay Tiirksoy
Akvardar

Ota Tip ve Giizellik Merkezi

Sebze ve meyvelerin belirli
mevsimlerde giktig: giinleri hatirla-
yanlar var m1? Bu giinleri hatirla-
may1 bir tarafa birakalim, hangi
meyve ve sebzenin hangi mevsim-
de giktigindan bile artik emin degi-
liz. Oysa mevsiminde yiyecegimiz
sebze ve meyveler, hem besin dege-
ri agisindan daha zengin hem de
cok daha lezzetli...

Pirasa

100 g ¢ig pirasa; 1.8 g
protein, 4.6 gr
karbonhidrat, 0
kolesterol, 1.3 g lif, 27 mg
fosfor, 60 mg kalsiyum, 2.78
mg potasyum, 12.5 mg
magnezyum ile B1, B3 ve C

vitamini igeriyor. 100 grami 25 kalori
olan pirasanin idrar soktiirticti ve
bagirsak calistirica etkileri bulunuyor.
Damar sertligi, bobrek hastaliklar: ve kalp
hastaliklar1 agisindan 6nemli bir sebze olan
pirasa, balgam soktiiriicii, idrar artirici,
hazmettirici etkilere de sahip. Pirasanin beyaz renkli
kismi, pisirilmeden, sogan halinde yenildigi zaman
oldukga faydali. Sahip oldugu B ve C vitaminlerinin
1s1yla kolayca niteligini kaybetmesi sebebiyle, pirasanin

Simdi ne zamam?
Miirdiimerigi, dut ve lizimiin son
zamanlarini kagirmayimn. Ekim ise

pirasa, karnabahar ve yerelmasimin
¢iktigr ay... Bu gidalar1 zamaninda
tikketirseniz, hem katki maddesi
barindirmadig: i¢in daha dogal ve
saglikli beslenmis olursunuz hem
de bol olmas: sebebiyle ¢ok daha

ucuza satin alirsiniz.

miimkiin oldugu kadar kisa siirede ve diriligini koruyacak

sekilde pisirilmesi gok 6nemli. Etli pisirilecekse, kiyma veya et
pisirildikten sonra, pirasanin tencereye ¢ig olarak eklenmesi, sebzenin
besin degerini korumasini sagliyor. Pirasanin yagda kizartilmadan ve
kavrulmadan pisirilmesinin besin degerlerini korumas: agisindan
6nemli oldugunu da hatirlatalim.



(1] (1] owe
Miirdiim erigi ot miscaraas
vitamini (B1, B2, B3, B6)ile A,CveE
vitamini igeren miirdim eriginin,
bagirsak hareketlerini hizlandiric
etkisi var. Miirdim eriginin 100 gramil
50 kalori. 100 gram miirdiim eriginde;
12.3 g karbonhidrat, 299 mg
potasyum, 17 mg fosfor, 2 mg
sodyum, 0.7 mg lif ve 0.5 mg demir
bulunuyor. Zengin bir potasyum ve
magnezyum kaynag olmasl sebebiyle
tansiyon hastalarina tiikketilmesi
tnerilen bu lezzetli meyve; karaciger,
kalp ve bobrek hastalarina, sindirim
rahatsizhig1 gekenlere ve romatizmasi
olanlara da dneriliyor. Miirdiim erigi,
gliclii antioksidan etkisi sayesinde,
serbest radikallerin zararh
otkilerinden hiicreleri korurken, kalp
hastaliklarina yakalanma ve kalp krizi
riskini de azaltiyor.

L
Tale Ce\"l Protein, yag, karbonhidrat, ginko, kalsiyum ve demirin yan1 sira A, B1, B2,C, D, EveP
vitaminleri ile Omega-3 yag asitleri kaynag olan ceviz, beyin, kalp ve damar saghg! i¢in oldukga faydali bir

besin. Cevizdeki doymamis yag, kanda kolesterol birikimini snlerken, sahip oldugu fosfor ve kalsiyum, zihin
yorgunlugunu gideriyor, kemik ve disleri gﬁglendirerek dis eti kanamasini azaltiyor. Ceviz ayrica, cocuklarin
da barmndiriyor. Enerji degeri yitksek bir besin olan

biiytime ve geligmesinde oldukga faydali olan cinkoyu
yerek hem fazla kalori almaz hem de giinliik Omega-3

cevizin 100 grami yaklasik 700 kalori. Giinde 3-4 ceviz yi
ihtiyacinin ylizde 90'm1 kargilayabilirsiniz. Cevizin besin degerlerinden faydalanmak igin kabuklu olanlarini

almak ve evde kirarak taze yemek gok onemli.

o gun 100.gram1nda 19.8 g karbonhidrat, 1.1 g yag, 0.9
. B,z i33 pro(t:eln, 60 mg kalsiyum, 1.1 m demir bulunu,yo.r
, B2, B3 ve C vitaminine sahip dutun 10 '
b e 0 gram1 93 kalori.
praklarinin ates diiglirtici ve i ¢
utw ral stirticii ve idrar soktiiriicti
bardztvl(lfrl var. Iki tath kasig1 dut yapraginin iizerine bir su
il aynatilmig su dokiilerek 10 dakika demleyebilir ve
. ; (;v,ayélar‘l giinde iki bardak igebilirsiniz. Dut meyvesi
18a da iyi geliyor. Dutun ici
1zhiga ¢inde bulunan resveratrol
isimli madde de, kansere kars1 koruyucu etkiye sahip
1’Il(araduttan yapilan surubun ise, ag1z ve bogaz.
astaliklarina, 6zellikle de gocuklarda goriilen
pamukguklara iyi geldigini de belirtelim.




100 g cig
arnabaharda, 1,92 g protein,
4,97 karbonhidrat, 2 g lif, 0
olesterol, 22 mg kalsiyum, 15 mg
magnezyum, 0,42 mg demir, 299 mg
potasyum, 30 mg sodyum, 48,2 mg C
vitamini, 57 mcg folat bulunuyor. 100 gram
sadece 25 kalori olan karnabahar, C vitamini

/\ acgisindan zengin olmasi sebebiyle viicudun kolajen

/\ tretimini sagliyor ve demir emilimini artiriyor. Sadece lahanagillerde
YA7, bulunan U vitamini ile mide ve bagirsak i¢ yiizeylerini koruyan, idrar soktiiriicii ve ayni

2010 zamanda antioksidan etkisi olan karnabaharin kansere kars1 koruyucu etkisi de var. Diyabet ve
V kalp hastalarinin tiiketmesi 6nerilen bu faydali sebze, igerdigi folat sebebiyle gebelere 6zellikle
V tavsiye ediliyor. Karnabahar ¢ig salata olarak ya da buharda pisirilerek tiiketilmeli. Clinki

pisirildigi zaman igerdigi vitamin ve minerallerin birgogunu kaybediyor.




Limonata C vitamini yéniinden
zengin bir igecek. Viicudun sivi ihtiyacim
karsilayabilmesinin yaninda igerigindeki
malzemeler itibariyla kan sekerini dengeleyici
6zelligi olan limonata, 6zellikle diisiik kan sekeri
olan hipoglisemi hastalarina 6neriliyor. Mide
bulantisini engelleyen limonata, igerigindeki sitrat
sayesinde (kalsiyumun idrarla disar1 atilmasina
yardimci oldugundan) bobrek tasinin
diisiiriilmesini de kolaylastiriyor. Limonatanin
asidinin mideye zarar vermesini énlemek igin
sulandirilarak igilmesi 6neriliyor. Ayrica limon
suyunun yiiksek tansiyon hastalarinda kan
basincin: diigtirdiigii de klinik ¢alismalarla
ispatlanmis durumda. icerigi diger gazl ve asitli
igeceklere gore besin degeri yiiksek olan limonata
miimkiinse taze sikilmig limon suyu ile Su insan

hazirlanmali ve vitamini kaybini 6nlemek igin gok L. . .
saglig1 icin en 6nemli

faktorlerden biri olan ve saglik
icin hayati 6nem tasiyor. Rengi ve
kokusu olmayan ve kalori igermeyen
suyun saglikli olarak adlandirilabilmesi
== icin kimyasal, bakteriyolojik ve
m radyoaktivite yoniinden gerekli

“ parametrelere uygun olmas: gerekiyor.

fazla bekletilmeden kisa siirede tiiketilmeli. Son
= olarak, cilde detoks etkisi yapmasinin yaninda,
6zellikle alkol alanlar i¢in limonun karaciger ve
safrakesesine yararli oldugunu ve balgam
soktiiriict etkisi bulundugunu da belirtelim.

Bu nedenle igtiginiz suyun kalitesi
oldukga 6nemli. Su titkketimi her mevsim
6nem tasiyor. Suyun viicudumuzdaki
Ayran 100 gr ayran, 4,5 g karbonhidrat, 3 g islevlerinin basinda
protein, 3 g yag, 109 mg kalsiyum igeriyor. Ayran viicut 1s151m1 yaklagik 37 derecede
ozellikle igeriginde bulunan yogurt bakterileri tutarak diizenlemesi geliyor. Agiz,
nedeniyle ¢ok 6nemli bir igecek. Bu bakteriler gozler ve burun gibi viicut dokularimin
antioksidan etkileri nedeniyle kanser riskini azaltiyor nemlenmesini saglayan su, viicuttaki
ve tiimor hiicrelerinin gelisimini geriletiyor. Mide ve an, sindirim s1visi, tiikiiriik ve idrar
bagirsaklardaki zararh bakterilerin iiremesini ibi sivilarin biiyiik bir kismim
engelleyen ayran, besin degeri agisindan da son blusturuyor. Viicuttan sadece yarim
derece zengin. Vitamin ve mineral deposu olmasimin eya 1 kg’lik su kayb1 kiside susama
yaninda, iyi bir antioksidan olan ayran, kalsiyum ve hissi olugturuyor. Viicuttaki siv1
potasyum igermesi sebebiyle de kemik ve disler miktarinin ytizde 20 azalmasi ile
tizerinde 6nemli etkiye sahip. Yaz aylarinda yaganan yasamsal risk meydana geliyor. Saglikli
onemli siv1 kayiplarinin elektrolit yoniinden oldukca bir insanin giinde 8-10 bardak su igmesi
zengin bir besin olan ayran ile giderilmesini oneriliyor.
onerebiliriz.



LEZZCTLI TARIFLER

Italyan mutfaginin

ayaniimaz lezetlen

Istanbul Bebek’teki il Porto Restoran’in asgist
Nihat Biger’den evde kolayca pisirebileceginiz

ftalyan yemekleri tarifi aldik. Somonlu
Tagliatelle, sebze gorbas1 ve Panna Cota
ftalyan Mutfagi’'nin esintisini sofraniza
getirecek. Nihat Usta’nin saglik ve
lezzet dolu salatasi ise

tadilmaya deger!

A7 ITALYAN SEBZE CORBASI
R010 (MINESTRO DI VERDUNE)
\\7 MALZEMELER: (4 KiSiLiK)
@ 1 orta boy sogan @ 4 dis sanmsak

15 @ 2 corba kasigi Pinar Tereyadji @ 1 corba kasigi sizma zeytinyad

@ 1 havug @ 1 kabak @ 8 adet taze fasulye @ 1 adet kereviz
@ 2 adet san dolmalik biber @ 2 adet kirmizi carliston biber

Yapihigi: Tam sebzeleri tavla zan boyunda kiip kiip dograyin.
Tereyag ve zeytinyagini tavada eritip ince ince kiydiginiz
sarimsaklari soteleyin. Ardindan sebzeleri de ekleyip 7-8 dakika
sotelemeye devam edin. 2 litre ik suyu sebzelerin izerine
dokiin, tuz, karabiber, beyaz biber ve cesni ekleyin. 15-20 dakika
pisirdikten sonra tizerine taze feslegen ekleyerek servis yapin.




AVOKADO ENGINAR
KUSKONMAZ SALATASI

MALZEMELER: (4 KiSiLiK)

@ Gobek marul @ Akdeniz yesillikleri @ Tane misir @ Avokado

@ Kuskonmaz @ Enginar kalbi @ Domates @ Salatalik @ Cherry
domates @ Kdzlenmis kirmizi biber @ Maydanoz e Dereotu
Yapihigi: Gobek marul, Akdeniz yesillikleri ve tane misiri limon ve
zeytinyadiyla derin bir kapta soslayin. Diger malzemeleri dograyarak
soslu kangimin tzerine ekleyin.

Piif noktasi: Avokado ve kuskonmazi ince ince dogradiktan sonra
tavada tereyads, sizma zeytinyad, sanmsak ve dereotu ile soteleyip
salataya ekleyin. Salatanizi ilik servis edin.

PANNA COTTA

MALZEMELER: (6 KiSiLIK)

@ 500 gr Pinar Krema @ 130 gr toz seker @ 1 tutam toz targin

@ 1 cay kasigi vanilya (Bulabilirseniz bir cubuk vanilya.)

@ 250 ml Pinar Siit @ 2 yumurta @ 3 yaprak gida jelatini (Blyik marketlerde
bulabilirsiniz.)

Siislemek icin: @ Bogirtlen @ seker

Yapihigi: Tdm malzemeyi derin bir kaba koyup cirpma teliyle kanstirin. Bir
tencereye alip kaynamasina kisa bir siire kalana kadar pisirin. Tel bir stizgegten
stizdiigiintz bu kivamlr tathy, kiigiik kaplara dckerek dinlenmeye birakin.
Dolapta dart saat beklettikten sonra kaplari ters gevirip servis tabagina alin.
Siislemek icin: Bigrtlenleri su ve seker ilave ederek pisirin. Kirmizi
rengini korumasini istiyorsaniz biraz kirmizi sarap veya visne suyu
ekleyebilirsiniz. Kayisiyr ince ince dograyip tabag stislemek icin
kullanabilirsiniz. Nane yapragi ise tatliniza ayr bir giizellik katacaktir.

SOMONLU
TAGLIATELLE

MALZEMELER: (4 KISILIK)

@ 1 paket Tagliatelle (makarna)

@ Somon Baligi (200 gr) @ Dereotu @ Pinar Tereyad
@ 4 dis sarmsak @ 2 orta boy domates @ Pinar krema

Yapihisi: Ezilmis sanmsaklan tereyad, dereotu ve kiip
kiip dogranmis domateslerle kavurun. Domates
oldigiinde kiigiik parcalar seklinde kestiginiz somonu
ilave edin. Ardindan tizerine balik suyu* ekleyerek
pismesini bekleyin.

2 yemek kasigi krema, karabiber, dereotu ve feslegeni
kanstinp hazirladiginiz malzemenin Gizerine ekleyin.
Tagliatelle makarnaniz! tuzlu suda hagladiktan sonra
derin bir kapta hazirladiginiz somonla kanstinin. Servis
yaparken dizerine toz parmesan peyniri ekleyebilirsiniz.
* Balik suyu nasil yapilir?

Somon veya levrek

baliginin kilikli bolimlerini suda haslayarak
balik suyu hazirlayabilirsiniz.
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35 dakikalik orta
tempolu bir
yuruyuste

135 kalori,
ylksek tempoda
yuriiyerek ise
425 kalori
yakabilirsiniz.
Ne kadar stire
yuriidiigliniizden
cok, hangi
tempoda
yuriidiigliniiz
cok daha 6nemli

Spor Egitmeni

C. Daghan Pulluk

Tempoluy

iirilyiis

Kilo vermek e fi goziikmek hepimizin
amaciyken, ¢cok azimizin spor yapmasi ne kadar iro-
nik! Fiziksel ve ruhsal yénden yasam kalitemizi artir-
mak ve bu kalitenin devamini saglamak igin spora
mutlaka zaman ayirmamiz gerekiyor. Haftanin 3-4 gii-
ni, 1 saati spora ayirarak harika sonugclar elde etmek
miimkiin. Ister yeni dogum yapmus olun, ister {izerin-
den yillar gegsin; spora bagladiginiz o ilk giin yeni bir
yasama da “merhaba” demis olacaksiniz.

Hamilelik sonrasi kilolardan kurtulmak
Cogu kadin hamilelik doneminden sonra eski kilosu-
na kolay dénemiyor. Bunun sonucunda viicutta defor-
masyon oluguyor, gatlak ve seliilitler ortaya gikabili-
yor. Ruhsal problemler de (postnatal depresyon) lohu-
salik déneminde kadinlara sikintili glinler yasatabili-
yor. Tiim bu sorunlarin ¢oéziimii aslinda tek: Saglikl
beslenecek ve mutlaka spor yapacaksiniz.

Dogumdan sonra spor

Normal dogumdan 10-14 giin, sezaryen dogumdan ise
4-6 hafta sonra, fiziksel egzersiz ve aktivitelere basla-
yabilirsiniz. Ciinkii spor yapmak hem fiziksel hem de
ruhsal yonden kendinizi iyi hissetmenizi saglaya-
caktir. Spora orta ve yavas tempoda yiiriiyiislerle bas-
layabilir, zamanla temponuzu artirabilirsiniz. Hangi
egzersizi yaparsaniz yapin, doktorunuza mutlaka da-
nigmaniz gerektigini sakin unutmayin. Kilo vermek ve
forma girmek isterken viicudunuzda farkli sorunlara
yol agmaniz istemeyiz.

15 dakikadan sonra yag yakim basliyor
Yirtyiis yapacaksaniz, 6zellikle agik havada yapma-
niz1 tavsiye ederiz. Agik havada yapilan yiiriiytslerde
hem sikilmaz hem de oksijen almis olursunuz. Spor
yaparken, ilk 6nce karbonhidratlar, sonra proteinler ve
en sonunda da yaglar yakilacaktir. Bu yiizden hafif ve
orta siddetteki bu yiirtiyiislerde zamani, kendinizi gok
yormayacak sekilde, olabildigince uzun tutmalisiniz.
Ciinki viicutta yag yakimi 12-15 dakikadan sonra bas-
layip, her gegen dakika daha fazla artiyor. Yag yakimi-
nin gergeklesmesi ve etkili sonug almaniz i¢in hafta-
nin ¢ giint, en az 30 dakika orta tempoda yiirtimeli-
siniz. Sonraki haftalarda bu tempoyu yiikselterek yak-
tiginiz kaloriyi artirabilir, kaslariniz1 giiglendirerek da-
ha saglikl bir goriintime kavusabilirsiniz.

Su tiiketimine dikkat

Unutulmamas: gereken 6nemli bir detay da, spor ya-
parken su tiiketimine dikkat edilmesi gerektigi. Terle
birlikte su ve tuz kaybi olacagindan, giinde agirhigini-
zin her 25 kilosu basina 1 litre su tiiketmelisiniz. Eg-
zersiz yapilan gilinlerde, antrenmandan yaklasik yarim
saat 6nce iki bardak, antrenmanin her 20 dakikas: igin-
de bir bardak su igmenizi tavsiye ederiz.



Damarlari rahatlatarak,
kan dolasimini iyilestirir,
kalp-damar hastaliklari
riskini azaltir.

Kalp kasi dahil, vicut
kaslarini kuvvetlendirerek,
daha etkin ¢alismalarini
saglar.

Kan basincini dizenler.

Sismanlik riskini azaltir,
sindirimi kolaylastirir.

Beyine oksijen
= gidisini artirarak,
zihinsel keskinligi
Yi:“—l'j i.i ve yaratici
y § diisiince
potansiyelini

yapmanln yiikseltir.

Eklem ve

f d l kaslarin
ay a a" esnekligini
artirarak, bel ve
boyun agrilarini
hafifletir.

Kemiklerin sertlesmesini
ve kuwetlenmesini saglar,
kadinlarda ilerleyen
yaslarda ortaya ¢ikan
osteoporoz (kemik
erimesi) riskini azaltir.

Viicudun dogal keyif
verici hormonu olan
endorfin salinimini artirir.

Yaslanma sirecini
geciktirerek, genc
gorinim saglar.

Uykusuzlugu azaltir,
rahatlamaya yardimci olur.

Hamilelik sonrasi ortaya ¢ikan postnatal depresyon, her 17 kadindan
birinde goriliyor. Belirtileri arasinda, strekli keyifsizlik, enerji
eksikligi, takatsizlik, aglama istegi, yetersizlik duygusu ve uyku diizeni
bozukluklari geliyor. Spor yapildiginda viicudumuz bazi hormonlar
salgiliyor. Endorfin mutluluk ve cosku yaratirken; serotonin rahatlik ve
huzur veriyor. Sadece bu bilgiden yola ¢ikarak bile sporun hamilelik
sonras| depresyona ne kadar iyi geldigini tahmin etmek mimkdin. Bu
nedenle her ne olursa olsun, t¢lincl ¢cocugunuzu dogurmus olsaniz
bile kendinize 24 saat icinde her giin bir saat ayirin. Haftanin ¢ ginu
yapacaginiz 35-45 dakikalik yurlyuslerle kendinize iyilik yapacaksiniz.



SAQLII

Saglikl saclara kavusma
sanildigindan daha kola

Sae kadimnlann Kendinize su soruyu sorun: “Saglarimin giizel oldugunu
¢, distindiigiimde, kendimi nasil hissediyorum?” Yanitiniz

Sahip Oldugu en “Kesinlikle daha iyi” ise saglariniza hak ettigi ilgiyi gos-
0 1 o1] 1 termelisiniz. Kalin veya ince telli olugsundan sikligina ka-
onemli giizellik lisiniz. Kaln veya ince telli olusundan sikhgna k

! . ar her insanin saclarina iligkin 6zellikler genetik kodun-
h 1 d dar her i 1 iligki llikler g ik kod
aZIegeTInden da islenmis durumda. Fakat vitamin eksikliginden strese
biri. Bakiml1 uzanan birgok faktor genetik 6zelliklerimizin disinda
saglar Saghkh ve saglarimiz tizerinde biiyiik etki yaratiyor. Bu faktorlerin
s

iizel obriniimii neler oldugunu ve saglarimizin daha saghkl gériinmesi
guzel gorunumu icin yapmamiz gerekenleri, Cilt Hastaliklar1 Uzmani Dr.
16 destekliyor. Peki Meri¢ Aksoy’dan dinledik.

saglariniza gereken

/\ . L . Saglarimizin en saglhikh oldugu yillar hangileri?
/\ 0zenl gosterlyor 20’li yaglar kadinlarin sacglarinin en saglikli oldugu do-
MAYIS musunuz? nem. insanlar eski resimlerine baktiklarinda aslinda sac-
2010 larinin gegmis yillarda daha giizel oldugunu fark ederler.
V Baz1 hastalarim “Benim saglarim eskiden tokalara sig-
V maz, toplanamazdi, simdi incecik goziikiiyor” diye sika-
yet ediyorlar. Yagimiz ilerledikge, sag telinde bir azalma
].7 oluyor.

Su siralar bir sampuan reklaminda, giinde 100 sag telinin

dokiildiigii sdyleniyor. Bu dogru mu? Her giin 100 sag teli-

nin kopmasi normal mi?
Giinde 60-100 tel sa¢ kaybini normal kabul ediyoruz. Bu
bazen dénemsel olarak 150 tel de olabiliyor. Unutulma-
masi gereken, her sag telinin genetik olarak kodlandig: ve
bir yasam 6mrii oldugudur. Sag telimizin 6mrii ortalama
ti¢ y1ldir. Omriinii tamamlayan saglar dogal olarak dokii-
liir ve yerine yenisi gelir. Normal sa¢ dokiilmesinin dagi-
limi 6yle giizel organize edilmistir ki, degisik bélgelerden
dokiilmeler gergeklestigi icin bu dokiilmeleri gogu zaman
fark etmeyiz.

Dékiilen saglarimizin yerine hepsi geliyor mu peki?
Omriinii tamamlayan sagin dokiilmesi ve yerine yenisi-
nin gelmesi sirasinda, her santimetrekareye diisen sag fo-
likiild sayisi, bir 6ncekinden biraz daha azdir. Bunu kisa
siirede fark edemezsiniz, ancak uzun yillar gegtikten son-
ra “Saclarim eskiden daha giirdii” dersiniz.




ar. Genetik koduna gore
bebeklerin saglarmin
iz bir inamstir. Saclarimiz

lecegi onceden bellidir. Yapilmasi

genetik olarak kodlanmigtir ve basina ne ge
ini engellemek olmal1.”

gereken, dis faktorlerin saga zarar vermesl

aklagik 1-1.5 cm uz

0.33 mm, ayda ise y
aha coktur. Bazen

daha az, bazilarinda d
as1 igin kazindigimi goriiriiz. Bu yers

“Sacimiz her gin
bu baz1 kisilerde
saghkli ve gur olm:




SAQLII

Genel dékiilmelerin disinda lokal dokiilmeler
de goriilebiliyor. Bunun nedeni nedir? Bu sag-

”

“Saclar kokiinden beslenir.
Siirdiigiimiiz soliisyonlar ve alian
haplar, kil folikiiline ulastigy
zaman etkili olur. Kadinlar
zeytinyagl, badem yag1 ve susam
yag1 kullanabilir. Bunlar hem

sag1 besler hem de parlatir.”

lar geri geliyor mu?

Lokalize dokiilmeler gogunlukla agir stres
yasayan kigilerde goriiliiyor. Stres bagisiklik
sistemini zayiflatiyor ve bu siiregte saglar da
olumsuz etkileniyor. Stres sebebiyle yagsanan
lokal sa¢ dokiilmeleri, kisinin stres diizeyi
azaldiginda mutlaka geri geliyor. Fakat bu-
nun igin sabirh olmak sart. Bazen stres duru-
mu uzun siire gegmiyor, ya da bir sorun bitip
digeri baslayinca kisi kendini toparlayami-
yor. Bu donemde bize gelen hastalarimiza,
sag folikiillerini uyaracak, saglarin geri gikma
siiresini kisaltacak bir tedavi uyguluyoruz.

Diyet yapmak saclarimizi nasil etkiliyor? Bu
donemde baz1 kadinlarin sag sikayetleri arti-
yor...

-
rJ

)

Cilt Hastaliklar Uzmani

Dr. Meri¢ Aksoy

—

Saglarimiz koékiinden beslenir. Aldigimiz be-
sinler saglarimiza dogrudan etki eder. Bazi
diyetlerde yasak gidalar oluyor. Mesela “ek-
mek ve et yemeyeceksin” gibi yasaklar. Ya da
tam tersi, tek tip beslenme uygulaniyor. Sag-
lar igin B vitamini gok ¢nemlidir. B vitami-
nini ise bugdaydan, yani ekmekten aliriz. Ay-
n1 sekilde demir eksikligi sacglarin sagligini
etkiler. Demiri de etten aliriz. Bunlarin eksik
oldugu bir diyet listesi sagi giigsiizlestirir.
Uzun siire yapilirsa da sag dékiilmeleri artar.
Yapilacak diyette tiim gidalarin dengeli olma-
sina dikkat edilmesi gerekiyor.

Peki ya dogum? Hamilelikte ve dogumdan son-
ra sa¢ dokiilmesi normal mi?

Dogumdan sonraki 3-4 ay icinde sag¢ dokiil-
mesi yaganabilir ve alt1 ay sonra bu sacglarin
yerine yenisi gelmeye baslar. Yine biraz sabir-
I olmak gerekiyor. Anneler bu dénemde,
hem psikolojik hem de biyolojik bir degisim
yasiyorlar. Aslinda hamile kalmadan 6nce ba-
z1 konulara karsi hazirliklilar. Mesela, kilo
alacaklarini, karinlarinin gatlayabilecegini bi-
liyorlar. Ama saglar pek diistiniilmiiyor. Ne
zaman dogumdan sonra saglarinin gok dokil-
diigiini goriiyor, o zaman endiseye kapiliyor-
lar. Bu donemde hasta, siit verdigi i¢in kul-
landigimiz tedavi yontemleri gogunlukla vita-
min agirlikli destekler oluyor. Bu tedavi, dé-
kiilen saclarin yerine yenilerinin gelmesini
hizlandirmak igin yapiliyor. Eger anneye 6zel
bir durum s6z konusu degilse, 6rnegin tiroit
sorunu yasamiyorsa saglar1 yeniden gikiyor.
Dogum sonras1 sag dokiilmelerinde endise-
lenmeye gerek olmadigini séyleyebilirim.



Saclara zeytinyag siirmek
iyi geliyor mu?
Saglar kokiinden besle-
nir. Stirdigiimiz solis-
yonlar ve alinan hap-
lar, kil folikiiltine ulas-
t1g1 zaman etkili olur.
Kadinlar zeytinyagi,
badem yag1 ve susam
yagi kullanabilir.
Bunlar hem sag1 bes-
ler hem de parlatir.
Sa¢ diplerine masaj
yaparak stirebilirler.
Cok fazla olmamasi-
na dikkat etsinler.
Yaglarin igine kati-
lan ilave triinlere
ise gerek yok. Mese-
la yumurta kiranlar
var. Yumurtayl sa-
ca siirmek yerine
yemek c¢ok daha
faydalidir. Kadin-
lar saglarina yapa-
caklar1 bu bakimi
her hafta tekrarla-
yabilirler. Saglari-
na bu yaglardan
birini siirdiikten
sonra, sicak suyla
1slatilmig bir
havluyla sarip
yarim saat kadar bekletmeleri fayda-
lidar. Sadece bu yaglar degil, giive-
nilir firmalarn irtinlerini de kulla-
nabilirler. Fakat Saglik Bakanlig1 onayli ol-
masina dikkat etsinler. Burada sozli gelmis-
ken bitkisel tirtinlere de deginmek istiyorum.
Her bitkisel iirtin saglikli degildir. Bitkilerin
de zararhlar1 vardir. Aldigimiz bitkisel iri-
niin iginde ne oldugundan tam olarak emin
olamazsiniz. Bu nedenle giivenilir markalar:
tercih edin.

Son olarak, saglarimiz1 ne sikhkta yikayalim?

Sacg yikama sikligimin saglarimiz iizerinde bir

etkisi var m1?
Bu, kisiden kisiye degismekle birlikte giinagi-
r1 yikanmasi gerektigini soyleyebilirim. Iste-
yen sik yikama sampuani ile her giin de yika-
yabilir. Eger yikanma stirenizin disina gikar
ve bu stireyi uzatirsaniz, sag derisinde yaglan-
ma sonucunda cesitli rahatsizliklar olusabilir.
Elbette sa¢ dokiilmesi de artar.

Genel sac
dokiilmesinin
sebepleri:

@ Kansizlik, demir, B ve H vitamini, cinko ve protein eksikligi
® Stres

@ Sik sik sag rengini degistirmek, 3-4 haftadan daha sik sag
boyamak

@ Sac spreyleri, joleler, sag diizlestiriciler

® Fonii cok yakindan tutmak

@ Saqi gereginden daha az siklikta yikamak

@ Yiiksek dozda A vitamini alinmasi @ Tiroit rahatsizliklan
@ Bazi dogum kontrol haplannin da aralarinda

bulundugu ilaglarin kullanimi

© Menopoz @ Uyku diizensizligi

@ Saclan siki sekilde toplamak, siirekli sa¢ bandi takmak
® Kanser vakalari, bobrek rahatsizliklari



Cocugunuzun varlig

/ Doogulin gunu baby shower, dis bugdayi... Siz yeter ki
C Clll Sahlb.l OlII.laIlll’l verdigi mutlulugu, sevdiklerinizle
paylasmak isteyin, eglenmek i¢in nedeniniz gok

Cocuk sahibi ol s
ilk gikan di§ir(1)en113211(<’1;111-1~112--1 karniniza gotiirdiiginiizde bebeginizin varhgin hissetmek
giilimsemek, yas giinii, ok . .. setmex,
Ona dair her mek, yag gtnt, ula gitmek igin kalktigi o i
ve Omiir boyuageljzﬁ?n? aya deger. Iste bu ylizden gocugunuz daha dogllila(c)leilikbsa?ahm
firsaty degerlendireb'le- @ orene fevginizi, sevdiklerinizle paylagip cogaltmak b
o calighE. Siz ¢ .1 1rsn.nz-. 1'312, ¢ parti konusu belirledik ve size taze fikirl g
. avsiyelerimizi kutlamak istediginiz her keyifli anda kullal l‘i)'elT N
nabilirsiniz.

T

" veni moda: Baby Shower

Baby shower, bazi iilkelerde dogumdan once anneye moral vermek igin
yapilan bir kutlama gelenegi. Fakat son zamanlarda aldigimz baby shower
davetleri o kadar gok artt1 ki, artik bunun bizim geleneklerimiz arasinda
yer almaya basladigini soyleyebiliriz. Baby shower partisi gogunlukla ha-
mileligin yedinci aymndan sonra yapiliyor. Bu dénemde gocugun cinsiyeti
belli oldugu i¢in kutlama yapilacak mekan, cogunlukla pembe ya da mavi
balonlarla siislenmis oluyor- Eger bahgede yapilan bir kutlamaysa, agacla-
ra gerilmis iplerde, evde yapilryorsa, salonda aynlan ozel bir kosede, an-
nenin bebeklik kiyafetler, oyuncaklar ve fotograflan sergileniyor. Siisle-
me ve ikram segenekleri tamamen annenin zevkine ve bu parti igin ayirdi-
g1 biitgeye gore degisiyor. Tim organizasyon digaridan bir firmaya ve-
rilebilecegi gibi, annenin veya bu eglencede ona destek olacak kisilerin
kendi emekleriyle ayni zevk ve gizgide partiler verilebilmesi de, bu
partilerin giizel yam. Yeter ki eli bu tiir islere yatkin bir insan olun ya da
oyle birini taniyn. Birkag boncuk, renkli tity, kurdele, karton ve pegete ile
cvil civil bir baby shower organize etmek cok kolay.




Baby shower oyunlar

Baby shower partisinin en 6nemli 6zelligi
davetlilerinin oynadigi cesitli oyunlar.
Anneanneniz, halamz, kuzeniniz ya da ar-
kadaslariniz, hepsi bu oyunlara katilabilir.
Biz fikir vermesi agisindan size birkag 6ne-
ri hazirladik:

@ Davetinizden bir giin 6nce misafirleriniz
igin kiiglik hediyeler alin. Maddi degeri hig
6nemli degil, sadece oyunlarin galiplerine
vereceginiz, onlarin almak igin micadele
edecegi paketlere ihtiyag duyacaksimz. Or-
negin yemek tarifleri igin kullanabilecegi bir
defter, renkli bir kalem, kahve kupasi, toka...
Bunlar:1 mutlaka hediye paketi yapin.

o Kendinizle il-
gili sorular hazir-
layin ve davetlilere te-
ker teker sorun. Mesela; “Simdiye kadar siz-
ce kag kilo aldim?”, “Belim kag cm olmus-
tur?”, “Hamile kalmadan ¢nce kag kiloy-
dum?”, “Camim en ¢ok ne yemek istedi?”
Verdikleri yanitlara inanamayacaksiniz!
@ Bir masanin etrafinda toplanan misafir-
lerinize sirayla zar attirin. Ortaya paket-
lenmis kiigiik bir hediye koyun (Yeter ki
ugruna gekisecek bir paket olsun, kullan-
madigimiz kek kalibimz bile olur). ilk tur-
da en buiyiik zar atan hediyeyi alsin. Zar
oyununu 4 tur tekrarlaymn. fkinci turda
en biiyiik zar atan, ilk turu kazanandan
hediyeyi devralsin. Bakalim dordiincii
turun sonunda paket kimde kalacak?
@ Misafirlerinize renkli bir kurdele uza-
tip, higbir agiklama yapmadan bunu ma-
kasla kesmelerini isteyin. Herkes kesti-
ginde, kimin kurdelesi belinize dolani-
yorsa, oyunun galibi o olsun.
@ Davet edeceginiz kisilerin 6zelliklerine go-
re kendiniz de oyunlar yaratin. Ornegin en
hizl hamur agma, patik 6rme, oje stirme ya-
rigmalart...

Mutluluk veren kurabiyeler

) E"- T Simdilerde lezzeti kadar goriintisi
. i35 ile de etkileyici kurabiyeler moda.
Yemeye kiyilmayacak kadar giizel bu
kurabiyeler sanat eseri gibi titizlikle
hazirlaniyor. Biberonlar, dnlikler,
emzikler, minicik bebek ayaklari ve
insani baktiginda glilimsetecek
onlarca simge, kurabiyelerin
tzerinde, cocugunuzun isminin
hemen yaninda duruyor. Doymalik

| degil, bakmalik bu kurabiyeleri
Turkiye'nin her yerinden, internetten
vereceginiz siparisle satin
alabiliyorsunuz. Bu kurabiyelerden
evde kendiniz de
hazirlayabilirsiniz. Konsept
pastalarla birlikte bu kurabiyelerin
nasil hazirlandigini anlatan kurslar
hizla yayiliyor. Kurabiyeleri, dogum gini ve
dis bugdayi partilerinde de kullanabilirsiniz.

Behek sekerleri

Baby shower
partisinde
konuklarina seker
hediye etmek
isteyenler icin genis
bir yelpaze var.
Hazir bebek
sekerleri satin
alabildiginiz gibi,
dilerseniz akide
sekerlerini alip kendiniz
evde de yapabilirsiniz. Minik renkli patikler oriip
tullere sarabilir, satin alacaginiz renkli boncuklarla
kendiniz stsleyebilirsiniz. Her tirli malzemeye
dogrudan ulasmak isterseniz Eminoni'ndeki
Havuzlu Han'i ziyaret edebilir, binlerce cesit
arasindan secim yapabilirsiniz. Sadece Havuzlu
Han’da degil, Misir Carsisi'nin arka tarafindaki
birka¢c magazada da, kapi susleri, sepetler, renkli
cubuklar var. Tipki nikah torenlerindeki gibi, model
begenip bebek sekeri de hazirlatabilirsiniz.
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Dogum
giiniinde
cocuklari
eglendirme
sanati

(ocugunuzun unutamayacadt, yast kiigikse
de bilyidugiinde fotograflanina bakip mutlu
olacag! bir dogum giinil partisi hazirlamak
icin eskisinden cok daha fazla imkana
sahipsiniz. Dogum giinii partisini
cocudunuzla basindan sonuna kadar harika
bir rittiel seklinde yasayabilirsiniz. Tipki
baby shower partisinde oldugu gibi dogum
qiindi partisi icin de onerilerimiz var:

o Ikram edecegjiniz yemekleri hazirarken,
cocugunuzun size yardim etmesini saglayin.
Yardim edemeyecek kadar kiiciikse, en
azindan yardim ediyormus gibi hissetmesine
dzen gosterin. Mutfaktaki komik hallerini
fotograflayin. Fotograflart daha sonra parti
esnasinda cektiklerinizle birlikte bir albiimde
toplayin ve altlarina eglenceli agiklamalar
yazin. “0glum, kurabiye yemenin yapmaktan
daha eglenceli olduguna karar verdi” gibi. ..
o Birlikte davetiye hazirlayin. Ona kurdele
yapistirma, balon boyama gibi gérevler
verin. Kartlan hazir alacaksiniz, kendisinin
secmesini saglayin.

© Maniyd hazirlarken fikrini alin. “Sence
arkadaslarin cilekli pudingi mi, yoksa
cikolatalayr mi severler?” gibi sorular sorun.
@ Cocuklanin hosuna gidecek oyunlar
organize edin. Kazanana kiigiik

hediyeler verin. Hatta hediye yerine,
yakalarina takacaginiz, dmegin "dans
oyununun birincisi" yazan rozetler
hazirlayabilirsiniz. Ya da birinciye 6zel bir
sapka takabilirsiniz.

@ Hepsini halinin izerine toplayip, eglenceli
bir hikaye anlatin. Hikaye kitabindan
okuyabilirsiniz elbette. Ama hayal giiciiniiz
genisse, cocugunuzun dogum giiniint konu
alan bir hikdye daha giizel olur.

@ Arkadaslar icin kiiciik hediyeler alin.
Bunlar, kiigiik oyuncaklar, tokalar, boyama
kitaplart gibi disiik biitgeli hediyeler olabilir.
icine cocugunuzun, “Dogum giinii partime
geldidin icin cok mutlu oldum. Bu hediyeyi
kabul edersen cok sevinecegim” yazmasini
saglayin. Boylece hediye veren cocuk, ayni
giin hediye de aldidi icin eve daha mutlu
dénecektir.

Profesyonel fotograt cekimi

mizin merkezine yerleseli gok oluyor. Sadece

1 belgeleyen fotograflar bizim
organizasyon

Fotograf sanati giinliik yagantt

deklansore basihp cekilen ve an ) :

cuklugumuzda kaldi. Bu ylizden eger kalabah.k l.m " S
" niz, partinize b afc1 cagirabilirsiniz. Bunun i¢in
yapiyorsanz,

irsiniz. Internet
farkly biitgelerde calisan

sitelerinde daha once cektikleri go
ar. Tiim diger parti parg

ir fotogr ‘
freelance fotografgilar bulabil .
cuk partisi fotograflarni inceleme

alan gibi fotograf konusunda da

r. Bir saatlik gekim siiresince gocugunuz
. a sonra bu fotograflar

bir anneye, gocugunun
hem mutlu eder hem de

gansiniz da v
diigiikten yiikseg
arasinda degisiyo ik gek
misafirlerin fotografini gekhreblhr., dah
misafirlerinize hediye edebilirsiniz. Unutma%ym,
cok giizel qiktigt bir fotograf hediye ederseniz, onu

partinizi unutulmaz kilarsiniz.

Ev diginda parti vermek

Dogum giinti partisini evde
degil, disarida, bu is igin 6zel
olarak dekore edilmis
mekénlarda kutlayabilirsiniz.
Bu mekanlardan biri {stanbul
Oyuncak Miizesi.
Cocuklarimz dogum giiniinde
once arkadaslariyla

miizeyi geziyor,

sonrasinda tahta oyuncak
boyama atélyesinde egleniyor
ve kafeteryada

dogum giinii pastasini
kesebiliyor.




Dis bugdayi gelenegi yeniden

hayat buluyor

Dis bugdayi, Tiirkiye’de ¢ok uzun yillardir siirdiiriilen bir gelenek.

Bebeginizin ilk disi giktiginda, sevdiklerinize evinizde bir dis

bugday: partisi verebilirsiniz. Bu gelenek bizim kiiltirtimiizde,
ilk disin ¢ikisimi kutlamak, gocugun dislerinin saglam olmast
ve gabuk biiyiimesi niyetiyle ¢ogunlukla aile bireyleri
arasinda uygulaniyor. Dis bugday: gelenegine gore,

bebegin disinin ¢giktigini goren ilk kisi ona bir
hediye aliyor. Dis bugday: partisinde, hazirlanan
dis bugday: (sekerli bugday) misafirlere ikram
edilmeden 6nce igine bir yiiziik ya da boncuk
saklaniyor. Yiiziik ya da boncuk kimin
tabagindan ¢ikarsa onun da bebege bir hediye
almas: bekleniyor. Misafirler gogunlukla
yanlarinda hediyeyle geldikleri i¢in tabaktan
¢ikan boncuga hazirliksiz yakalanmamig
oluyorlar. Baz: aileler boncuk yerine dis
bugdaymin i¢ine altin da saklayabiliyorlar.
Boylece boncugu yutma tehlikesi de ortadan
kalkmis oluyor.

Baby shower
goriiniimlii dis bugdayi
Diyelim ki hamileyken baby shower
partisi vermediniz. Ama oyunlar,
stslemeler, yiyecekler derken bu sirin
partiyi vermediginize pisman da
oldunuz. Oyleyse dis bugday partinizi
baby shower gibi kutlayabilirsiniz.

Hangi meslegi
sececek?

Dis bugdayi geleneginin insani giilimseten
bir tarafi da cocugun gelecekteki meslegini
tahmin etmeye yonelik. Eskiden cocugun oniine,
makas, kitap, kalem, tarak, cetvel gibi daha basit
esyalar konulurmus. Eger makasi secerse ‘terzi

olacak’, kitabi secerse ‘Universiteye gidecek” yorumu

yapilirmis. Simdi ise meslekler ve objeler hayli
degisti. Bebeginizin 6nline mouse, tornavida,
fotograf makinesi, moda dergisi
koyabilirsiniz. Bu sadece bir oyun ne /
de olsa.

il
Dis bugdayi \
tarifi

Bugdayi bir gece 6nceden suya
birakip yumusamasini saglayin. Ertesi

glin kaynatarak dinlenmeye alin. ister toz
seker, ister pudra sekeri ekleyerek

tatlanmasini saglayin. Hazirladiginiz
karisimi doktlkten sonra tzerine
renkli sekerler, ceviz, tzim ve
findik koyabilirsiniz.
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Tatl1 s6zlerle okula
gitmenin ne kadar
giizel oldugunu
anlatmaya
calistiniz. Yeni
arkadaglar
edinecek, 6gretmeni
onu cok sevecekti.
Ama o da ne?
Okula gitmek
istemiyor, daha
servis aracinda
aglamaya basliyor,
siz olmadan derse
girmiyor! Bu
duruma diismemek
icin alacaginiz
onlemler,
diistiiyseniz de
kurtulus

yollar1 var

Psikolog
Nur Dincer Geng

DBE Davranis Bilimleri Enstitilsii (N : > e
Cocuk ve Geng Boliimii > o i

Cocuklar da sik rastlanan sorunlardan biri olan ‘okul korkusu’ yagayan
cocuklar, okula gitmek istemedigi gibi bazen okula gitmemek i¢in fiziksel ya da
duygusal bahaneler de uydurabiliyor. Mide bulantisi, karin agris1 gibi fiziksel si-
kayetleri oldugunu soyleyebildigi gibi hayali hikayeler de anlatabiliyor. Mesela
siifta gok yaramaz bir ¢ocuk oldugunu ve gocugun kendisini siirekli rahatsiz
ettigini ya da 6gretmenin ona kizdigim ve cezalar verdigini soyliiyor. Anne ve
baba telas iginde okula gidip, 6gretmen ile konustuklarinda, hikayelerin dogru
olmadigim 6greniyorlar. Siklasan fiziksel sikdyetler nedeniyle doktora gidi-
ldiginde ise higbir fiziksel sorun saptanamiyor.

Okul korkusu, 6zellikle anaokuluna gitmemis ve okul 6ncesi hazirlik yapmamis
olan birinci simif 6grencilerinde goriiliiyor. Cocuk okula bagladig ilk birkag gtin



siifa girmekte zorluk ¢ekiyor, okul servisine binme-
yi reddediyor ve agliyor. Bu davraniglar gogunlukla
bir hafta icinde yok oluyor ve gocuk okula alisiyor.
Ancak okul korkusu yasayan bazi gocuklarda bu du-
rum stireklilik gosterebiliyor. Giinler gegtikge gocu-
gun okul reddi artarak stirdtigii gibi, fiziksel sikayet-
ler de gogaliyor. Cocuk bazen anne ya da babasiyla
okula gelse de smifa girmeyi reddediyor.

Okul korkusunun ardinda yatan nedenleri bilmek,
okula hazirlanan ¢ocu@a nasil davranmaniz gerektigi
konusunda 6nemli fikirler verecektir. Biz bu nedenle-

ri, gocuktan kaynaklanan nedenler ve ebeveynlerden

kaynaklanan nedenler olarak iki baglikta agikladik.

Cocuktan kaynaklanan nedenler
Okul yagantisi, cocugun eski-
den yasadig1 bir travmay tetikleyebilir. Ornegin, go-
cuk anaokulu Ggretmeni tarafindan cezalandirilmig
ya da azarlanmigsa yeni Ogretmenin sinifta yiiksek
sesle konugmas: bile gegmisteki bu deneyimi hatirla-
tarak, ogretmeninden korkmasina yol agabilir.
Cocuk, kiigiik kardegini evde anne
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siyle birakip, okula gitmek istemeyebilir. “Kardegim
biitiin giin annemle evde beraber, bense okula gitmek
ve galismak zorundayim” diye diisiinebilir.

Eskiden beri siiregelen yemek yeme
sorunu varsa ve yemeklerde segiciyse okulda yemek
yeme zorunlulugu ile yemek saatinden kagabilir.

Genellikle ebeveynler “Ar-
tik okula baglayacaksin, ne giizel bir stirii arkadagin
olacak, onlarla oynayacaksin” gibi sozlerle gocuga
okulu sevdirmeye gahsir. Iyi niyetle yapilan konus-
malar gocugun zihninde farkli bir okul algis1 olusma-
sina neden olur. Okula bagladiginda ders dinlemek ve
6dev gibi sorumluluklarla karsilasan gocuk, okulun
bir eglence yeri olmadigini anladiginda biiyiik bir ha-
yal kiriklig1 yasayabilir.

Cocuk, zihninde
canlandirdig: gibi bir 6gretmenle karsilasmazsa korku
duyabilir.

Servis sorumlusunun gocuga kizgin yaklagimi
ya da serviste bagka ¢ocuklarin kendisini rahatsiz et-
mesi ya da korkutmas: da sorun yaratabilir.

Evde yasanan sorunlar varsa go-
cuk evi birakip gittiginde, okul doéniisii evde anne ya
da babay1 bulamama kaygisi duyabilir.

Og-
renme alaninda, dikkatini toplamada sorun yasayan
cocuklar, 6zellikle yaz1 yazmakta ve okumakta giigliik
gekebilir. Tahtada yazilanlar: yetistirmede geg kalma,
sinifin hizina yetisememe ya da yanhs yapma kaygi-
lar1 bu gocuklarda giivensizlige yol agacag igin ¢ocuk
okula gitmekten kaginabilir.

Cekingen ve ileti-
sim kurmakta giicliik ¢geken ¢ocuklar kolay arkadas
edinemez, ilk hareketin karsidan gelmesini bekler-
ler. Arkadas edinemedikleri ya da bir gruba dahil
olamadiklar: zaman okula kars: isteksizlik goste-
rebilirler.

Sosyal fobi gocugun genel-
likle bagkalarinin yaninda yapmasi
gereken eylemlerden kaginmasi du-
rumudur. Sosyal fobisi olan gocuk,
tahtaya kalkip konugmaktan, simif
iginde okuma yapmaktan veya siif-
ca yapilan toplu faaliyetlere katil-
maktan kaginir. Smav kaygisi da bu-
na bir érnektir. Cocugun sinanaca-
g bilmesi ve diisiik not aldigin- ¥
da arkadaglarinin goziinde kot
duruma diisecegini sanmasi,
sinav kaygisina yol agabilir.

Ebeveynden
kaynaklanan
durumlar

Asinn koruyucu ve kollayic
ebeveynler cocukta yabanci »

ortamlara karsi korkular olusmasina neden olabilir.
Anne veya baba, gocugun bagimsizlasmasina yeteri ka-
dar izin vermediginde, ¢ocugun kendine olan giiveni
de gelisemeyebilir. Cocuk yeni ortam ve durumlarda
basina bir sey gelebilecegini diisiinerek anneden ayril-
makta giigliik gekebilir. Ebeveynlerin asir1 kaygil ol-
mast ve oyunlarda dahi gocuklarina fazlasiyla sinirlar
cizmeleri gocukta kayginin gelisimine yol acabilir. Mi-
safirlige gidildiginde annenin eteginden ayrilmama,
yabanc biriyle konusmak istememe, annenin arkasina
saklanma, parka gittiginde bagka gocuklara sokulmama
gibi davramglar bu durumun sonuglarina bir érnektir.
Ebeveynin okul korkusuna sebep oldugu bir diger
durum da, gocugun kendisi diginda birisine baglanma-
sim endiseyle karsiladigi zaman ortaya cikar. Ornegin
anne ¢ocugun Ogretmenini sevmesi ve ona baglanmasi
halinde gocugun sevgisini kaybetmesine yol agabilece-
gini disiinebilir. Bu durumda anne kaygilarini soze
dokmese de gocuga bunu tstii kapali olarak hissettirip
gocugun okuldan uzaklagmasina neden olabilir.

Okul korkusu olan ¢ocuklara nasil
yardimci olabiliriz?

Cocugun korkusu kisa bir dénemi asiyor ve okula
gitmesini engelliyorsa mutlaka profesyonel yar-
dim almak gerekir. Ne kadar tepki gosterirse gos-
tersin anne ve babanin ¢ocugu okula yollamas:
¢cok onemli. “Bugiin de aglamasin, ¢ok yiprani-
yor” gibi diistincelerle okula gitmeyisini onayla-
mak, okula tekrar adapte olmasini giiglestirir. Bu-
rada, sinifa adim adim yaklastirmak faydalidir.
Ornegin okula gittiginde sinifa girmese bile, bir
giin bahcede, sonraki giin sinif korido-
runda ve takip eden giin simif kapi-
sinda olmasi, okula yavas yavas
alismasim saglayacaktir. Ozellik-
le anneye bagimli olan gocuklarin
servisle ya da baba gibi bir aile
bireyi tarafindan okula goti-
riillmesi, anne gotiirdiigiinde
kesinlikle annenin sinifa,
hatta okul binasina girme-
mesi, ebeveynlerin ka-
rarl1 olduklarini gocu-
ga hissettirmelert,
cocugun okula adapte
olmasini kolaylastiracak-
tir. Bazen anne cocugu
okula getirir ve agladig:
igin birakmak istemez ya da
cocuk aglamayi birakip sini-
fa girdiginde teneffiiste bir
gbz atmak amaciyla gocugun
yanina gider. Bu gibi durumlar
¢ocuk igin ayrilmay: zorlastira-

* caktir.



ORNEK BiR HiKAYE

Y, 7 yasinda bir erkek cocugu. Birindi
sinifa gidiyor. Ancak okul basladigindan
beri sinifa girmeyi reddediyor. Sadece
annesi kendisiyle sinifa girerse rahat
ediyor. 0 zaman bile gdzii kapida, derslere ilgi
duyamiyor. Oretmenini cok seviyor, GGretmeni
de Yile ilgileniyor, derse katilimi icin elinden
geleni yapiyor. Y teneffils saatlerinde arkadaslari
ile oynasa da annesinin goriis alani icinde
olmasini istiyor. Aile bir cocuk psikiyatristine
bagvurmus, ilac tedavisi baslamis. Y'yi birkag
giin okula gotirmemisler. Bu ise okuldan daha
cok uzaklasmasina neden olmus.
Anaokuluna gitmeyen Y'nin annesi, asir kaygil,
evhamli, koruyucu ve mitkemmeliyetci bir
yapida. Okul dncesinde de oturduklar yer misait
olmasina ragmen ¢ocugunu sokaga dahi
birakmamis. Baba ve anne okul yiiziinden ¢ok
sik tartistyor ve evde cocuda sik sik cezalar
uygulaniyor. Ancak tiim cezalar ve tehditlere
karsin Y okula gitmeyi reddediyor.
Devamsizlik yapmasina ragmen okumay kolay
stken Y, bu bagansina ragmen yaptiklaninin iyi
olmadigindan sikayet ediyor. Bir donem yazisini
begenmedidi icin yazi yazmay! reddeden Y,
ddevlerini yapmak istemiyor, ama 6gretmenine
mahcup olma kaygisi da tasiyor. Evde ddev
saatleri cok gergin geciyor. Odev yapmaya
annesi ‘hadi’ diye baski yaptiginda basliyor ve
ddevlerini bitirmesi ¢ok uzun siirtiyor. Okulda
arkadaslariyla arasi iyi, ancak biiyik siniftaki
cocuklarin kendisine zarar verecegjini diisindyor.
Bir kez okulda biyik cocuklar sikistinp itmisler.
Bu olaydan beri teneffiiste mutlaka anneyi
yakininda istiyor.

Y okul korkusunu nasil yendi?

Bu vakada kisa stirede ¢dziime ulasmak icin
bilissel-davranisc terapi ve ¢oziim odakli terapi
yaklasimlari kullanildi. Yapilan terapide Y'nin
okula tek basina gitmeyi basarabildigi fark
ettirildi, olumsuz okul algist yeniden
yapilandinldi. Anne ve babadan kaynaklanan
sorunlar icin aile, e terapisi ve bireysel terapilere
yonlendirildi. Cocugun birkag hafta iginde okula
alismasini sadlamakla birlikte sorunun
tekrarlanmamasl ve ayni zamanda giivensizlik
sorununun da ¢dziimlenmesi icin baska dedisik
yontemler de bir siire izlendi. Ornedin Y'nin grup
icinde kendini daha rahat hissetmesi ve kendini
dogru ifade edebilmesini saglamak igin grup
terapisi ve sanat terapisi yontemleri de kullanildi.



icerisi ne kadar guzel ne
kadar bUyUktU. Oyuncak
bebekler, ayiciklar,
arabalar... Fakat kirtasiye
boIuMUNU bir t0rl0
bulamiyordu. Tavandaki
tabelalan okumaya basladi.
Vee iste kalemler!

g _Bu kitaplann kahramani

A sizin cocugunuz

2010
\\7 Cocugunuzun fotograflarini gonderiyor ve istediginiz
hikayeyi seciyorsunuz. Kisa bir stire sonra ¢cocugunuz i¢in
29 hazirlanmis, icinde onun fotograflarinin ve adinin oldugu
kitap, adresinize geliyor. Bu kitaplar 6zelikle okumayi

ogrenmeye yeni baslayan cocuklar icin oldukea faydali.
Kahramani oldugu hikayeyi hangi cocuk okumak istemez
ki? Siz de cocugunuza boyle bir kitap hediye etmek
isterseniz, www.kitapyildizi.com internet sitesi tizerinden
siparis verebilirsiniz.

Ebeveynler icin facebook:

Sadece anne ve babalarin oldugu bir iletisim platformu kulaga nasil

geliyor? Birilerine oldukca guizel gelmis olmali ki Tirkiye'de de boyle

bir site var artik. Baska ebeveynlerin yasadigi tecriibelere kolayca

ulasmak, fikir alisverisinde bulunmak ve cocugunuzun fotograflarini

ozglrce sitede paylasmak isterseniz, facebook’un bir benzeri olan

n u rt u r nurturia’ya Uye olup kendinize bir profil hazirlayabilirsiniz. Ortak
sorunlar ve ilgi alanlari icin gruplar, sorular, cevaplar ve ¢ok daha

D fazlasi bu sitede bulunuyor. Cocugunuzun gunlik yasamini site
Uzerinden paylasabilir, neler yaptigini fotograflarini,

komikliklerini yayinlayabilir ve ailenizin sizi site

Uzerinden takip etmesini sadlayabilirsiniz.

[ www.nurturia.com.tr ]
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Cocugunuzun
yetenegini kesfedin

Prof. Dr. Sabiha Paktuna Keskin, yazdigi bu
kitapta cocuklarin okul oncesi donemde
yetenekli oldugu alanlar

belirlendiginde, var olan yeteneklerinin
gelistirilebilecegini ve beyin gucunin en
Ust seviyeye tasinabilecegini belirtiyor.
Benzer sekilde cocuklarin yeteneksiz
oldugu alanlarin da gelistirilerek
adaptasyonun artirilabilecegini savunan
Paktuna, kitaba ekledigi testlerle, 2-5 yas
araligindaki cocuklarin okul yillari
baslamadan yetenekli ve yeteneksiz
olduklari alanlarin belirlenmesini
amacliyor.

Baykus Krallig
Efsanesi

Dinyanin en sasirtici hayvanlarindan biri olan baykuslar
bu filmde sicacik bir dykinin kahramani oluyorlar.
Baykus Kralligi Efsanesi'nde, Soren adli genc bir baykus,
babasindan haklarinda hikayeler dinledigi ‘Ga hoole’
adli koruyucu baykuslardan biri olmaya karar veriyor.
Tidm baykus soyunu
korumak icin
mucadele eden bu
baykuslarin arasina
katilmak kolay degil.
Zaten Soren de kolay
vazgecen bir baykus
degil...

3 D hazirlanan filmin
Ekim ayinda vizyona
girmesi bekleniyor.

erken yasta tanigsm

Alti yildir iilkemizde d'e yaylmbnan
renkli ve egitici icerigly}e mini
hedefleyen NG Kids'in icerigl,

trkiye' (inyadan yaban hayatl,
Sayfalarinda Tiirkiye'den ve dinyadan yG e

firsatini da sunuyor. Dergiyi gazete bayileri

sinema gibi konulara genis yer veren N

ve kitapilardan satin alabilirsiniz.
Abone olursaniz indirimden
yararlanabilir ve derginin
adresinize her ay N

dizenli teslim edilmesin!
saglayabilirsiniz.

National Geographic Kids dergisi 7-12 yas
kler icin oldukca faydali bir yayin.

i raphic'in odulld feive .
et bon o hayvanlar alemi, cografya, tari

li oyun sayfalariyla okurlarina

arasindaki cocukla_ra yér_nelik
Cocuklari eglendirirken bilgilendirmey! de

| larini taslyor.
grafci ve yazarlarinin imza 5
e . h, bilim, teknoloji ve

beyin jimnastigi yapma




Kahvalti yapan cocuk
okulda daha basanli

Saglikli beslenmenin birinci sarti
olan kahvalti, cocuklarin derse
konsantre olmasini ve
ogrenmelerini kolaylagtiriyor. Siit
ve peynir ise kahvaltinin en
onemli besinleri

Pistsrize Taze Pl A

Uzmanlar, saglikli bir beslenmenin temelinin
kahvaltiya dayandig1 konusunda hemfikirler. Doktorlar,
kahvaltiy1, kilo almay1 engelleyen, zihni agik tutan ve
enerji veren ‘altin 6giin’ olarak tammlhyorlar. Yetigkinler
icin bu kadar 6nemli olan kahvalti, 6zellikle okul gocuk-
lar1 igin ayri bir anlam tasiyor.

Kahvalti yapan cocuk daha basarili

Aglik durumunda beyine enerji saglayan kan sekeri en
alt seviyede bulunuyor. Ag¢hk sonras: viicudun gereksi-
nimi olan enerjiyi saglayan ilk 6giin ise sabah kahvaltisi.
Aglik durumunda kandaki glikoz konsantrasyonu diisiik
oldugundan beynin enerji kaynagi da smirlanmig olu-
yor. Glikoz ise beyin i¢in en énemli enerji kaynagi, ¢iin-
kii beyin herhangi bir enerji deposuna sahip degil. Yapi-
lan galigmalar, kan sekerinin yeterli diizeyde olmasinin
6grenme ve animsamay! igine alan birgok beyin ve dav-
ranis islevini diizenledigini gosteriyor. Kahvalti, 6gren-
meyi olumlu yonde etkilerken, gocuklarin derse daha iyi
konsantre olmasini saghyor. Kahvalti ayrica gocuklar:
obeziteden de koruyor.

Peynir veya siit mutlaka tiiketilmeli
Kahvaltida protein ve karbonhidrat: bir arada tiikketmek
gerekiyor. Ciinkii bu sekilde kan sekeri seviyesi uygun
araliklar igerisinde kaliyor. Kahvaltida protein, yag ve
karbonhidrat dengesinin kurulmasi igin gocugunuzun,
1 dilim ekmek ve peynir veya 1 kase kahvaltilik gevrek
ve 1 bardak siit tiikketmesini saglayabilirsiniz.

Sevdigi peynir sofrada olsun

Her anne gocugu okula gitmeden 6nce iyi bir kahvalt
yapsin ister. Ancak gocuklarin servise yetisme telast, er-
ken uyanamama problemi, sabah saatlerinde istahsiz ol-
malar1, kahvaltiy1 sevmemeleri gibi nedenler, giinitin en
6nemli 6giintint atlamalarina neden olabiliyor. Bu soru-
nu asmak igin annenin, ¢ocugun kolay yiyebilecegi ve
sevdigi tirtinleri mutfakta bulundurmasi gok 6nemli. Co-
cuklarin severek igtigi Piar Siit ve Piar Kido bu konu-
da annelerin en biiyiik yardimcisi. Kahvaltidaki bir bag-
ka kahraman da siiphesiz Pinar Beyaz. Beyaz peynirin
tadindaki aromatiklik ve piitiirli yapis: gocugunuzun bu
iriinii zor tiikketmesine neden olabilir. Pinar Beyaz ise
gocuklarin severek peynir yemesini ve saglikli kahvalti
yapmasini saghyor.Yiizde 100 dogal ve katkisiz olan bu
peynir, cocuklarin bedensel gelisimi i¢in ihtiyaci olan
besin degerlerini karsiliyor.



Kristal Elma

Pmar Cocuk Siitii reklamimm

Pinar Cocuk Situ icin 2009 yilinda yurdtilen reklam
kampanyasi, Reklamcilar Dernegi tarafindan verilen ve
sektortin en prestijli yarismalarindan biri olan Kristal
Elma odiline layik gorildd. Bu reklam kampanyasinda,
Pinar Sit ile buytyen anneler, kendi anneleriyle birlikte
cektirdikleri cocukluk ve genclik fotograflarini
www.pinarcocuk.com.tr adresine ylkledi. Cocuklariyla
birlikte ¢cektirdikleri fotograflari da siteye ekleyerek kendi
kliplerini yapabilen annelerin birkaci, reklam filminde yer

o o okl Annesle K G st Pinar Krem Peynir

isimli bu kampanya, “Bir tek annem olsun bana bir sey

olmaz” sozleriyle de hafizalara kazindi. Ve Plnar Bey‘qZ’a
Altm Ambalaj Odiili

Turk Standartlari Enstitist (TSE)
Izmir Ambalaj Laboratuvari
tarafindan Turkiye'nin en iyi
ambalajlarinin secildigi 23. Altin
Ambalaj Yarismasi sonucunda
Pinar Krem Peynir ambalaji ve
Pinar Beyaz 200 gram IML kase,
Altin Ambalaj édiltne layik
‘ gorildu. Yarismada dereceye
giren firmalar, Eylil ayinda
istanbul'da diizenlenecek térenle
odullerini alacaklar. Pinar Krem

R k k -t l l Peynir ve Pinar Beyaz ambalajlari
e Or a I Im I ayrica Diinya Ambalaj Orgitd’'niin
‘World Star’ Yarismasi'na

Pmar Kido Resim Yansmasinda | etiacee
6diller sahiplerini buldu

Pinarin bu yil 29'uncusunu dizenledigi ve 887 bin 660 adet
resimle rekor sayida basvuru alan ‘Pinar Kido Resim
Yarismasi’ sonuclandi. 22 minik ressam dizistiu
bilgisayarla odullendirilirken, en cok resim gonderen 10
okul da masa Usti bilgisayar kazandi. 22 6grenci, 21
Haziran haftasi boyunca Biytlkada'da gerceklesen ‘5.
Pinar Sanat Haftasi'nda sanat dolu bir hafta gecirdi. Minik
ressamlar bir hafta
suresince Prof. Dr.
Hisamettin Kocan ve
ekibi yonetiminde,
atolye calismalari, film
gosterimleri, barbek
partisi ve tekne
turuyla eglenceli ve
sanat dolu bir hafta
gecirdiler.

Simge 28.




iiriinleri annelerin
vazgecilmezi olmaya aday

Pinar Salam ailesinin en yeni Uyesi A¢ Bitir
Salam, 10 dilimden olusan 75 gramlik pakette
satilmaya baslandi. A¢ Bitir Salam’in paketi tek
seferde acilip bitirilebiliyor ve boylece en buyuk
problemlerden biri olan saklama sorunu
yasanmiyor.

Sadece ameliyathanelerde saglanabilen, 6zel
‘clean room’ odalarda dilimlenip paketlenen Ac
Bitir Salam, ilk anki tazeligini raf 6mri sonuna
kadar koruyor. Hizli bir kahvalti veya pratik
sandvicler hazirlamak icin ideal olan Ac Bitir
Salam, paketli salamlara gore dilimlenmis
olmasi ozelligiyle one cikiyor. Acik sarkdteri
salamlara gore ise sundugu hijyen avantajiyla
fark yaratiyor. A¢ Bitir Salam’in tavsiye edilen

»  Pmar Kavurma | =-===%
simdi kase ambalajda

Pmardan harika bir yenilik:

Ac Bitir serisinin yeni Griint Pinar Ac Bitir
Sucuk, tek seferde acilip bitirilebilen perforeli
ambalajiyla kolaylik sagliyor. A¢ Bitir Sucuk 90
gramlik ambalajiyla marketlerde yerini aldi.

Pinar, yizde 100 dana
kavurmasini, 100°er gramlik iki
dilimden olusan kase ambalajla
satisa sundu. Acik sarkdteri
reyonunda satilan casing
kavurmaya alternatif olarak
sunulan Pinar Kavurma, tiketici
ihtiyaclari goz oninde
bulundurularak daha kicuk
porsiyonda uretildi.




~ Kahvaltimin
oy keyfini cikarml

Pinar, gline baslarken kahvaltilara keyif Katacak
yepyeni bir lezzeti, ‘Pinar Kahvalti Keyﬂ ni
sofralara sunuyor. Pinar Kahvalti Keyfi, ideal
kivami, hafif lezzeti ve uygun tuz oraniyla sadece» _
kahvaltilarin degil, sandvic, salata ve ma.karna gibi
farkli 6giin yemeklerinin de vaz.gec;ltmeZI'oLacak.
500 gram ve 1 kilogramlik pratik ambalajlar!yla
saklama kolayligi sunan Pinar Kahvalti ng/fl,‘
salamura suyu sayesinde uzun sire tazeligini

koruyor.

Yepyeni bir lezzet: Pmar Cocuk Balli Devam Siitii

Pinar Cocuk Balli Devam Situ bir yas sonrasi bebeklerin ve kiicik
cocuklarin beslenme gereksinimleri g6z 6niinde bulundurularak K
bal ilavesi ile gelistirildi. 13 vitamin ve 13 mineral ile Tirk Gida

Kodeksi Devam Mamalari Tebligi'ne uygun olarak icerigi
zenginlestirilen Balli Devam Sitid'nin protein degeri, anne stindn
protein degerine esit. Balin yani sira dogal siit sekeri olan laktoz ve
glikoz ile tatlandirilan Balli Devam Sitl sofra sekeri icermiyor.
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34 elgkYa;ar’a ‘Biiyii Vefa’

vA7 Yasar Holding'in kurucusu ve

2010 Karsiyaka Spor Kuliibii Onursal

Bagkam Selguk Yagar'in heykeli

5 5 Bostanli1 Suat Taser Agikhava

Tiyatrosu gevresinde 6zel olarak
hazirlanan alana dikildi

Karglyaka Belediyesi tarafindan heykeltiras
Ahmet Uzun'a yaptirilan, kaidesi ile birlikte 4 met-
re yikseklige sahip olan heykelin agilig torenine
Selcuk Yasar ile birlikte CHP izmir Milletvekili Sel-
¢uk Ayhan, Devlet Eski Bakani Isilay Saygin, Karsi-
yaka Belediye Bagkan1 Cevat Durak, Cigli Belediye
Bagkan1 Metin Solak, Karsiyaka Kaymakami Meh-
met Emin Avc, izmir Barosu Bagkan Ozdemir Sok-
men, Karsiyaka Spor Kuliibii Baskan1 Hiiseyin Ca-
liskan, Yasar Holding Yonetim Kurulu Bagkani Idil
Yigitbag: ile birlikte gok sayida kisi katildi. Selguk
Yasar'in Karsiyaka'ya ¢ok biiytik hizmetlerde bulun-
dugunu ifade eden Belediye Baskani Cevat Durak,
"Kendisi {zmir'de efsanedir. Onun gibi bu kentte 10
kisi daha olsa engeller ortadan kalkar. Ulkenin, seh-
rin ekonomisinin en zor durumda oldugu zamanlar-
da bile buray: terk edip gidenler arasinda yer alma-
d1. Her zaman izmir'in yaninda durarak 6rnek bir
insan oldu. Bu kente yaptiklarini unutamayiz" dedi.

Yasar: “Hayatimin en giizel miikafat1”
Toérende konusma yapan Selguk Yasar ise hayatinin
en giizel miikafatini aldigini sdyledi. Tam 52 yildan
bu yana Kargiyaka Spor Kuliibii ile yakindan ilgi-
lendigini ifade eden Yasar, "Alsancak'tan yillar on-
ce Kargiyaka'ya geldim. Bunun nedenleri arasinda
Atatlirk'tin Karsiyaka sevgisi vardir. Karsiyaka be-
nim igin gok énemli bir yer" diye konustu.
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