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'SOY'.E;' Bulent Alkis ile icten bir sohbet 'SAG”K” BESLENME lyi bir yasam icin saglkh beslenme
'l.EllE".l TAR'H.ER Balik sevdalilari icin 'BAK.'M“Kadmln zarafeti ellerinden baslar 'DOSYA Anaokulu
cocugun gelisimini desteliyor ‘;OCUGUM BUYUYOR Cocuklarda kitap okuma aliskanhg ve dogru
beslenme gocugun gelisimine katki saghyor 'SAG”K Egzersiz yapan kadin daha rahat dogum yapiyor



Pinar Cocuk Tiyatrosu

25.YILINDA

URURLA
SUNAR!..

Bugune kadar yaklasik

| < gézlerinde mutlulugu
| A _ ) . gOIdU.k .

____;,? y Biz kalbimizi ¢ocuklara agtik ve yeni

-

oyunlarla perdelerimizi de agmaya

devam edecediz.

e
y: 2 ;

A e — .

TIYATROSY

YASASIN 31 MART 2013 TARIHINE KADAR
BUYUYORUM HER CUMARTESI - PAZAR SAAT 11:30°DA
ISTANBUL - MECIDIYEKOY PROFILO AVM SALON 1DE...
YAZAN OZDEN iINALNYﬁNETEN VEYSEL SAMI BERIKAN OYNAYANLAR BETUL EFE OMER FIRAT KOKER GIGDEM AYGUN ISIK YONT
CANSIN BEZIRCILIOGLU S. CEM SENER GENEL SANAT YONETMENI SAKIR DEMIRPEHLIVAN

DANS RUSUDAN SAVANLLI Miili!( GURHAN YUKSEL DEKOR SAKIR DEMIRPEHLIVAN K(_ISTHM ONUR (0ZCAN SAHNE AMiH_i MUNEVVER TEPE
ISIK TASARIM MUSTAFA TURKOGLU SES TASARIM ERKAN KARABULUT DEKOR TEKNISYENLERI ARSLAN YILMAZ, ERDOGAN SADAY

REZERVASYON 0212 216 43 69 Www.pinar.com.tr



Bircok siire, resme ve

hikayeye ilham kaynag olan
sonbahar yavas yavas kendini
hissettirmeye basladi. Havalarin
sogumaya basladig: su giinlerde
icinizi 1sitacak saglik ve
beslenme konulari ile yine
sizlerleyiz...

Idil Yigithas

Yasar Holding
Yonetim Kurulu Baskani

Sicak yaz aylarini yavas yavas geride birakip, sonbahara girmeye basgladik. Sonbahar
hemen hemen herkesin kafasinda ayni tabloyu ¢agristiriyor. Sararip dokiilen yaprak-
lar, hafiften ciseleyen yagmur altinda yapilan romantik yiirtytisler...

Havalarin serinlemesi ile birlikte 6ncelikle hirkalar dolaplardan ¢ikmaya bagliyor.
Fakat elbette degisen sadece giyimimiz degil. Bunun yani sira yeme-igme aligkan-
liklarimiz da degisiyor. Yine evde gegirilen siire uzuyor, cildimiz ve ruh halimiz bu
hava degisiminden etkileniyor....

Uzmanlar sonbahardan kiga girerken 6zellikle yeme igme aligkanliklarimiza ¢ok dik-
kat etmemiz gerektigi konusunda uyariyorlar. Uzman Diyetisyen Dilara Kogak, 6l¢ii-
li ve saglikli beslenmenin tiim inceliklerini bu sayimizda siz okurlarimizla paylasti.
Saglikli beslenmenin tiim ayrintilarini bu sayfalarimizda gorebilirsiniz.

Asir kilolara dikkat

Kisin, 6zellikle kadinlarin en biiyiik korkulu riiyas: alinan kilolardir. Yazimin bagin-
da da dikkat gektigim gibi bu mevsimde insanlarin giinliik yagamlarinda ister iste-
mez bir duraganlik oluyor. Bu da kilo almamiza sebep oluyor. Beslenmemize dikkat
ederek kilo almamiz engelleyebiliriz ama sporun da etkilerini g6z ardi etmemek
lazim. Bu noktada evde ya da spor salonlarinda yapabileceginiz birgok aktivite var.
Fakat, yapraklarin kilim gibi sokaklar1 bezedigi ince, uzun bir yolda, hafiften esen
bir riizgar egliginde bisiklete binmenin keyfini bence higbiri tutamaz. Spor Hekimi
Dogent Dr. S. Tolga Aydog, bisiklete binmenin hem kalori yakmak, hem de formda
kalmak icin oldukea etkili bir aktivite oldugunun altim ¢iziyor. Aydog, diizenli bir
sekilde bisiklet sporu yapan kisilerin kalp, akciger ve damar adaptasyonunun en {ist
diizeyde oldugunu da vurguluyor.

Masalarin bas taci balik

Gegtigimiz ay balik sezonu agildi. Balik hem saglikli olmasi nedeniyle hem de lez-
zetiyle 6zellikle kisin masalarin bag taci oluyor. Hamsisi, karidesi, palamudu, levre-
gi, ¢cipurasi... Balik tutkunlar: i¢in birbirinden lezzetli balik tariflerini Balik¢1 Mitzi
Executive Sef Sahin Sakar’dan aldik.

Anneleri unutmadik

Her sayimizda oldugu gibi bu sayimizda da anne adaylarimizi unutmadik. Hamile-
ligi kis aylarina denk gelen anne adaylar: i¢in egzersiz 6nerilerini paylagtik. Dogum
Uzmani Umut Sari, gebelik siirecinde yapilan egzersizin kolay dogum yapilmasina
yardimec1 oldugunu séyliiyor.

Yatirimlarla biiyiiyoruz

Tiirkiye’de modern siit sanayinin kurucusu Pinar Siit olarak, izmir ve Eskigehir’den
sonra 3. siit ve siit tirtinleri fabrikamiz1 Sanliurfa’da kuruyoruz. 2013 yilinda tamam-
lamay1 hedefledigimiz fabrikamiz ile tilkemizin her yerinde istthdam yaratmaya
devam edecegiz. Sirketimizle ilgili bir bagka giizel haber de KALDER’den geldi. Ttr-
kiye Miisteri Memnuniyeti Endeksi (TMME), sonuglarina gére meyve sular sekto-
riilnde Pinar Meyve Sular1 ve ambalajli su sektoriinde Pinar Su sektorlerinde birinci
oldular. Tiim bunlar1 miimkiin kilan siz degerli tiiketicilerimize tekrar tesekkdir edi-
yorum.

Sizlere bu ayki konularimizdan kisa kisa basliklar sunmaya galistim. Cok daha
fazlasim dergimizin iceriginde gorebilirsiniz...

Saglikli ve mutluluk dolu giinler dilegiyle
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« ' GOCUKLARA

OYNAMAK DAHA Z0R

GCocuklara oynamak yetiskinlere
oynamaktan cok daha zor. Ciinkii ne
diistintiyorlarsa direkt sdyliyorlar. Yalan,
dolan yok, hosgérii yok. Yetiskinlere
gore daha acimasizlar. Mesela oyunu

bedgenmediler mi direk begenmedik diyor-
lar. Yiizlerinde maske yok. Cok rahat ve
ozgiirler.

Fotograf: Volkan Dogar

(ocuk, altma imzanz
attiginiz sanat eseri gibidir

Asmal1 Mescit’te bir araya geldigimiz basarili
oyuncu Biilent Alkis ile oyunculuk ve babalik
lizerine konustuk. Cocuk yetistirmenin heykel
yapmak gibi bir sey oldugunu vurgulayan basarili
oyuncu, her gocuk, altina imzamiz1 attigimiz bir
sanat eseri gibidir, diyor.




ynali Tahir, Yedi Numara, Cemberimde Giil Oya, Bu

alp Seni Unutur mu?, iffet, Bir Cocuk Sevdim gibi

irgok basarili dizide rol alan oyuncu Biilent Alkis'in,
Istanbul’daki oyunculuk seriiveni Pinar Cocuk Tiyatro-
su ile baghyor. Daha ¢ok toplum meselelerini kendine
sorun etmis, adil ve miitevazi karakterleri canlandiran
Alkis, gocuklar karsisinda oynamanin yetigkinler kar-
sisinda oynamaktan ¢ok daha zor oldugunu soyliiyor.
Isten geri kalan zamanlarda 6 yasindaki kiza Duru ile
vakit gecirdigini sdyleyen basarili oyuncu, gocuk yetis-
tirmenin heykel yapmak gibi altina imza atilan bir sey
oldugunu belirtiyor.

Pinar Cocuk Tiyatrosu’yla bulusmaniz nasil

oldu?

7 yil kadar galistim ama manevi olarak hala bagliyim.
Bizim okul déneminde mutlaka staja Pinar Cocuk

Tiyatrosu ile baglanirdi. ilk y1l sahne yasag vard, ikinci

vl stajla birlikte sahne alabilme 6zgiirliigii verilirdi.
Staj igin en glivenilir yer Pinar Cocuk Tiyatrosu
idi bizim i¢in. Stajin1 yaparsin, sahne tasarimi-
n1 yaparsin, ayni zamanda dramatik yazarlik
yaparsin... Piar Cocuk Tiyatrosu, okuldaki
herkesin kendi alaniyla ilgili nefes alabile-
cegi, kendini anlatabilecegi bir platform-
du.

Cocuklara oynamak nasil bir
sey?
Cocuklara oynamak g¢ok ciddi bir is.

Clnki gocuklar sizin gormediginiz bir yerden baklyor—l .;

lar. Bir oyun hazirhyorsunuz, profesyonel tasarimcilar, %

oyuncular... Pmar Cocuk Tiyatrosu zaten bu is igin 3

kurulmus profesyonel bir yap1. Bir giin bir oyunun fi- !

nalinde gocuklara “affedelim mi onu” diye sorduk. Biri §

gikti hayir dedi. “Once o koydugu yasaklar kaldirsin,

silsin 6niimiizden ondan sonra affedelim” dedi. O giin-

den sonra oyunun agis1 degisti. Biz bunu gérmemistik

mesela. Bu giine kadar kimse de buna takilmamais, bagka
‘yerlere takilmisiz demek ki. Diisiiniince gok da mantiklh
bir sey. Adam ozir diledi, affettik. Olmaz ki... Yasak-

. lamayi yasaklasin 6yle af dilesin diyor ¢ocuk. Dogru
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“Harran’a tiyatroyu ilk biz gotiirdiik”

1998 yilinda Pinar'i 6nciiliiglinde Harran’da ilk
gocuk oyununu biz oynadik. Cocuklarin bizim
elimize, ayagimiza dokunup gergek bunlar dedigini
gok iyi hatirhiyorum, gézlerim doldu benim. Onlar
oyun filan izlemiyor. Ne oluyor ona bakiyorlar.
Sahnenin igine girdik ama gocuk sizin oyununuzla
ilgilenmiyor, sizinle ilgileniyor. Uzerimde kostiim-
ler var ve 2 kat daha yabanc1 oluyorsunuz. Sehirde
yasarken herkesin sizin gibi yasadigim hissediyor-
sunuz. Ama 6yle degil. Bunun farkinda olanlar da
var. Ben farkinda olanlardanim.

Bu yeni sezonda sizi yeniden ekranlarda

gorebilecek miyiz?
Mugla’da bir proje var. Onunla anlagmak iizereyim.
Orada stirpriz bir karakteri canlandiracagim. Bu

Duru cok hareketli ve
zeki bir cocuk. Zekasi
yasinin iizerinde ¢iktu.
Su an 5’i doldurdu
6'nin icinde ama 8-9
yas zekas1 var. Beden
gelisimi de 8 yas
bulundu. Uzerindeki
kiyafetler de 8 yas
kiyafetleri.

gline kadar oynadigim karakterlerden farkh gibi
goriintiyor ama ne kadar farkl gorecegiz.

Dizi sektoriinii nasil

degerlendiriyorsunuz?

Cok dizi var ama birgogunu daha gérmeden yayin-
dan kalkiyor. Daha karakterler oturmadan dizi biti-
yor. Cok fazla arz-talep var. Bundan dolay: dizi 2-3
boliim yaymlandiktan sonra fazla reyting almazsa
hemen kaldiriyorlar yayindan. Kanal bu simarikligi
yapabiliyor giinkii sirada bir siirti ig var.

Bir dizinin basarisi 2-3 boliimde belli

olabilir mi?

Cok zor. Bu akla-mantiga sigmaz. 90 dakika is geke-
ceksiniz, elinizdeki imkanlar sinmirl... Biitiin sistem
kaliteli de biz mi yapmadik. 90 dakikay1 yetistirmek
igin giinlerce uyumadan kurgu yapan insanlar var.
Bu adamin elinden gikan is hemen birinci olacak,
yok boyle bir sey. Dizinin gikacag giin giindem
degisiyor, reyting ona doéniiyor. Ne oldu simdi,
bizim dizi basarisiz m1 oldu? Cok is var, az kanal
var. Reytingler de artik eskisi kadar abartili degil.
Bakiyorsunuz herkes diziyi seyretmis ama reytingi




fazla degil. Internetten izliyor.

Peki dizi mi sinema m1? Hangisi size gore
daha keyifli?

Sinema gok 6zel bir sey. Orada da anlattiginiz sey tiyat-
rodaki gibi bas1 ve sonu belli olan, bir zaman araligina
sigdirilmasi gereken bir seydir. Karakter olarak da
baslangiciniz ve sonunuz vardir. Ucu agik degil. Dizi
ucu agik bir sey ama. Karakteri yaziyorlar, sonra birkag
boliim gorelim de devamina bakariz deniliyor. Ama
sinemada bu yok.

Baba olmak nasil bir duygu?

Baba olmadan 6nce ¢ok kolay geliyor insana. Cocuk gok
zevkli bir sey ama zorlugu da var. Oncelikle bir insanin
sorumlulugunu aliyorsunuz. Heykel yapmak gibi bir
sey. Altinda imzaniz olacak. Birinin canim siktigimizda
hemen seni nasil yetistirmigler, terbiye etmisler derler.
Bu sorumlulugu tizerinize almak 6nemli.

Duru’dan sonra yasam tarzinizda degisiklik

oldu mu?

Oldu tabi. Eve giris-gikis saatlerin degisiyor, uyku
diizenin degisiyor. Sehir dis1 is segerken gocugu da
diistinerek karar veriyorsunuz. Baba olmay: size kimse
anlatamaz. Bunu ancak kendiniz baba olunca anlarsi-
niz. Her sey, tiim duygular degisiyor. Cok daha duygusal
oluyorsunuz. insanin yapisi1 degisiyor resmen. Biitiin
¢ocuklar sizin gocugunuz gibi bakiyorsunuz. Ciinkii
sizin yasadigimz zorlugu biitiin anne-babalar yasiyor.
Trafikte bebek arabali birini gordiigiimde hemen yol ve-
riyorum. Once o gegsin istiyorum. Giinkii ben de bebek
arabasi varken, arabalar dursun da gegeyim istiyorum.

Duru’yla iliskiniz nasil?

Arkadas gibiyimdir. Mesela ben gocuguma bir sey
soyleyeceksem karsima alip direk s6ylemem. Bir sohbet
esnasinda 6gtit verir gibi sylemeyi tercih ediyorum.

O zaman daha net dinliyor. Yoksa karsina al gocugu,
sunu yap, bunu yapma... Bu sizin ebeveynlik gérevinizi
tatmin etme duygusundan baska bir sey degil. Yaptim
m1 yaptim. Bir de gok korumac bir yaklagimi da sevmi-
yorum. Baz: hareketleri tamamlamasina izin veriyorum
mesela. Tamamlasin ve gorsiin. Diger tiirli stirekli
uyardiginiz zaman panik bir ¢ocuk oluyor.

Peki Duru’nun beslenmesinde nasil bir yol

izliyorsunuz?

Esim bu konuda ¢ok bilingli davraniyor. Dogumdan
itibaren emzirmeyi bile saatli yapti. Kontrolleri, ba-
kimlar: hep rutin olarak yapildi. Biz yemek konusunda
higbir zaman baski uygulamadik. Cocuklar: tatlidan,
cikolatadan uzak tutmak gok zor. Cocugunu hig tatliyla
tanistirmayan bir arkadagim var. Su an gocugu ¢ikolata-
dan kurtaramiyorlar ve yasina gore kilo fazlas: gikti. Bu
sonuca ulagacaklarini ben tahmin ediyordum. Esimin
ailesi Almanya’da yasiyor ve Duru Almanya’ya gidip
geldikge gikolatalar da getiriyor. Biz ona asla yeme de-
medik, saklamadik ama yesin diye de bir baski uygula-
madik. Yedi ve gekildi. Simdi Durunun 6niine binlerce
cikolata koyun bir tanesini alir yer birakir. Ama gocugu
siirekli yasaklarsaniz daha da doyumsuz olur. Ailelere

A

sunu soyliiyorum; baski yapmasinlar ¢ocuga. Ne kadar
yedigi degil ne yedigi 6nemli. Cikolata da yiyeceklerse
kalitelisini yesinler.

Pinar’in iriinlerini kullanir misiniz?

Roportaj yapiyoruz diye séylemiyorum. Yillardir Pinar
tirlinlerini giivenle kullanirim. Biraz bunda Izmirli
olmamim da etkisi var. Evimizdeki {irtintin birgogu
Pinar’dir. Ciinkii giiveniyorum, nereden geldigini biliyo-
rum. Mesela Piar’in organik siitiinii igiyoruz.

Duru’nun beslenmesi
konusunda ne esimin,

ne de benim baskici

bir tavrimiz yok. Asla
yasaklar koymuyoruz.
Onemli olan ne
yedigidir. Cikolata ya da
hamburger mi yiyecek en
iyisinden yemesine 6zen
gosteriyorum o kadar.
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lyi bir yasam icin
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Iyi bir yasam hepimizin
hakki, sevdiklerimizle keyifli
zamanlar gecirmek, saglikl
ve mutlu calismak, bedenimizi
dinlemek ve 6zen gostermek,
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kendimize gergekten zaman ayirmak,
hayata heyecan katmak, bazen bir
dostumuzun acisini paylasmak, bazen
sevincine ortak olmak, bazen de her

sey sanki kotii gidiyormus gibi gelse de
aynaya bakip “kendimi ve bedenimi ¢ok
seviyorum” diyebilmektir iyi yasamak.

Beslenme, canlinin en temel gereksinimlerin-
den biridir ve yiyecekler ile saghk arasinda kopri
olusturmaktadir. Beslenmenin bilimsel anlamda
tanmimi ise; “insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve
tiretken olarak uzun siire yasamasi igin gerekli
olan besin 6gelerinin alimip viicutta kullanilmasi-
dir.” Beslenmeyle olan iliskimiz daha biz dogma-
dan baglayip, 6limtimiize kadar siiriiyor. Beslen-
me konusu sadece karin doyurmak, beslenmek de
degil. Yasam kalitemizi etkileyen en temel olgular-
dan biridir.
Giinlik enerji ihtiyacimiz, yani metabolizmamizin
caligmasi icin gerekli olan kalori yedigimiz besin-
ler yoluyla 3 temel kaynaktan gelir.

Karbonhidratlar

Proteinler

Yaglar
Normal olarak giinliik alinan enerjinin ytizde 55-
60’1 karbonhidratlardan, yiizde 10-15’i protein,
yiizde 25-30’u ise yagdan saglanmalidir.

KARBONHIDRATLAR

Viicuda enerji saglayan besin 6gelerinden biridir.
Karbonhidratlar, besinlerimizde en gok bulunan
besin 6gesidir. 1 gram karbonhidrat yaklasik 4 ka-
lorilik enerji verir. Fakat insan daha az karbonhid-
rat alarak da yasamim stirdirebilir. Kigisel ayrica-

liklar da diistintliirse, en azindan giinlik diyette
100- 125 gram karbonhidrat bulunmalidir. Bu da
yaklagik 400- 500 kalorilik enerji verir. Hi¢ kar-
bonhidrat bulunmayan bir diyet yapilmasi, saglik
acisindan kesinlikle dogru degildir. Unutulmamasi
gerekir ki tim dokularimiz enerji gereksinimimi-
zi karbonhidratlardan alir. Beyin dokusu sadece
karbonhidratlar: kullanarak enerji alir bu nedenle
karbonhidratlardan vazgegilerek diyet yapmak di-
stintilmemelidir. Kan sekerini hizli yiikselten basit
sekerler yerine lif miktar1 yiiksek, saglik agisin-
dan daha faydali olan kompleks karbonhidratlar
segmeniz 6nemlidir. Beyazlastirilmis pirince gore
kepekli piring veya bulgur daha dogru bir se¢im-
dir. Aym1 sekilde beyaz undan yapilmis bir ekmek
yerine tam bugday, tam gavdar veya kepekli ekmek
saglik agisindan daha degerlidir. Basit karbonhid-
ratlara ornek olarak; seker, bal, regel, meyve suyu
gibi gidalar sayabiliriz. Kompleks karbonhidratlar
icinse, kepekli ekmek, makarna, tahillar ve bulgur
ornek olarak verilebilir.

PROTEINLER

Protein sozciigiiniin Latince’deki karsiligi “yasa-
yan varliklar igin elzem azotlu 6ge” seklindedir.
Viicudun en kiigiik pargasi olan, yasayan hiic-
renin ve metabolik tepkimeleri katalize eden en-




zimlerin yapisi, proteindir. Biiylime,
“hiicrelerin ¢ogalmas1” demek ol-
duguna gore, “protein” biiytime
igin elzemdir. Viicudun biitiin
hiicrelerinin biiytik bolimi
proteinlerden yapilmistir ve
bu hiicreler siirekli olarak
degisip yenilenmektedir.
Bu siireklilik nedeniyle,
viicudun belirli miktar-
lar1 igeren bir protein
deposu yoktur. Sadece
kisa stireli yetersizlik-
leri giderebilecek kadar
az miktardaki yedek
protein viicutta saklana-
bilir. Eger viicut yeterli
diizeyde protein alamaz-
sa, yikilan hiicreler yeni-
lenemez.
Viicut proteinlerinin olusu-
mu igin gerekli kaynak, yiye-
ceklerin iginde bulunan prote-
inlerdir. Viicudun, karbonhidrat
veya yagdan protein yapmasi miim-
kiin olmadigindan, disaridan protein
alinmas: zorunludur.
Biyolojik degeri yiiksek, yani “tam proteinler”
biiylime ve devamliligin saglanmasinda gerekli
olan, uygun orandaki esansiyel amino asitleri igerir-
ler. Hayvansal kaynakli proteinler tam proteinlerdir.
Yumurta, et, tavuk, balik, siit ve peynir biyolojik dege-
ri yiiksek proteinlerdendir. Bunlarin iginde en 6nemli

IYi YASAM iCIN ONERILER

kaynak yumurtadir.
Biyolojik degeri diisiik proteinler, esansiyel amino
asitlerin eksik oldugu besinlerde bulunur. Esansiyel
amino asitlerin ¢ok kiigiik miktarlarda bulunmasina,
“sinirlandirilmig amino asitler” denir. Bitkisel prote-
inler arasinda kuru baklagilleri ve tahillar sayabiliriz.
Proteinin biyolojik degerinin ytiksek olmasi, viicuttaki
kullanim oraniyla orantilidir. Biyolojik degeri yiiksek
olanlar, viicutta daha iyi kullanilir.

YAGLAR

Yag en gok enerji veren besin 6gesidir. 1 grami 9 kalori
enerji saglar. Esit miktarlardaki karbonhidrat ve pro-
teinlerin iki katindan g¢ok enerji verir. Boylece viicut,
enerji gereksinimini en ekonomik sekilde yaglardan
karsilayabilir. Deri alti yag tabakasi, viicut 1sisinin
kaybini 6nler. Yag, organlari cevreleyerek dig etkenler-
den korur, midenin bogalmasini geciktirir. Bu sebep-
le yagsiz bir diyet uygulamak saglik agisindan dogru
degildir. Viicudumuzun yaga da ihtiyac1 vardir. Yag:
¢ok siirlandirlmis diyet uygulamak gerekirse, giin-
liikk enerjinin en az ylizde 10-15’inin yagdan gelmesi
ve bu yagin da doymamis yag asitlerinin bulundugu
yaglardan olmas: uygundur.

Sicak sebze yemeklerinde findik yagi ile misirozii,
soya veya aygigegi yagindan birini karigtirarak kulla-
nin. Salata ve soguk sebzeye zeytinyag: ekleyin. Pilav
ve makarna yaparken ise, sicak sebze yemegi gibi ka-
rigim yapin.

Giinliik yasam aktivitelerinizi gézden gegirin. Daha hareketli bir yagsam icin secenekler olusturun. Haftada 2-3 kez

40-45 dk tempolu yiriiylis yapmaya 6zen gdsterin.

Yeterli ve dengeli beslenmek icin 6§iin atlamayin. O§iin atlamay aligkanlik haline getirmeyin.

Kahvaltiy1 atlamayin bu durum gece daha fazla a¢lik hissetmenize ve tatl yemenize sebep olabilir.

Cesitli beslenin. Hicbir besin tek basina mucizevi bir 6zellige sahip degildir ve hi¢bir besin de tek basina

suclu degildir. Hedefiniz hep 6l¢ili beslenmek olsun.

Sigaray! birakin. Sigara iciyorsaniz mutlaka birakmak icin gayret edin ve bu konuda yardim alin.

Bulundugunuz yasi sevin. 30 yasindan itibaren metabolizmaniz her yil yavaslar. Bu sebeple,_

her yasin giizelligini gikarin.

Zeytinyadini ve yagli tohumlari tercih edin. Yagli tohumlarin miktarina dikkat
edin. 10 findik veya badem veya 3 ceviz 1 tatli kasigi yaga esittir, 6l¢ilii tiketin.

Giinde 5 - 7 porsiyon sebze ve meyve tiiketin. Meyve ve sebzeyi yeterli tiiketmek
kolon, meme, prostat gibi kanser tiirlerinde azalmaya neden olur ve kalp- damar

hastaliklarinin riskini azaltir.

Kalori saymayin, dengeli beslenin. Dengeli beslenebilmek icin her 6giinde temel besin

grubundaki yiyecekleri bir arada tiiketin.




LEZZCTLI TARIFLER

Saglikli ve lezzetli beslenme denilince
herkesin aklina balik gelir. Karidesi,
levregi, ¢ipurasi, somonu, istakozu, ahta-
potu... Balik tutkunlar igin birbirinden
Balk Miti glizel balik yemekleri tarifini Balik¢1 Mit-
Siﬁfﬁtgi\ﬂ,{ zi Executive Sef Sahin Sakar’dan aldik.
Iste birbirinden leziz balik tarifleri.

|LGARA LEVREK

Malzemeler

1 kg. levrek
10 gr. s1v1 yag
2 gr. tuz

2 gr. sarimsak
2 gr. biberiye

Yapilisi:
Levrek once ayiklanir. Daha sonra fileto edilen lev-
rek marinaya yatirilir ve kizgin 1zgarada 15 dakika
pisirilir.




KARIDES SOGUS

Malzemeler

80 gr. Pinar Karides
10 gr. sirke

10 gr. limon suyu

5 gr. dere otu

5 gr. maydanoz

2 gr. deniz tuzu

5 gr. zeytinyagl

Yapilis::

Derin bir tencereye su, sirke ve limonsuyu ilave
edilir. Su kaynamaya bagladiginda karidesler suya
atilir ve 6 dakika kaynatilip, gikartilir. Karidesler
sogumaya birakilir. Sonra kabuklar: soyulur.
Kabuklar: soyulan karidesler yag ve taze otlarla
marine edilir.

TULDA BALIK

Malzemeler

2 kg. balik (balik tiirti istege bagli)
1 gr. kaya tuzu

100 gr. yumurta beyazi

1 gr. defne yaprag:

40 gr. limon

Yapilisi:

Balik 6nce yumurta aki, defne yapragi, limon ve tuz
ile karigtirilir. Daha sonra balik kaya tuzu ile tama-
men kaplanir ve firinlanir. Yaklasik 40 dakika firinda

pistikten sonra servis edilir.
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Hatice Yilmaz

Kadinin Zarafeti
Fllerinden Baslar

Yumusacik eller icin...

Kadinin bakim ve giizelligi en ¢ok ellerinden

Gizelik Uzan belli olur. Yumusacik, piiriizsiiz eller ve 6zenle

(z¢l Ladonna Giizellk TSNS . .. e+ . . .
St torpiilenmis tirnaklar giizelliginize giizellik

katar. Yumusacik ve bakimh bir ele sahip olmak
istiyorsaniz iste size birkag kullanigli 6neri...

Lazer operasyonuyla, ellerin tizerin-
de olusan lekelerin tiimii yok
edilebiliyor. Fakat bu asamaya
gelmeden 6nlemini almalisiniz.
El derisinin kirigsmasina
ve leke olugmasina kars
tiretilmis birgok 6zel tirtint
piyasada rahatlikla bulabilirsiniz.

Ave Cvitaminli kremleri tercih edin
Piiriizsiiz ellere sahip olmak igin kulla-
nacagimiz el kremlerinin mutlaka ama
mutlaka A ve C vitamini igermesine
dikkat edin. Zira A vitamini igeren

cilt bakim kremleri 6li deriyi atarak,
yeni ve taze bir deri ortaya gikarir.

El temizligini abartmayin
Ozellikle kis aylarinda el temizli-
gine dikkat edecegim derken, had-
dinden fazla su ve sabunla ellerini-
zi yikayip kurutarak ve kurutmay:
daha ileri safhalara tagiyip egzamaya
sebep olabilirsiniz. Bu yiizden el
temizliginizin dozunu abartip elleri-
nizde egzamaya sebep olmayin.

Giindeenazé4

kez nemlendirin
Yiiz bakim igin kullandigimiz kremi
haftada bir kez ellerinize uygulayin.
Ellerinizi yaglanmaya ve gatlamaya
kars: koruyun. Degisen hava sartlar
ellerin saghgini olumsuz etkiler.
Nemlendirici kullanmaya gali-
sin. Giines altinda galigirken
koruma faktorlii krem tercih
edin. Soguk havalarda ise
eldivensiz disariya ¢cikmayin
ve ellerinizi yikadigimzda
mutlaka kurulayin. Elinizin
tizerinde kalan su damla-
ciklar kristalize olacagindan
gatlamalara neden olabilir.

Eller yuizden cabuk yaslanir
Hava kirliligi, glines 1sinlari,

kot hava kogullar: gibi olumsuz
etkenlerden ellerinizin de etki-
lendigini biliyor muydunuz?
Bakimina dikkat edilmeyen ve
hoyratga kullanilan eller, yiiziintiz-
den daha gabuk yaslaniyor. Ellerin
yaslanmasinin en 6nemli belirtisi
ise derisinin diriligini kaybetme-
si ve tizerinde agik kahverengi
lekeler olugmasi. Ancak kozmetik
cerrahide bunun da garesi var.

Peeling ile olii deriyi

temizleyin
Ellerin bakiminda her giin
diizenli olarak nemlendirici



kullanmak, bakimh goriintiiyti korumanin yani sira
sicak, soguk, giines, duman, deterjan, sabun ve ben-
zeri dis etkilere kars: ellerin dayanikliligim arttirr.
Ayrica haftalik olarak uygulanacak peelingler, eller-
deki 6li dokuyu temizler, giinesten ya da yagliliktan
olusabilecek lekelenme riskine karsi cildi tazeler.

awa an

Tirnaklarimiz da en az ellerimiz kadar 6zel bakim
ister. Tirnaklarin dogru sekilde kesilmesi ve tirnak
kenarindaki etlerin kesilmeden temizlenmesi hem
gortintii, hem saghk acisindan 6nemlidir. Hatali ya-
pilan manikiirlerde, tirnak kenarlarinda dogal olarak
bulunan ve tirnagin canl boliimiint dis etkilerden,
enfeksiyonlardan koruyan et daha derin olarak ali-
nabiliyor. Bu durum, tirnak yataginin ve buna bagh
olarak bir siire sonra ugtan derinlere dogru parmagin
her tiirli dis etkiye agik hale gelmesine neden oluyor.

Medikal el bakimi

Uzmanlar tarafindan gergeklestirilen medikal el
bakiminda, bu et boliimii kesilmeden geriye dogru
itilir. Tirnak tizerinde kalan partikiiller de 6zel uclar
yardimiyla temizlenir. Tirnak kenarindaki etlerin ke-
silmemesi ve her seferinde daha derinlere dogru islem
yapilmamasi, uzun stire manikiir yapilan tirnaklardaki
pencelesme goriintiistinii de 6nler. Genellikle ayak
tirnaklarida gortilen baz: problemler el tirnaklarinda
da olusabilir. Tirnak batmasi, mantar olusumu, defor-
masyonlar ve tirnak kalinlagmas: el tirnaklarinda da
gortilebilen problemler arasinda yer alir. Elde olusan
bu problemlerin giderilmesi ve tekrarinin 6nlenmesi
icin medikal el bakimi gerekir. Giinliikk bakimlarin
yani sira, uygun araliklarla medikal el ve ayak sagl-

g1 bakim merkezlerinde, uzman kisiler tarafindan,
hijyenik ortamda, steril cihazlarla, uygun triinler-

le yaptirilan el bakimlar: saglikli sonuglar verir.
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Anaokulu

Anaokuluna baglama yasi cocuklarn
gereksinimlerine ve 6zelliklerine gore farkhilik gostere-
bilir. Yasamin ilk 3 yi1linda annenin kendisinin ¢ocugu-
nun bakimi ve egitimiyle ilgilenmesi en saglikh yoldur.
Annenin galismasi veya diger nedenlerden dolay: go-
cugun bakimi anne disindaki kisiler (yakin akrabalar,
bakici, kres vb.) tarafindan saglandigi durumlar da

s6z konusudur. 0-3 yas ¢ocugunun evde sorumlu ki-

cocugun gelisimini destekliyor

siler tarafindan veya kurumda bakimi 6zel uzmanlik

isidir. Bu yas gocuklarina hizmet veren kurumlarin
bebek hemsiresi, hekim, uzman pedagog ve psikolog-

lar1 gorevlendirmeleri gerekmektedir.

Anaokullar1 3-6 yas ¢ocuklarimin egitimini gergek-
lestiren kurumlardir. Anaokulunun amaci gocuga
bilgi aktarmaktan ¢ok 6grenmeye kars: ilgi uyandir-



maktir. Anaokullar: gocuklar: ilkogretime hazirlayan
kurumlardir. Yuvada 6grencilere okuma yazma ogretil-
mez ancak okuma yazma olgunlugu kazandirilir. Renk,
say1 ve kavramlar somut olarak gocuga aktarilir. Insan-
lar, hayvanlar, iilkeler ve diinya hakkinda temel bilgiler
verilir. Cocuk kurallara uymayi, yasitlariyla iletisim
kurarak beraber yasamay, yemek yemeyi, oynamay:1 ve
paylasmay: ogrenir.

ABD’de gergeklestirilen bir arastirmada okul 6ncesi egi-
tim goéren gocuklar belirli araliklarla 27 ve 40’11 yaslarda
uzun siireli olarak izlenmislerdir. Okul 6ncesi egitim
goren ogrencilerde, anaokuluna devam etmeyen gruba
kiyasla asagida belirtilen alanlarda olumlu gelismeler
saptanmugtir:

Gelismis sosyal beceriler
Ozellikle okuma ve matematik sinavlarmda

yiiksek puanlar

Diigtik sinif tekrar1 oranm

Yiiksek mezuniyet oran
Diigtik sug oram

Diistik ergen hamileligi, kiirtaj ve sigara kullanimi
Yiiksek kazang
Yiiksek is bulma ve birikim olusturma

Pek ¢ok anne-baba gocuklar: igin uygun bir yuva se-
gerken zorlanir. Anaokulu arayan yetigkinler 6ncelikle
evlerine yakin olan kurumlar: inceleyerek ise baglaya-
bilirler. Ziyaret ettikleri kurumda en az bir saat kalarak
asagida belirtilen baz1 noktalar1 degerlendirerek karar
verebilirler:

e Yuvalar bagh olduklar: kurumlarin- Saglik ve Sosyal
Yardim Bakanhgi veya Milli Egitim Bakanligi-
kurulus ve isleyis esaslarina uymakla yiikiimlidiirler.

e (alisma kogullari, alinacak ticret, tatiller, yemek
diizeni yazili olarak belgelenmis olmalidir.
Uygulanacak program, disiplin yontemleri,
etkinlikler hakkinda yazil bilgi verilmelidir.

¢ Cocugun kurumdaki durumu hakkinda belli
araliklarla rapor verilmelidir.

o (Ogretmenlerin ilgilenecekleri gocuk sayis1 6nem-
lidir. 3 yas grubu igin bir 6gretmene diismesi
gereken gocuk sayis1 7-8, 4 yas grubu icin 8-9, 5 yas
grubu igin 8-10 ogrencidir.

e FEgitimciler gerekli akademik 6zelliklere sahip,
saglikli, enerjik, sicak, sevecen davranan kisiler
olmali, gocuklarla bir arada olmaktan zevk
almahidirlar.

e Kazalar1 6nleyecek gerekli giivenlik 6nlemleri
alinmalidir. flkyardim, polis, itfaiye v.b. telefonlart
kayith olmalidir. Herhangi bir kaza gegiren ¢ocugun
anne-babas1 durumdan haberdar edilmelidir. Ttim
ogrencilerin ebeveynlerinin ve yakinlarinin
telefonlar kayit edilmelidir.

e Tuvaletler, bez degistirme alanlar1 temiz olmali,
sagliga uygunluk kurallarina uyulmalidir. Ye-
mekler giinliik taze olarak pisirilmeli, haftalik ye-

mek listesi eve gonderilmelidir. Gida alerjisi gibi
saglik sorunu olan gocuklarin gereksinimleri
kargilanmalidir. Oglen uykusuna yatmak isteyen her
cocuk i¢in temiz yatak saglanmali, yetiskin
denetiminde dinlenmeleri saglanmalidir.
Erigkinlerin dikkatli denetimleri dogrultusunda
makul bir disiplin anlayis: gelistirilmeli, simirlar
belirtilmeli, yasa uygun agiklamalar yapilmalidir.
Dayaga kesinlikle yer verilmemeli, bagirma,
asagilama, ceza olarak yemek vermeme gibi yontem-
lere bagvurulmamalidir. Egitimciler 6vgiilerle gocuk-
lar arasindaki dayanisma ve

yardimlagma duygularini pekistirmelidirler. Giin bo-
yunca hos bir grup ortami yaratilmali, gérevli-

ler giiliimseyerek, konusarak gocuklara sevgi

ve sefkat gostermelidirler. Tuvalet egitimi

ya da masaya dokiilen suyla ilgili 6nemsiz sorunlar
sabirh davranarak ¢oziimlemelidirler.

Egitimciler anne-babalarla disiplin yontemleri
hakkinda konusabilmeli, gocugun sorunlarinin
¢oziimlenmesi igin yardimci olmaya hazir
olmalidirlar.

Oyuncaklar gocuklarin zorluk gekmeden kul-
lanabilecekleri sekilde agik raflarda diizenlenmis
olmalidir. Kullanilan malzemeler giivenilir
olmalidir. Kalem, boya, oyun hamuru gibi malzeme-
lerin zehirli olmamasina 6zen

gosterilmelidir. Giinliik hayata iligkin renkli resimler
cocuklarin gorebilecegi sekilde duvara asilmalidir.
Yaptiklar resimler sergilenmelidir. Dinlemek, sarki
sOylemek, dans etmek igin miizik aletleri, bloklar,
oyuncak hayvanlar, arabalar, yumusak oyuncaklar,
bebekler, mutfak esyalari, giysiler v.b. agik alanda ise
kum ve su, salincak, kaydiraklar bulunmalidur.
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_ 1k kez anaokuluna giden gocuklar igin
yuvaya baglamak zor olabilir. Cocuklar
3 yasindan itibaren gelisimsel olarak
okul éncesi egitimi almaya hazirdirlar.
Ancak psikolojik ve duygusal olarak

‘yuvadan ugmak’ onlar iirkiitebilir.

Cocuklar1 anaokuluna aligtirmak igin
okula baglamadan énce yuvanin ziyaret
edilpga€si, cocuklarin sevdikleri oyun-

cak-Ve esyalar1 okula getirmeleri gibi
onlemler uyum s§glamayi kolaylasti-
rabilir.

Ozellikle aileleriyle gok bagiml iliskiler siirdiiren
gocuklar anaokuluna baglarken ciddi sikintilar
yasayabilirler. Annesi tarafindan beslenen, girisim-
lerinde siirekli yetiskin destegi arayan, asir1 korunan
bir gocuk evden ayrilmaya tepki gosterebilir. Evlat-
larini kendilerinden uzaklagtirmaya hazir olmayan
anne babalarin ¢ocuklarinin anaokuluna baglamas:
sikintili olur. Bu durumda bir uzmana bagvurularak,
¢ocugun davraniglarinin yani sira yetigkin tutumla-
riin da gozden gegirilmesi gerekebilir.

Anaokulu déneminde anne-babanin yanit aradig
bir diger soru da sudur ; “Cocugumuzu anaokuluna
tam giin mii yoksa yarim giin mii géndermemiz ge-
rekir ?” Bu sorunun yaniti gocugun gelisim 6zellik-
leri ile ailenin yasam tarzi ve olanaklarina baglhidir.
Ancak 3-5 yas grubundaki gocuklarin anaokuluna
haftada bir-kag giin ya da yarim giin olarak devam
etmeleri okula uyum saglamalarin kolaylastiran
bir yaklasimdir. 5 yasindan itibaren ise gocugun
anaokuluna tam giin gitmesi uzmanlar tarafindan
Onerilmektedir.

Amerika Birlesik Devletleri'nde 5 yasindaki ¢o-
cuklarin yiizde 40-45’i anaokuluna tam giin olarak
devam etmektedir. Aragtirmalar bu yas grubundaki
cocuklara tam giin egitim veren kurumlarda deger-
lendirme ve gozlemlerin ayrintih sekilde gercek-
lestirildigini, olumlu akademik ve sosyal gelisimin
saglandigini gstermektedir. 5 yagindan itibaren

tam giin anaokulu egitimi alan gocuklarda 6zgiiven,
bagimsizlik ve yaraticihgin arttigl, utangaclik ve disa
doniik davramiglarin azaldigl saptanmigtir.

Anne-baba iyi bir anaokulu segtikten sonra gocukla-
ria sunulan hizmetleri izleyerek gézlemlemelidir.
Zaman iginde programin niteligi 6gretmen degisik-
ligi ve diger etmenlerin etkisiyle farklilik gsterebi-
lir. Kurumun hizmet niteliklerine iligskin tizerinde
durulmas: gereken uyar isaretleri sunlardur:

e Ebeveynlerin haber vermeden okulu ziyaret




etmelerine izin verilmemesi,

Anne-babanin ¢ocugu okulun girisinde birakmak zo-

runda olmalari, bakim, beslenme ve etkinlik
alanlarina girmelerinin yasaklanmasz,

Cocugun yuvaya basladiktan birkag ay sonra ana-
okuluna gitmekten dolay: rahatsizlik duymas: ya da
uyum sagladiktan sonra aniden mutsuz olmast,

Cocugun kurumda bir gorevliden korkmasi veya
onu sevmemesi ya da s6z konusu kiginin bulundugu
ortamda sessiz kalmasi veya tirkek davranmasi,

Anne-babanin ¢ocugu okula biraktiklarinda veya
aldiklarinda siirekli olarak gorevlilerin degismeleri
ve tanidik olmayan kisilerin gocuk bakimindan
sorumlu tutulmalari,

Genel bakimin ilgisiz ve kayitsiz olmasi, gocugun
kurumun iginde veya disinda uzun stire bekletil-
mesi veya kendi bagina oynamasi igin yalniz
birakilmasi,

Cocukta gorevlilerin uygun agiklama yapamadiklar:
kadar fazla sayida yaralanma olmas,

Egitimcinin ses veya tavirlarinin sert, saygisiz ya da
ilgisiz olmast,

Oyuncaklarim yetersiz olmasi veya ilgi gekici etkin-
liklerin az olmasi,

Erigkinlerin dile getirdikleri kaygilar karsismda
yetkililerin savunmaya gegmeleri ve konuyu
mantikli sekilde ele alamamalar1

Anne-baba bakim konusunda rahatsizlik duyuyorsa,
gorevlilere glivenmiyorsa kurumu ziyaret ederek okulda
zaman gecirmeli ve gocugun anaokulundaki hayatini
gozlemlemelidir.

Okul 6ncesi egitiminde ¢agdas yaklasim gocuk, aile

ve Ogretmenin ev ile kurum arasindaki baglarin giiclii
olmasindan 6nemli yarar saglayacaklarini géstermek-
tedir. Bu nedenle anaokuluna gocuklarini kaydeden
anne-babalar yuvay: ziyaret ederek programi tartismak,
kurumun felsefe, amag ve degerleri hakkinda bilgi
almak icin sorumlular tarafindan yénlendirilmeli ve
yiireklendirilmelidir.
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OWaUN BUTUYOR

(ocuklarda kitap okuma aligkanlig

Allgkanhk, herhangi bir durum karsisinda
ayni tepkiyi ve davraniglar1 gosterip, yerlesik sekilde
tekrar etmektir. O kadar ki, kisi bunu yaptiginin
farkina bile varmaz. Cilinki yerlesik hale gelmistir ve
zorlanma yoktur, gii¢ gelmez, artik siradanlagmistir.
Kitap okuma aligkanligi da gocuklarimiz igin
kazandirilmas: gereken aligkanliklarin basinda gelir.
Bu aligkanligin gelistirilmesinde ailenin model
olmas: énemlidir. Okuma aligkanlig olan bir ailede
zaten 0zel bir caba da gosterilmeyecektir.

Hedef koyun

Cocuk ile paylasimcar sekilde, merak duygusunu
uyandirarak, aliskanlik kazandirma gabasi iginde
olmak gerekir. Kitabin goklugu bazen goz kor-
kutucu da olabilir. Hedef koymak 6nemlidir. Bir
kitabin okunup, tamamlanip, sonra bagka bir
kitap alinmasi uygundur. Hatta, kitap iizerinde
gerekli konusmalari, paylasimlar: ve elestirileri de
yaptiktan sonra... Okunan kitap ¢ocugun zihninde
iz birakmalidar.

Bebeklikten baslayin
Kitap okuma aligkanliginin temelleri neredeyse
bebeklik caginda atilmaya baslar. Bebek elleri ile
kavramaya bagladiginda, kumasg gibi malzemeler-
den yapilmis, yuvarlak hatli 1-2 yaprakh kitaplar
verilebilir. Banyoda oyun ve yikanma bir arada
diistintilerek naylon malzemelerden yapilmis,
suya dayanikh kitaplar 1-2 yaslar igin
uygundur. Cocuk “kitap” ad1 verilen obje

ile tamigir. Resimler ayrintisiz olup, canli renkler
kullanilmahdir.

Masallar ilgi ceker

Okul 6ncesi dénemde kisa 6ykiiler, hayvan ve bitki
oykiileri, masallar gocuklarin ilgisini geker. Hikaye-
lerde sayfa say1s1 artmigtir. Kahramanlar gocugun
algilayabilmesi ile orantili olarak 3-5’e gikmistir.
Resimler daha ayrintili galisilmigtir. Cocuklar bu
donemde anlatilan dykiileri dinlemekten biiytik
zevk alirlar.

Sevimli bir kitapligi olsun

Cocugun odasinda kiigiik ve sevimli bir kitapliga
yer verilebilir. Hatta cocukla birlikte tasarlanip,
boyanabilir ya da gocugun begenisi dogrultusunda
yaptirilabilir. Oyuncak bebeklerin kitapliklar: ve
kitaplar: olabilir. Cocuk bu oyuncaklarla oyun
kurabilir.

Televizyon ve bilgisayar en biiyiik engel
Televizyon ve bilgisayar gibi gorsel kullaniml
araglar, kitap okumanin 6niinde en biiytik engeld-
irler. Bu nedenle, gocugun giinliik yagaminin
programli olmasi

ve yasina




uygun olarak, en az yer verilecek zaman dilimleri
planlanmalidar.

Yasina ve begenisine uygun kitaplari segin
Cocugun yas, begeni ve gelisim seviyesine uygun kitap
secimi de okumaya ve kitaba ilgiyi dogru orantili olarak
etkiler. Cocugun zevk alamayacag bir kitap, okuma
istegini koreltir. Gelisim seviyesinin altinda bir kitap
ilgi cekmez, yine gelisim seviyesinin iistiinde bir yayin
da algilama problemi yaratacagindan sikint1 yaratabilir.
Bu nedenle kitap segimlerinin yas ve gelisim seviye-
sine uygunlugu ¢ok 6nemlidir.

Sozciik oyunlari oynayin

Cocukla, ilkogretim ¢gaginda bazi sézciik oyunlar: oy-

nayarak, cocugun daha gok sozciik bilmeye ihtiyacinin

oldugunun farkettirilmesi ile kitap okumaya ilgi o ’

artirilabilir. Cocuk, ihtiyaci hissetmeli... B“",k|§| - Kurucu - Aie ve
lletisim Danigmani

Kitapla odiillendirin Pedagog

Cocuk, dogum giinti gibi 6zel giinlerinde kitapla 6diil-

lendirilebilir, kendisine ve arkadaslarina hediye seci- Oznur S|maV
minde 6ncelik olarak diigtiniilebilir. Ancak, bu durum \
standart hale de getirilmemelidir. Cocugun hislerini

de her zaman igin dikkate alip, zorlayici tavir iginde
olmaktan sakimilmalidir.

Ilgi uyandirin

Aile sohbetleri iginde okunan kitaplar ya da yazilarla
ilgili yorumlar paylasilabilir. Anne-babanin giincel,
okunan yazilarla ilgili paylasimlarinda, gocugun

da fikrini s6ylemesi ve kitaba ihtiyag duyurulmasi
6nemlidir. Bazen de anne-baba, sanki kendi aralarinda
konusuyor gibi yaparak merak ve ilgi uyandirma gabasi
iginde olmalidirlar.

“Oku” demeyin

Cocuga “’kitap oku” denilecegine, cocuk kitap
okudugunda, kitabi ile ilgilenmek ve paylasimda
bulunulmas: kitaba motivasyonu artiracaktir.

Cocuklarimizin kitap okuma aliskanhgi kazanip, yararh
kitaplar okumalar: dilegiyle...

En biiyiik model 6gretmen

Anaokulu ve ilkégretim caginda gocuklar
ogretmenlerine daha fazla 6nem verdikleri icin
ogretmenler model olduklarini asla unutmayip, kitap
okuma ile ilgili gerekli s6z, davranis ve tutum iginde
olmalidirlar.

Dergilere abone edin
flkégretim gaginda, gocuklarin, uygun dergilere abone
olmalar1, okuma zevkini destekleyecektir. Cocuga
deger verilerek ismine bir dergi gelmesini saglamak
onu motive edecektir. Okumaya ilgiyi artirmak,

kitap okuma aliskanhg: edinilmesine zemin
hazirlar.

Okuma bayramlari diizenleyin
flkégretim gaginda okuma bayramlar
diizenlenebilir, paragraf okuma anlama
ve anlatma tarzi ya da belli siirede
daha gok s6zciik okuma ile il-

gili yarisma, siralama tiirii

etkinlikler diizenlenip,
odillendirmeler

yapilabilir.
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Temel olarak bvi: ¢ocugun beslenme done-
mini 0-1 yas, 1-2 yas, 2-6 yas ve 6 yas sonras1 olarak
aywrabiliriz. 0-1 yas arasi1 dénem beslenme gocuk
sagliginda temel yapinin olusturuldugu bir dénem
oldugu igin oldukga 6nemlidir.

“0-1YAS DONEMINDE BESLENME”
Ik 6 ay sadece anne siitu

Ozellikle ilk 6 ay sadece anne siitii ile beslenmenin

- Dogru beslenme
' qocugun geligimine
 katk sagliyor

gerekli ve gok faydali oldugu Diinya Saghk Orgiitii
ve tiim pediatri kurumlar tarafindan onerilmekte-
dir. Her dogan bebek anne siitii ile beslenme hakkina
sahiptir. 0-6 ay aras1 su dahi vermeye gerek yoktur,
sadece anne siitii bu donemde bebeklerin tiim besin

ve su ihtiyaglarim kargilar.

6 aydan sonra meyve ve yogurt

6. aydan sonra bebeklere anne siitiine ek olarak kati
gidalar baglanmalidir. Kati ek gidalardan ilk olarak
baglanmasi gereken meyve gesitleri ve yogurttur.




Kat1 gidalarda meyveden sonra yogurda baglanabilir. 3.
sirada basglanan ek besin sebze piiresi veya muhallebi-
dir. Bu se¢cimde bebeklerin kilosu dikkate alinarak zayif
bebeklerde 6nce mubhallebi kilolu bebeklerde ise 6nce
sebze gorbasi ile baglanabilir. Meyve, sebze, yogurt ve
mubhallebi yemeye alisan bebeklere daha sonra kahval-
t1 baglanmahdir. Kahvalti karisimina pekmez (tercihen
lizlim), peynir (tam yaglh peynir aksamdan suya konarak
tuzu gikarilmis), yag (tereyag: veya zeytinyagi) ve ekmek
ici eklenir. Kahvaltiya bagladiktan 1 hafta 10 giin sonra

yumurta sarisi ilave edilir.

8. ayda evyemekleri

Bu aylarda stit ve kat1 gidalara ek olarak ev yemeklerine
tuzsuz olarak baglanir. Bu dénemde ev yapimi tiim gida-
lar (makarna, pilav, zeytinyaglilar) zeytinyag ile yapilip,
tuz ilave edilmedigi takdirde bebeklere verilebilir. Bu d&-

nemde siite de baglanabilir.

“1-2 YAS DONEMiNDE BESLENME”

Dengeli ve saguikli beslenmeli

1-2 yag aras1 dénemde dengeli beslenme kadar saglikl bes-
lenme davranis1 da énem kazanir. Saghkli beslenme dav-
ranig1 geligtirebilmek i¢in bu dénemde sizin 3N kuralina,
¢ocugunuzun da 1N kuralina uymas: gerekir. 3N kurali
sudur: Ogiinlerin ne zaman, nerede ve ne olacagini siz be-
lirlersiniz. 1N kurali ise; yemekte ne kadar yiyecegini gocu-

gun belirlemesidir.

Anne siitii bagisikugi giiclendiriyor

1 yasim doldurmus olan gocuklar artik aile ile aym1 sofraya
oturup aym yiyeceklerden yemelidir. Anne siitii alan be-
beklerin bu dénemde anne siitiine devam etmeleri bebek-
lerin bagigiklik sistemi igin gok dnemlidir. Anne siitiine
maksimum 2 yasa kadar devam edilebilir.

Bu dénemde giinliik dengeli olarak et, siit, tahil, meyve,
sebze, karbonhidrat ve yag grubu gidalarn tiiketilmesi
gerekir. 1 yaga kadar hig tuz tiiketmeyen bebekler 1 yas
sonrast donemde de az tuzlu beslenmelidir. 1-2 yag arasi
cocuklarm yemeklerine gok az iyotlu tuz eklenebilir ama
bu tuz miktarinin giinde 2 gr'dan fazla (veya 0,8gr sodyum)
olmamasi uygundur.

Dogal tatlandincilar

Seker de yiyeceklere ekstra eklenmemelidir. Tatlandirma
amaciyla dogal {iziim veya dut pekmezleri tercih edilebi-
lir. Bu dénemde giinliik 350 mg kalsiyum ihtiyac1 vardir.
250ml (1 su bardagy) siit veya yogurt ve 1 kibrit kutusu pey-
nir bu ihtiyac: karsilar.

“2-6 YAS DONEMiINDE BESLENME”

Az besin bliyiimeleri igin yeterli

2 yas sonrasi artik gocuklarda biiyiime hiz yavaglar. Bu
nedenle daha az besin biiylime gelismeleri igin yeterli
olabilir. Bu durum yanhsg olarak istahsizlik olarak yo-
rumlanmamalidir. 2 yas sendromu olarak adlandirilan
ve ilk ergenlik olarak da tarif edebilecegimiz bu yag do-
nemi gocuklarin en inatg1 davraniglar sergiledikleri do-
nemdir. 2 yag ¢ocugu besin tercihine karar vermek ister,

bu konuda asla 1srarc1 ve zorlayici olunmamalidir.

“6 YAS SONRASI BESLENME”

Kalsiyumdan zengin besinler tiiketilmeli

Ergenlik donemi olarak adlandirilan 8-12 yas arasi go-
cuklarda tekrar biiylimenin hizlandigi bir evredir. Bu
dénemde kalsiyumdan zengin besinler (siit, yogurt, pey-
nir), bol meyve, sebze ve demirden zengin besinlerin (et,
balik, yumurta) tiiketilmesine 6zen gosterilmelidir.

Kiz ¢ocuklarda bu dénemin sonuna dogru ilk adet ka-
namalar baglar ve kan kaybiyla birlikte demir eksikligi
ve kansizlik olusabilir. Ozellikle adet dénemlerinde de-
mirden zengin beslenme ile kansizhik gelisimine engel
olunabilir. Bu dénemde taze meyve ve sebze tiikketimi iyi

olan ¢ocuklara ek vitamin vermeye gerek olmaz.
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Kadin Hastaliklan

ve Dogum Uzmani
Dr.Umut Sari

Her sey yabanci bir filmde gordiigiimiiz
spor yapan gebe kadin sahnesiyle basladi. Bagdas
kurup oturmus kadinlar, nefes al, nefes ver diyen bir
hoca... Bunu yapmakta zorlanan filmin kahramani
kadinin esinin yer aldig: sahneler...

Hamilelik esnasinda spor hayatimiza 6yle girdi gir-
mesine de, yapilan spor muydu acaba? Ve bir Recep
fvedik filmindeki kare kadar komik miydi gergekten,

yoksa elzem miydi?

Bir hekim olarak, 6ncelikle spor ile fiziksel aktiviteyi
ayirmak ve hatta tanimlamak gerekir. Fiziksel aktivi-
te, giinliik yasam dongiintiz i¢ginde kas ve eklemleri-
nizi kullandigimiz, enerji harcayarak gergeklestirdi-
giniz, kalp hizimizin solunum derinliginizin arttigi,
cok galigip enerji tiiketen kaslarinizda biriken laktik
asidin yorgunlugunu hissettiginiz her tiir hareket tar-
zidir. Spor ise bir rakibe karsi, ruhsal, bedensel ve
maddi tatmini amaclayan ve bu baglamda stres yiikii

de olan fiziksel aktivitelerin tamamidar.

i Egzersiz yapan Kadin

Hamilelikte yapilanegzersizler, egergebelikle
ilgili herhangi bir problem yasamiyorsaniz
giinliik yasaminizda ve dogumunuzda da si-
zin igin faydal oluyor. Egzersiz yapan anne
adayr hamilelik sirasinda daha az sorun
yasiyor ve daha kolay dogum yapiyor.

Spor degil, fiziksel aktivite

Gebelikte yapacagimiz sey, spor degil fizik-

sel aktivitedir. Fiziksel aktivite, hangi yasta
yapilirsa yapilsin sagliga faydalidir. Erken yasta
yapacagimiz bir saatlik aktivitenin ilerleyen
yaslarimizda bize bir giin olarak geri donecegini
unutmamaliyiz.

Kolay dogum
Fiziksel yonden aktif olan kadinlarin daha
kolay dogum yaptiklarina dair kanitlar tarihte
cok eskiye dayanir. Aristotales, zor dogum-
larin pasif yasam bi¢ciminden kaynaklan-
digini belirtmistir. Yakin gegmisimizde
de annelerimiz, ninelerimizin yogun
efor sarf ederken rahat dogurmalari,
“seni tarlada dogurdum, isime devam
ettim” tadinda anlatilan hikayeler
Aristotales’e giizel, destekleyici
bir érnektir. Keza Ibrani kélele-
rin diger kadinlardan daha kolay
dogum yaptiklar: kutsal kitapta
yazmaktadir.




Buamaclayapilacak egzersiz kabaca birka¢
bilesenden olusur

e Durus egitimi (omurganin 6ne ya da
arkaya egilmesini engellemek
amagch)

e Viicut kaslarimin dogru kullanimi ve
nefes egzersizleri

e Dogum sonrasi gocuk bakimi
i¢in kollarin kuvvetlendirilmesi,

e Artan viicut agirhigimin taginabilmesi igin
bacaklarin kuvvetlendirilmesi,

o (Odem, varisler ve kramplar énlemek igin
egzersiz ve egitim,

e Pelvik taban kas kontroli ve ilerleyen yaslarda
idrar kagagini engellemek igin egzersiz ve egitim,

e Karin kaslarinin kuvvetlendirilmesi,

e Dogum sirasinda kullamlacak kaslarin
kuvvetlendirilmesi,

Gebelikte egzersizin giivenlik sinirlari
Simdiye kadar yapilan galismalar gebelikte en giiven-
li egzersiz tipinin sabit bisiklet ve yiizme oldugunu
gostermistir.

1 Giivenli aktiviteler
Yiizme, yiiriime, pilates, yoga gibi aktivitler

2 Tartismali aktiviteler
Jogging, dans, voleybol, basketbol,
futbol gibi incinebilme ihtimali olan aktiviteler

Peki gebelikte egzersizin yararlari
nelerdir?

Belirli bir kalp atim hiz1 tut-

turularak yapilan egzersiz;
1.Dolagim ve sindirim

islevlerini diizenler.

2. Agin kilo alinmasim
engeller ki, gebe-

likte 9-13 kg araliginin
asilmamasini oneririz.

3. Fiziksel dayaniklilik
ve direncimizi arttirir.

4. Dogum aninda, bebegi
itici gliglerimizi ve bebegin
yolunu tegkil eden kaslar1
daha rahat kullanmaya
olanak saglar. Dogum
sonrasl toparlanmay

kolaylagtirir.

3 Gebelikte tehlikeli aktiviteler

Kayak, su kayag: gibi yiiksek tehlike arz

edebilen sporlar ile tiim temas gerektiren
aktiviteler tehlike tagiyan aktivitelerdir. Ozellikle
temash aktivitelerde bebeginizin de
incinebilecegini, rahatsiz olabilecegini
diistinmenizi 6neririm.

Hemen son verin
Asagidaki sorunlarla kargilasan tiim kadinlar egzersi-
ze derhal son verip doktorlarina bagvurmalidirlar:

e Karn kasik ve sirt agrisi,

e Vajinal kanama,

e Nefes darligi, bag donmesi, bayginlik,
carpint1 veya tagikardi (kalp hizinin agir
ylikselmesi),

e Yiriume giigligi.

Hepinize mutlu ve rahat bir gebelik ile dogum
diliyorum.
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Bacaklari kuvvetlendirir Eger nabiza gore plan yapilacaksa, (cok kabaca) 220

sayisindan yasinizi gikartip, 0,80 ile garptiginizda
ortaya gikan degeri asmamak kayd ile bisiklet cevirmek
uygun olacaktir. 20 yagindaki bir kisi i¢in (220-20) *

0,8 = 160 nabiz degeri asilmamas: gereken bir nabiz
degeridir, ama bu deger sadece amattr diizeyde

sporla ugrasan sporcular i¢in gegerlidir, bisikletle

ciddi olarak ugrasan bireyler igin gecerli degildir. Bu
deger gikilabilecek en tist degerdir ki bu da antreman
yapildikga artirilabilir.

Bunun yam sira bisikletcilerin bacak kuvveti ve bacak
kaslarinin dayanikliligi da oldukea iist diizeydedir.
Giinliik hayatta bacaklarmmizdan olan beklentiyi

de goz oniine alirsak, bisiklet ile artan bacak kuv-

vet ve dayaniklihigi ihtiyaclarimizi gok daha rahat
karsilamamiz1 saglayacaktir.

Kilo kontrolii sagliyor

Bisiklet sporu, kisilerin kilo kontroliinde de gok ciddi
katki sagliyor. Kilo kontroliiniin yani sira dengenin
gelisimine de yardimec1 oluyor. Bunlara ilaveten 6zel-
likle kilolu kisilere en sik 6nerdigimiz sporlarin basinda
ise bisiklet geliyor. Bisiklet siirerken bacaklarimizda

yer alan eklemler yiik altinda kismen az kaldiklar:

i¢in, ylirtime ve kosma gibi sporlara nazaran ¢ok daha
giivenli, ek sorun ¢ikartma agisindan ¢ok daha masum-
dur.

Bisiklete binmenin yasi yoktur

Bisiklet 7’den 70’e her yastan kisilerin rahatlikla
yapabilecegi bir spordur. Cocuklar ytiriimeye
basladiktan hemen sonra 3 tekerlekli bisiklete,
devaminda da yandan destekleri olan bisiklete gecerler
ve biraz daha biiyiiyiince normal bisiklet ile devam
ederler. Daha ileri yaslarda tekrar 3 tekerlekli bisiklet
kullananlar oldugu gibi, 2 tekerlekli bisikletle devam
edenler de vardir. Buradan da anlasildig: gibi bu sporun
yas1 yoktur. Yeter ki kisi kendine uygun bisikleti se¢sin.

Diz agrisi olanlar dikkat

Daha 6nce de bahsettigimiz gibi, aslinda bisiklet
siirmek kisilerin bacak kas kuvvetlerini artirmaya
yardimci olur. Ancak 6zellikle merdiven ve

yokus inerken ya da uzun siire oturdugunda diz

agris1 geken kisilerin bisiklet segerken ¢ok dikkatli
olmalar1 gerekiyor. Diz kapag: sorunu olan kisiler,
dikey bisiklet kullanmak istiyorlarsa bisikletin selesi
olabildigince yiiksekte, yatay bisiklet kullanmak
istiyorlarsa selenin geride olmasi gerekiyor. Bu sekilde
dizin daha az kivrilmas: saglanir ve boylece sorunun
artmasi engellenmis olur. Ancak, 6zellikle diz kapag:
sorunu olan kisilerin bisiklet sporu yapmadan 6nce bir
hekime muhakkak danigmalar: gerekiyor.

Haftada 3 giin pedal ¢evirin
Bisiklete binmenin stiresi
kisiden kisiye degisebilir,
ama genel olarak
haftada en az 3-5
giin, 20-30 dakika
yapilmasini 6neri-
yoruz. Bisiklete
binmenin zorlugu
arttikga siire
kisalabilirken,
zorlugu azaldikga
da bu siire
artirilabilir. Siddet
ayarlamada temel
aliabilecek
fizyolojik deger,
kisinin hareket
sirasindaki nabizidar.



ONUN._DUNTAS
(Op insanlann it e

. . Ingiltere ve Tiirkiye’'de
hlkayele" devam ediyor. Proje
kapsaminda, gocuk-
lar ¢oplerden heykel-
ler tiretiyor ve heykele
uygun hikayeler yazip
fotograthiyorlar.

Tandem — Kiiltiir, Jack Drum Arts ile Tiirkiye’den
Mavitay Cocuklarin Kiiltiir Evi ortakliginda yiiri-
tiillen Cop Insanlarin Maceralar (The Adventures
of Trashpeople) adl proje Ingiltere ve Tiirkiye’ deki
atdlye galismalari ile devam ediyor. Ingiltere’de
Paddy Burton ve Joseph Robson, Tiirkiye’de Erding
Almak, Evren Aldogan, Gizem Alniak ve Elif
Feyizoglu rehberliginde yiiritiilen atélye galigma-
larinda gocuklar ¢oplerden heykeller tiretiyor ve
heykellerden yola gikarak yazdiklari senaryolara
uygun olarak her heykelin hikayesi fotograflaniyor.
Proje sonunda ortaya gikacak 6 heykel ve 6 foto-
hikaye her 2 {ilkede 22 Eyliil 2012 tarihinde agilan
sergilerle begeniye sunuldu. Proje kapsaminda
serginin Anadolu’'nun gesitli kentlerinde de agilmas:
planlaniyor.

d Sira digi hir macera

Hollandali 6diillii yazar Joke van Leeuwen’dan

unutulmaz bir kitap. Bebege benzeyen bir kus,

pesinde 4 kisi, siradis1 bir oykii...
Hollandah sair-yazar Joke van Leeuwen’m yazip

eglenceli resimleriyle tamamladig: yeni kitab1 “Cik”,
miniklere yepyeni bir diinyanin kapilarin araliyor.
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/ - AN Birbirinden renkli kahramanlariyla temposu hig
/ NS diismeyen bu esprili, ilging romanin sayfalarinda
/ BA;MD I G I YE R h kaybolacak, hi¢ bitmesin isteyeceksiniz. Baglanma-

nin, hayallerin, vedalasmanin siradig: 6ykiisii Cik,
en sevdiginiz kitaplardan biri olmaya aday. Yayim-
landig tilkelerde gok sevilerek okunan, diillere la-
yik goriinen Cik; tuhaf, siradisi, komik ama sevgileri,
korkulari, hayalleriyle bir o kadar da sicacik kahra-
manlariyla unutulmazlar arasinda yer aliyor. Sevgi,
aile, 6zgiirliik, arkadashk ve dayanigsma iizerine sozi
olan gagdas bir klasik niteligi tasiyan Cik, diirbtinli
adam, karisi, ugmak isteyen bir ¢ocuk, iilkenin en
tinlii kurtaricis1 ve kanatl tuhaf bir kus bebekle
birlikte onlarin da degisen hayatlarini anlatiyor.

Giinlerden bir giin, dirbiintyle kus qézlemey\e\
cikan Warre, caliliklarin dibinde yatan tuhaf \\
g6rindmli minik bir seye rastlar. Onun |
bebede benzeyen bir kug mu, yoksa |
kusa benzeyen bir bebek mi oldugunu ll
bir tiirlii kestiremez. Clinkli bu minigin /
kanatlari vardir! Warre kus bebegi alip ,/
evine gotlrur; kari-koca ona ¢ok /7
baglanirlar, onu siradan bir kiz
cocuguymus gibi egitmeye, ter- 7
biye etmeye caligirlar. _ 7




Fikri olan cocuklar
haydi hienale

2. Istanbul Cocuk ve Genclik
Bienali, 6 Kasim-6 Aralik 2012
tarihinde gerceklesiyor. Bienal, plastik

sanatlar disiplinlerinin gagdas sanat uygulama
ve diizenlemeleriyle, panel, sanat¢i sunumu,
performans, video gosterimi, enstalasyon, atolye
calismalar1 ve birgok farkli miizik grubunun yer
alacag1 sahne performanslarindan olusuyor.

ilki Istanbul 2010 Avrupa Kiiltiir Baskenti Ajansi
tarafindan desteklenerek 65 bin izleyiciye ulasan
“Istanbul Cocuk ve Genglik Bienali’nin ikincisi, 6
Kasim-6 Aralik 2012 tarihinde gergeklesiyor.

1l Milli Egitim Miidiirliigii ortakligiyla diizenle-
nen Bienal, Beyoglu'ndan Tuzla’ya, Kadikdy’den
Sultanbeyli’ye 39 ilgenin 6zel ve kamu okullarinda
Ogrenim goren ogrencilerle birlikte, sokakta ¢aligan,
suca bulagmis, cezaevinde bulunan, cezaevinde
dogmak zorunda kalan gocuklar ve oziirliler gibi
dezavantajli gruplar1 da kapsiyor.

Egitim kariyerlerinde bir basamak
2. Istanbul Cocuk ve Genglik Bienali; plastik sanatlar
disiplinlerinin ¢cagdas sanat uygulama ve diizen-

lemeleriyle, panel, sanatgi sunumu, performans,
video gosterimi, enstalasyon, at6lye galigmalar:

ve birgok farkli miizik grubunun yer alacagi sahne
performanslarindan olusuyor. Bin 500 adet 6grenci,
ogretmen etkinligine ve yaklasik 5 bin 6grencinin bi-
reysel calismalarina ev sahipligi yapmay: amaclayan
projede gocuk ve genclere kendilerini ifade etme
firsat1 sunarken, ayn1 zamanda onlara sanat ve egitim
kariyerlerinde anlaml bir basamak imkani sunuyor.
Cocuklara ve genglere yonelik giincel sanat etkin-
liklerini kapsayan Istanbul Cocuk ve Genglik Bienali
6 Kasim- 6 Aralik 2012 tarihlerinde, sehir hatlar
vapurlari, Kadikéy’deki Karakoy Iskelesi, Sirketi
Hayriye Sanat Galerisi ve Taksim Meydani'nda
gergeklestirilecek.
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Once annelerin kalbini,
sonra Felisteri kazandik!

le "En lyi

Pmar Siit'e MediaCat
Felis ten 2 odiil

800’lin tizerinde basvuru alan yilin en yaratici
medya fikirlerinin édiillendirildigi MediaCat Felis
Odiilleri'nde Pinar Siit TV kanallaridaki “Tyi Uy-
kular Bant Kullamimi” ile En iyi Televizyon Medya
Kullanim ve Cocuk (05-15) Hedef Kitle kategorile-

(ilgm
serisi
bilyiiyor

Pinar’in birbirinden lezzetli, igerdigi C
vitamini ve kalitesiyle 6n plana ¢ikan Cilgin
Serisi; yeni iirtinii Cilgin Tropik’i tiiketicile-
riyle bulusturdu. Cilgin Tropik tipk: seride
yer alan diger iirtinlerde oldugu gibi hem ta-
diyla hem de renkli ve eglenceli tasarimiyla
rakiplerinden ayrisiyor. Cilgin Tropik 200 ml
ve 1 litre segenekleriyle eglenceli ve keyifli
anlar icin raflarda yerini aldu.

EKIM
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Pinar a Ambalaj
Ay Yildizlan Yangmasi ndan 2 dii

Tirkiye'nin oncii gida markasi Pinar, 6zglin
tasarimlarin ve fark yaratan galismalarin
odiillendirildigi “Ambalaj Ay Yildizlar:
Yarismasi”nda 2 lirlintin ambalajiyla 6dil alda.

R9

Tiirk markalarinin Tiirkiye’de ve ihracat pazar-
larinda farkliliklariyla 6ne gikacak ambalajlar
gelistirmesi; ambalajin tasariminin ve benzersiz-
liginin 6neminin anlasilmasi amaciyla Ambalaj
Sanayicileri Dernegi (ASD) tarafindan diizenlenen
Ambalaj Ay Yildizlar1 2012 Yarigmasinin Odiille-
ri dagitildi. Ozgiin tasarimlarin ve fark yaratan ca-
ligmalarin 6diillendirildigi Ambalaj Ay Yildizlar
Yarismasi'nda 12 kategoride 127 iiriiniin ambalaji
jiiri tarafindan degerlendirildi. Tiirkiye'nin 6ncii
gida markasi1 Pinar, yarigsmada 2 iiriniiniin amba-
lajiyla 6diil alda.

Ambalaj Ay Yildizlar Yarismasi’'nda Pinar Agbitir

Salam, Ambalaj Malzemeleri Kategorisi'nde 6diil
sahibi oldu. Ambalaj malzemelerinde inovasyon
ve bilinenin disinda yeni kullanim 6rnekleri kri-
terleri dogrultusunda Pinar Agbitir Salam odiile

layik gorildi.

Pinar Gurme Sucuk da Grafik Tasarimi Kategori-
si’'nde 6diil aldi. Pinar Gurme Sucuk, ambalajin-
daki kelimelerin, sembollerin, tipografinin, gérsel
ve efektlerin yaratici grafik uygulamalar1 nedeniy-
le 6diiliin sahibi oldu.



Par, misteri
memnuniyetinde lider

Tirkiye Miisteri Memnuniyeti
Endeksi (TMME) sonuclari
aciklandi. Pinar Meyve Sular
ve Pinar Su kendi sektorlerinde
birinci oldular.

Ttirkiye Kalite Dernegi'nin (KalDer) 6lgtimiinii
yaptig1 Tiirkiye Miisteri Memnuniyeti Endeksi
(TMME), 2012 yilinin 2.geyreginde, ilk geyrege gore
0,2 puan artarak 76,7 puana yiikseldi. Sonuglara
gore meyve sular sektoriinde Pinar Meyve Sular:
ve ambalajli su sektoriinde Pinar Su sektorlerinde
birinci oldular.

KalDer’den, sonuglara iligkin yapilan agiklamada,
meyve sular sektoriintin miisteri memnuniyeti bir
onceki yila kiyasla 1 puan artarak 80 puana yiik-
seldi. Son 3 yilduir iist tiste birinci olan Piar Meyve
Sular1 bu y1l da liderligini devam ettirdi.

Ambalajli su sektoriniin misteri memnuniyeti
endeksi bir 6nceki yila gore 79 puana gerilerken,
Piar Su 100 tizerinden 84 puan ile 2011 yilindaki
seviyesini koruyarak 2012 yilinda da ambalajli su

sektoriinde birinci oldu.
‘ - E"'\ ‘ - 4 - ) t - E‘\'
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kaglt havlulara
glda dostu sertifikast

Yasar Holding Temizlik
Kagitlari'nin Lily ve
Premia markali kagit
havlular1 ISEGA Enstitiisti
tarafindan “gida dostu”

olarak onaylanda.

Premia ve Lily kagit havlular, éncelikle ISEGA Ensti-
tiisii tarafindan degerlendirildi ve igeriginin gidalar ile
temasa uygun oldugu belirlendi. Ardindan uzun ve
zorlu siireglerden olusan gidaya niifuz etme testlerine
tabi tutularak gidalarla temasa uygun sertifikasinin
sahibi oldu. Premia ve Lily kagit havlular bu sertifika
dogrultusunda yikanan sebze ve meyveleri kurulamak,
kizartmalarim yagini almak ve gocuklarimin beslenme
cantalar igin yiyecek paketlemek gibi islemlerde goniil
rahathgiyla kullanmilabiliyor.

Viking Kagit Genel Miidiirii Turgut Sarioglu, ISEGA
belgesine bagvuru siiregleri hakkinda bilgi vererek, “Bu
yil 41. yasini kutlayan Viking olarak sektoriimiizde
birgok ilke imza attik. Bu ilkleri siirdiirmek igin 2011

ve 2012 yillarinda toplam 5.7 milyon TLlik yatirim
planiyla biiytimeye odaklandik. Gelisen hijyen bilinciy-
le temizlik kagid1 sektdriinde kisi bas: tiiketim son 10
yilda yaklasik 5 kat artt1 ve bu siirecte sektoriinde birgok
fonksiyonel fayda tizerinde duruldu. Biz de her za-
manki inovatif yaklagimimizla sektoriimiize dinamizm
katmak igin tiiketicilere yeni faydalar sunmaya karar
verdik. Almanyanin en 6nemli kuruluglarmdan ISEGA
Enstitiisii ile uzun bir calisma gerceklestirdik. Once tiim
tiretim siireglerini tekrar organize ettik, kullandigimiz
tiim yardimeci malzemelerin etkilerini detayli bir sekilde
inceledik ve 6nemli degisiklikler yaptik. Uzun siiren
incelemelerden sonra Premia ve Lily kagit havlularimiz
ISEGA’dan Gidayla Temasa Uygunluk Sertifikasi aldi.
Premia ve Lily kagit havlularimizi anneler mutfaklarin-
da goniil rahathigiyla kullanabilir” dedi.
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Pinar Siit ten
Giineydogu'ya
100 milyon
TLLik yatirm

Tiirkiye’de modern siit sanayinin kurucusu

Pinar Siit, Izmir ve Eskisehir’den sonra 3. siit ve
siit Uirtinleri fabrikasini Sanliurfa’da kuracagini
agikladi. 2012 yili iginde temelleri atilacak fab-
rika ile bolgedeki siit tiretiminin gelisimine

katki saglanirken yeni istihdam olanaklar1 da
yaratilacak. Yatirimin 2013 yilinda tamamlanmasi

hedefleniyor.

Pinar Siit, saglikli gida ve beslenme konusunda
biling yaratmak ve bu konudaki bilimsel projeleri
desteklemek igin 2012 yilinda Pinar Enstitiisii'nt
de hayata geciriyor. 60 yili agkin siiredir tilkemizin
ekonomik kalkinmasinda rol alan, éncii sanayi
topluluklarindan Yasar Holding; istikrarh biiytime
grafigi sergilemeye devam ediyor. Son 2 yildir her
vl ortalama yiizde 15 biiytime kaydeden Yasar Hol-
ding, 2012 yilin1 3.4 milyar TL ciro ile kapatmay1
ongoriiyor. Yasar Holding ana is kollar1 gida ve ige-
cek ile boya sektorlerine yatirnmlarim siirdiiriiyor.

5 yillik yatirm planlar gergevesinde 500 milyon
TLlik yatirim yapmay1 hedefleyen Topluluk, bu
stirecte cirosunu da iki katina gikarmay: planliyor.
20 sirket, 2 vakaf, 18 tiretim tesisi ve yaklasik 7 bin
calisani ile 5 y1l igerisinde 7 milyar ciroya ulasmay1
amagliyor.

Yatirmlarla biiyiiyor

1973 yilinda kurulan ve Tiirkiye’de modern siit
sanayiinin kurucusu olan Par Siit, yatirim rotasini
Giineydogu Anadolu’ya gevirdi. Izmir ve Eskise-
hir’den sonra Sanhurfa 2. Organize Sanayi Bolge-
si'nde agilacak Pinar Siit Fabrikasi'nin temellerinin
2012 yili iginde atilmasi, tiretime 2013 yili iginde
baslanmasi hedefleniyor. 100 bin metrekare alan
tizerine kurulacak Pinar Siit Sanliurfa Fabrikas,
Sanliurfa ve gevre illerden toplanacak cig stitler ile
yillik 180 milyon litre ¢ig siit isleme kapasitesine
sahip olacak. Hammadde, satis, nakliye, ambalaj
iiretimi gibi alanlarla beraber, dolayli olarak 5 bin
kisiye gelir kaynag: yaratacak. Pinar Siit, basta San-
liurfa olmak tizere gevre il ve ilgelerde yapacag siit
alim, veterinerlik, suni tohumlama y6ntemleri, ¢iftci



egitimleri gibi galigsmalarla bolge siitgiiliigtini gelistire-
cek ve kalitesini artiracak.

{lk etapta siit, yogurt, ayran gibi siit ve siitlii iiriinlerin
tiretilecegi Pinar Siit Sanliurfa Fabrikasi, ihtiyaglar dog-
rultusunda tiriin gesitliligi artir1lacak sekilde projelendi-
rildi. Proje tamamlandiginda Pinar Stit'iin Tirkiye’deki
tiim fabrikalarinda cig siit isleme kapasitesi yillik 900
milyon litreyi asacak.

Sanlhurfa’nin Glineydogu Anadolu, Dogu Anadolu ve
Dogu Akdeniz bélgeleri agisindan uygun konumu, yiik-
selen ihracat pazarlarina yakinlgi sehrin yatirim igin
tercih edilmesinde biiyiik rol oynada.

Pinar Gida ve Igecek Grubu 2012 yilim1 yaklagik 2.1
milyar TL ciro ile kapatmay1 ve dniimtiizdeki 5 yilda 4,5

milyar TL iizerinde ciroya ulasmay1 hedefliyor.

Sektor, Pinar Enstitiisii ile gelisecek

Saglikli nesiller yetistirmek igin ¢alisan ve sektoriin-

de birgok ilke imza atan Pinar Siit; simdi de Pinar
Enstitiisti'nii hayata gegiriyor. Pinar Enstitiisii, Pinar
Gida Grubu ticari faaliyetlerinden bagimsiz, kar amaci
giitmeyen bir yapiya sahip. Saglik profesyonelleri,
kamu kuruluslan ve sivil toplum kuruluslan ile iligkiler
kurarak; dengeli ve saglikh beslenme, giivenli-kaliteli
gida iiretimi, giivenilir gidaya ulagim, etik tiretim konu-
larinda projeler yiiriitecek, yiiriitiilen projelere destek
verecek. Pinar Enstitiisii, resmi kurumlar, tiniversiteler,
cesitli sivil toplum kuruluslar1 ve AB destekli projelerde
de yer alacak.
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Tiirkiye’nin 6ncii gida markasi Pinar,

31 Agustos — 9 Eyliil tarihlerinde diizenlenen 81.
[zmir Enternasyonal Fuari’'nda, yeni iiriinlerini
ziyaretgilerinin begenisine sundu. Firma 600’den
fazla lirtinti ile fuarda yer alda.

Yagsar Holding sirketlerinden, Tirkiyenin oncii
gida markas1 Pinar; yeni tirtinleri, 6zel tadimlar: ve
Pinar Cocuk Tiyatrosu’yla izmir Enternasyonal Fu-
arr'nda (IEF) yerini aldi. Bu y1l 81. kez diizenlenen
IEF’de Pinar, 285 metrekarelik standinda 600’ii as-
kin irtinden olusan genis lirtin gamini tiiketiciler
ile bulusturdu. Pinar ayrica yeni iiriin gesitlerini
de fuar ziyaretgilerinin begenisine sundu.

Tam 39 yildir gida ve igecek sektériine yon veren
Pinar; Tirkiye'nin saglik Pinar’i olarak hijyen ve
dogalligi, lezzet Pinar’1 olarak en leziz iiriinleri, ye-
nilik Pinar’1 olarak inovatif yaklagimini bir araya

getiren triinlerini fuar ziyaretgileriyle bulusturdu.

Cocuklar da unutulmadi
Cocuklarin gozdesi, siite eglence katan Pinar Ki-
do’nun da yer aldigi stantta, Pinar Cocuk Tiyatrosu

oyunculari, gesitli animasyonlar yaparak gocuklara

eglenceli dakikalar yasatt: ve pek gok siirpriz hediye

verdi.

Pinar fuara her yil katiliyor

[zmir Enternasyonal Fuari’'nda tiiketiciler ile birebir
iletisim kurma firsat1 yakaladiklarini aktaran ve bu
ylzden fuara biiylik 6nem verdiklerini soyleyen Ya-
sar Holding Icra Bagkan1 Mehmet Aktas, “Izmir En-
ternasyonel Fuari’'nda yeni iriinlerimizi dogrudan
tiiketicilerimize sunuyor ve aninda geri bildirim ala-
biliyoruz. Ayni1 zamanda dinamik bir sekt6r olan gida
sektoriindeki degisimleri yakindan takip ediyor ve
yeni fikirler olusturmak igin gézlem yapiyoruz. Tiir-
kiye'nin en kokli ticaret platformlarindan biri olan
[zmir Enternasyonal Fuari, bu sebeplerden dolay1
bizler i¢in gok 6nemli ve her y1l mutlaka katiliyoruz”

diye konustu.



PINGR SLITIAN FENG SR YT LRAMS
ONLINE SiPARIS
ST AN AP ISR

Pma'rﬂ"an bir ilk “Online Siparis”

Pinar Su; yenilenen www.pinarsu.com.tr tize-
rinden Online Siparis ile tiiketicilerine yeni bir
uygulama sunuyor. Bir kez iiye olduktan sonra;
belirlediginiz sifre ile Pinar Yagam Pinarim’
tek tikla siparis edebilirsiniz. Bu sistem saye-
sinde; teslimat saat ve tarihini 6nceden ayar-
layarak, eve gidis saatinize gore siparisinizi
| telefon kullanmadan verebilirsiniz.

Pinar’dan Sonbahar konseptli
yeni cam sigeler

Pinar Su, suyun verdigi hayat ve enerjiden yola
cikarak hazirlanan mevsim temali cam sise seri-
sinin ikincisi olan yeni Sonbahar konseptli cam
siselerini tiiketicilerinin begenisine sundu.

T el e e

Pinar Beyar
beslenme kutusu hediyeli

Cocuklarin sevgilisi Pinar Beyaz, gocuklara beslenme
kutusu hediye ediyor. 4 farkl: ¢esidi olan, her birinde
farkli bir beyin resminin bulundugu beslenme kutusu
2 adet Pinar Beyaz 200 gram alan herkese hediye.
Cocuklar Pinar Beyaz’1 severek tiiketirken okula
giderken yanlarinda da gotiirebilecekler.

Pmar Su simd
5 litrelik cam
damacanada |

Pinar Su, ideal mineral
igeriginden gelen tiim
faydalariyla beraber, hafif
ve yumusak lezzetiyle
simdi 5 litrelik cam da-
macana ile tiiketicilerin
begenisine sunuldu.

2x5 litre olarak 6zel
sepetinde satisa sunulan
ve tasima kulpu ile rahat
taginabilen Pinar Yagam
Pinarim Cam Damacana,
buzdolabinda rahatlikla
saklanabilir, sebil ve
pompa ile kullanilabilir.

yasam
pinarim

Enpat Mumustl #

Sarkini
soyle
yildiz ol

“Kido’yla sen de yildiz ol” kampanyas: 10 Eyliil- 15
Kasim tarihleri arasinda gergeklesiyor. www.kido.
com.tr adresine giren ¢ocuklar Gokge'nin “Tuttu fir-
latt1” sarkisina karaoke yaparak yarismaya katiliyor-
lar. Kampanya sonunda 5 yetenekli ¢cocuk velileriyle
birlikte Istanbul’a gelerek hem Istanbul’da keyifli bir
giin gecirme hem de Gokge konserine davetli olarak
katilma firsat1 yakaliyor. Konser éncesinde basarili
sarkici ile tanisma imkani bulacak olan ¢ocuklar, kon-
serde Gokge ile sarki da soyleyecekler. Ayrica tekli
Kido paketlerindeki sifre ile internet sitesindeki “Si-
hirli notalar” oyununu oynayanlar arasinda yapilacak
cekilisle 20 kisi Playstation 3, Singstar oyun seti ve 2
mikrofon hediyesi kazanacak.
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Pinar Gurme Burger ve

Tiirkiyenin 6nci gida sirketi Pinar,

BrandSpark Tiirkiye Aligveris Tutum ve Aligkanliklar:

Arastirmasi sonucunda 2 6diiliin sahibi oldu.

Tiirk gida sektoriiniin yenilikgi markas1 Pinar’in le-
ziz ve pratik triinleri BrandSpark International aras-
tirma sirketi tarafindan Tirkiye’'de ilk kez yapilan
BrandSpark Tiirkiye Alisveris Tutum ve Aligkan-
liklar1 Arastirmasi'nda 2 o6diile layik goriildii. Pinar
Gurme Burger ve Pinar Ag Bitir Salam, kategorilerin-
de 2012’nin En Iyi Yeni Uriinii 6diillerini alda.

Dondurulmus Gida - Kofte/Burger kategorisinde 6dii-
le layik goriilen Pinar Gurme Burger, gida sektoriintin
lider markalarindan Pinar'i giivencesiyle tiretiliyor.
Lezzetinin sirr1 6zel formiilii ve en kaliteli etlerden
hazirlanmasinda sakli olan Pinar Gurme Burger, so-

gan, ekmek, maydanoz gibi tamamen dogal iirtinlerle

ve dogal baharatlarda tatlandirihyor. Leziz hambur-
ger koftesi, IQF (Individual Quick Freezing) teknolo-
jisiyle -35°C’de, sokla donduruluyor, bu sayede besin
degerini ve lezzetini raf 6mrii boyunca koruyor, hic-
bir koruyucu katki maddesi igermiyor.

Salam kategorisinin birincisi segilen Pmar Ag¢ Bitir
Salam da kiiglik porsiyonlar: ile tek seferde agilip
bitirilebiliyor, boylelikle saklama problemi yasatmi-
yor. Pinar Ag Bitir Salam’in 60 gramlik 8 dilim ve 75
gramlik 10 dilimli paketleri bulunuyor. Pmar Acbitir
Fistikli Salam 60 gr ve yiizde 100 Dana Macar Salam
60 gramlik cesitleri de marketlerde yer aliyor.

Organik siltten gelen lezzet

Gida sektoriintin lider markas: Pinar, organik trtin
gamini genigletiyor. Pinar Organik Siit ve Pinar Orga-
nik Yogurt’tan sonra Pinar Organik Beyaz Peynir de
market raflarindaki yerini aldi. 400 gramlik paketler-
de tiiketiciler ile bulusacak olan Piar Organik Beyaz
Peynir; essiz lezzetiyle kendisinin ve ailesinin bes-
lenmesine 6zen gosteren annelerin gozdesi, kahvalti
sofralarinin vazgecilmezi haline gelecek.

Pinar Organik Beyaz Peynir, dogal, stressiz ve saglik-
L1 bir yagam alan1 saglanmis, organik yemlerle besle-
nen ineklerden temin edilen Pinar Organik Siit’ten
tiretiliyor. Uretiminden market rafina kadar Gida,
Tarim ve Koyisleri Bakanhg tarafindan hazirlanan
“Organik Tarimin Esaslari ve Uygulanmasina Iliskin
Yonetmelik”e uygun olarak tiretilen Pinar Organik
Beyaz Peynir'in tim siiregleri sertifikalandiriliyor.
Pmar Organik Beyaz Peynir 400 gramin tavsiye edi-
len satis fiyat 8,95 TL.
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Paketlerdeki sifrelerde
PlayStation 3 ve sirpriz hediyeler
sizi bekliyor!
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SIRINLERIN EGLENCELi DONYASI
PINAR SU SISELERINDE /




