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Yasam Pinarim dergisinin icerik ve tasa-
rimi Mesaimara tarafindan yapilmis olup,
Fikir ve Sanat Eserleri Yasasi kapsamin-
da eser olarak koruma altindadir. Yagam
Pinarim  dergisinde yayinlanan yazi
ve fotograflar yayma hakki ve Yasam
Pinarim markasi ve logosu Yasar Hol-
ding A.S.ye aittir. Kaynak gdsterilmesi
ve ticari amaclarla kullanilmamas! kosu-
luyla alintryapilabilir. Dergide yayinlanan
yazillar, yazarlarin kisisel gériis, yorum
ve tavsiyelerini icermektedir. Mesaimara
veya Yasar Holding A.S yazilarda yer alan
bilgi, gbriis ve tavsiyeler nedeniyle doga-
bilecek maddi veya manevi zararlardan
hicbir sekilde sorumlu dedildir.

Yayin Turt: Yerel, streli, 3 aylik

Simdi okul zamanu...

Yaz aylarini dinlenerek ama ayni zamanda
yeni déneme hazirlanarak gegirdiginizi
Umit ediyorum... Uzun bir yaz tatilinin
ardindan okullar agilacak. Bu durum
cocuklari oldugu kadar anneleri ve babalari
da ilgilendiriyor.

Bizler, Pinar Ailesi olarak yaz aylarini
sevindirici gelismelerle gegirdik... Bizi mutlu
eden bu gelismelerden ve édulle taclanan
projelerimizden sizlere de bahsetmek
istiyorum.

2014-2015 Turkiye Erkekler Basketbol

Ligi Sampiyonu bildiginiz Gzere Pinar
Karslyaka oldu. Spora verdigimiz destegi
uzun yillardir strdtrtyoruz ve takimimizin
aldigi bu sampiyonlukla Pinar Ailesi olarak
sadece gurur duymadik, ayni zamanda
blyuk bir mutluluk da yasadik. Bu vesileyle,
sampiyonlukta emegdi gecen herkesi tekrar
kutluyorum.... Spora verdigimiz destek
farkli alanlarda strtyor. Bunlarin en yenisini
de sizlerle paylasmak isterim. Pinar Su,
Turkiye Basketbol Federasyonu ile yapilan
anlasma sonucu 2015 - 2016 yilinda Kadin
ve Erkek A Milli Basketbol takimlarimizin
resmi su sponsorlugunu Ustlendi. Yeni
sezonda tum takimlara basarilar diliyoruz...
Yil boyunca gerceklestirdigimiz basarili
projelerimiz ile Stevie Uluslararasi Is
Odulleri’nde 2 kategoride 3 6dul almaya
hak kazanmamiz da bizi yaz aylarinda
sevindiren dnemli gelismelerden biri oldu.
60'tan fazla Ulkenin katildigr yarismada,
Pinar Cocuk Tiyatrosu GUmus Stevie
Award; “Sutimuzun Gelecedi Bilincli
Ellerde” projesi Bronz Stevie Awards; Pinar
Resim Yarismasi da yine Bronz Stevie
Awards’la édullendirildi.

Pinar Enstitist gida, saglk ve beslenme
konularinda toplumun bilinglendiriimesi

ve kaliteli yasam farkindaligi yaratiimasi
amaclyla bilimsel projelere destek

veriyor ve egitim faaliyetleri yurtttyor.
Odul alan ve Pinar Enstittsu tarafindan
gerceklestirilen “SUtumuzin Gelecedi
Bilincli Ellerde” projesi ile 18 merkezde

4 bin’den fazla sut Ureticisine egitim
verilmistir.

Dergimizin ilerleyen sayfalarinda bu
konularla ilgili haberleri ayrintilariyla
bulabilirsiniz. Elbette Yasam Pinarim’da,
sizlere fayda saglayacak uzman goruslerine
ve roportajlarina da her zamanki gibi genis
ver ayirdik.

Oyuncu ve sunucu Acelya Akkoyun'un
annelige dair aciklamalarinin bulundugu
roportaji keyifle okuyacagdiniza inaniyorum.
Pinar UrUnleriyle hazirlanan yemek

Idil Yigitbas!
Yasar Holding Yonetim
Kurulu Baskan Vekili

tariflerini paylastigimiz sayfalarin da,

size hizli ve lezzetli sofralar kurmanizda
yardim etmesini diliyorum. Su icmenin
saghgimiza faydalarini paylastigimiz 6zel
bir dosya haberimiz var. Proteinlerin
beslenmemizdeki dederini ise Diyetisyen
irem Celik Tatuncu ile yaptigimiz soyleside
okuyabilirsiniz.

Sutdn ve sut drtnlerinin zinde ve formda
kalmaya olan etkisini ise bir baska uzman,
Diyabet Diyetisyeni Neslihan Koyunoglu
Bingdl, kaleme aldigi yazi ile bizlerle
paylasiyor.

Okul cagindaki cocuklara kahvalti ve
beslenme cantasi hazirlarken nelere dikkat
edecegdiniz konusunda yol gdsteren bir
uzmanimiz da var bu sayimizda... Beslenme
ve Diyet Uzmani Tuba Kayan Tapan, saglkli
kahvalti ve dogru beslenme aliskanliginin
nasil kazandirilacagini anlatiyor.

Ve elbette spor... Pinar SUt Severbas bir
jimnastik egitmeni... Hem sizin i¢cin hem

de cocuklariniz icin bu sporun sagladigi
faydalari bizlerle paylasiyor...

Sonbaharin dinginligine hayatinizda yer
acmanizi tavsiye ediyorum. Sonbahar,
Urdnun hasat edildigi bereketli bir donem
aslinda...Ayni zamanda kisa da hazirlk...
En basta kendinizin ve sevdiklerinizin
sagligina dikkat edin. Huzurlu ve mutlu
gunler diliyorum.

Gelecek sayida gorusmek Uzere...



SOYLESI

ACELYA AKKOYUN

mutluise™
ocuk dai

YUzZU KADAR KALBI DE GUZEL, SAMIMI, SICAK VE SAHICI BIR KADIN
ACELYA AKKOYUN. TURKIYE’NIN DE EN MESHUR GAMZESININ SAHIBI
AYNI ZAMANDA... ONU YILLARDIR TELEVIZYON EKRANLARINDA
GORMEYE ALISTIK, BIRAZ ARA VERSE OZLUYORUZ HEMEN....
SIMDILERDE STAR TV’DE “MISAFIR OL GEL BANA” [SIMLI PROGRAMI
SUNUYOR, UNLULERIN EVLERINI ZIYARET EDEREK ONLARLA KEYIFLI
SO TLER YAPIYOR... BiZ DE BU PROGRAM ICIN YAPTIGI CEKIMIN
HEMEN ARKASINDAN BULUSTUK. SOHBETIMiZ DEVAM EDERKEN
PIRIL PIRIL GUZELLIGI ILE KIZI ALYA DENiZ DE ARAMIZA KATILDI...
ISTE O KEYIFLiI SOYLESIDEN BIiZE KALANLAR...
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SOZ KONUSU COCUK OLUNCA BIiRAZ DAHA
GERIYE GIDELIM VE HAMILELIK SURECINIZIiN
NASIL GECTiGiNi SORALIM iSTERIZ...

Planli bir hamilelik degildi benimkisi, strpriz oldu. ilk
duydugumda agladim, esime soyledigimde ise “Bu
harika bir armagan Acelya” dedi. Zor bir hamilelik
gecirdigimi sdyleyemem. Hamile oldugumu bilmeden
buz gibi denizde yuziyordum. O&rendikten sonra
esimin Avrupa’da uzun bir is seyahati yapmasi gerekti.
Ben de onunla birlikte neredeyse tUm Avrupa’yl bastan
basa seyahat ettim. Hamileligi gd6zUimde bUyUtmedim,
onu dogal bir strec olarak kabul ettim ve hayatimi
yasamaya devam ettim.

HAMILEYKEN COK KiLO ALMIS MIYDINIZ?
Hamileyken de emzirirken de epey kilo aldim. Kizimi iki
yil emzirdim ve bu slrecte zayiflamaya calismadim. Ne
zaman ki emzirmem bitti, o zaman bir spor salonuna
yazildim. Bir yilda 9 kilo verdim sonraki yillarda
vermeye devam ettim.

DUZENLi SPOR YAPIYOR MUSUNUZ?

Evet, aslinda ben ona spor demiyorum, sabah kendime
ayirdigim bir saat olarak goérdyorum. Kahvalti &éncesi
yUrQyUsu diyelim... Her sabah 10 km yUrUrim. Bu
sirada gUunUmu planlarim, zihnimi bosaltirim, kendimle
bas basa kalirim. Bu hem bedeni hem de zihni din¢
tutan insana iyi gelen bir eylem, bu nedenle herkese ve
ozellikle annelere tavsiye ederim.

KENDINIZIN VE KIZINIZ ALYA DENiZ’iN
BESLENMESINDE NELERE DIKKAT EDERSINiz?

Su dunyada bir tek sadlkli ve iyi gida icin harcanan
paraya acimam diyebilirim. Saglikli beslenmeye gayret
ediyoruz. Alya’ya seker yedirmemeye calisiyorum ama
“sifir seker yiyor” da diyemem. Restorana gidiyoruz,
lolipop ikram ediyorlar mesela, o da yiyor. Sadece
“hep ayni tadi aliyorsun, bu kadar yetmez mi Alyacim”
diyerek bir sUre sonra birakmasini sagliyorum. Bazen
ben onu ikna ediyorum bazen o kazaniyor. Sebze
yemekleri evimizde siklikla piser. Alya Deniz de sebze
yemeyi seviyor. Aksam mesela, “hadi anne, cevizli
yogurt yiyelim mi?” diye sorar... Diger taraftan saghkli
beslenme konusunun bir takinti haline getiriimesine
de karsiyim. Canim istediginde gidip kebap da yerim.
Bana gore bu cografyada yasayan insanlar olarak bu
topraklarin verdigi gidalari tiketmeliyiz. Uzakdogu
mutfagindan bir Urlnle beslenmek ne kadar dogru
bilmiyorum. Mesela simdi kinoa yiyor insanlar... Kinoa
bu topraklarda yetisen bir bitki degil ki...

KIZINIZLA iLiSKINiZ NASIL? INSTAGRAMDA
BiRLIKTE CEKTiGiNiZ SEVGi DOLU VIDEOLARINIZ
VAR... HATTA BiR DONEM iNTERNETTE COK DA
TIKLANDI BU VIDEOLAR...

Alya’ya dogdugundan beri ben bakiyorum. Yillardir
hep bir yardimcim oldu, ama adi Ustinde bana yardim
etti, esas kontrol bendeydi. Bu evimin islerinde de
boyledir. Yemekleri ben yaparim, yaparken sadece
yardim alirm. Alya’yi cok dpUlyorum, bazen “acaba
cok mu dpuyorum” diye kendime sordugum da olur.

Ama 0-6 yas ¢cocugunun sevgiye, sefkate doymasi
lazim. Birlikte vakit gecirmekten ¢ok hoslaniriz.

Oyun oynar, boyama yapar, dus alirniz. Bu yila kadar
bUtun tatillerimizi birlikte gecirdik. Sadece bu yil dort
gunlagine esimle yalniz tatile ciktik.

COCUKLA COK VAKIT GECIRMEK Mi, KALITELI
ZAMAN GECIRMEK Mi SiZiN iCiN DAHA ONEMLI?
Ben annelerin cocuklar icin sacini sUpUrge etmelerini
dogru bulmuyorum. Bu cocuk i¢in de iyi bir tutum
degil. Anne kendine zaman ayiracak, kendine bakacak,
mutlu olacak, bu da cocudu mutlu edecek. Birlikte
gecirdikleri zamani da dolu dolu yasayacaklar. Alya ile
ilgilenirken sadece onunla ilgilenirim. Butun dikkatimi,
sevgimi ona veririm. Yillardir da ¢alisiyorum, cocugum
oldugu icin hayattan kopmadim. Annem ingilizce
dFretmeniydi, yillarca calisti. isten eve gelince yemek
yapar bizimle ilgilenirdi, bizi de mikemmel yetistirdi...

KIZINIZI YETiSTIRIRKEN ANNENiZiN OGUTLERINE
KULAK VERIR MISiNiz?

Sadece kizim icin degdil kendim icin de égUtlerine
kulak veririm. Annem sdyle derdi: “Evin i1sigini kapat,
sadece kendin icin degil dinyadaki bir baska cocuk
icin yap bunu. Sen onu gereksiz kullanirsan dinyadaki
bir cocuk onu kullanamayacak”. Muhtesem bir bilincle
bizi yetistirirdi. “Laf sahibinden ¢ogdalir” derdi mesela.
Basina ne gelirse gelsin, sen yaptigindan eminsen
aciklama yapmak zorunda degilsin, uzatma... O yUzden
ben magazinel biri degilimdir. Basima bir sey gelir, hic
konusmam... Bir de meshur sdézU vardir: “Ben kadife
eldivenli demir elliyim. Dileyen kadife yanimi gorur,
dileyen demir yanimi...” Bu s6zUnU de cok severim.
Alya Deniz’'i sorumluluk sahibi bir cocuk olarak
yetistirmeye calisiyorum. Ama bunu sert bir disiplinle
degil tatli tatl asilamaya gayret ediyorum. Mutlu
olmasi benim icin cok dénemli. Hayatta mutlu olacagdi
yollarda yUrimesini, bu dogrultuda tercihler yapmasini
isterim, tipki her anne gibi...

~ PINAR URUNLERINI
| | KULLANIR MISINIZ?
Pinar gtivenilir bir
marka benim icin.
Sttind, yogurdunu
severek tiiketirim.
Kasar peynirini
cok begeniyorum.
Tereyagini da ayni
sekilde. Pinar ben de
hep giiven yaratmustir...

Ld
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DOSYA

Yeteri kadar

P.

rotein

tuketiyor musunuz?

PROTEINLERIN YASAMSAL DEGERININ FARKINA
VARMANIZ, GUNLUK TUKETMENI|Z GEREKEN
PROTEIN MIKTARINI OGRENMENIZ VE BESLENME
ALISKANLIKLARINIZ ICERISINDE PROTEINE

HAK ETTIGI YERI VERMENIZ SAGLIGINIZ iCIN
SON DERECE FAYDALI BiR ADIM ATMANIZI
SAGLAYACAKTIR. PROTEINLERIN SAGLIGIMIZ
UZERINDEKI| ETKILERINI DIYETISYEN

QOysa yapllmasi gereken tUm besin
gruplarini iceren bir beslenme
duzeni olusturmak ve proteinlere
de bu beslenme dlzeninde hak
ettigi yeri vermek. Bunu nasil
yapacaginizi ve hem yetiskinler,
hem anne karnindaki bebekten
cocukluk cadindakilere varincaya
kadar her yastan insanlar icin
proteinin tasidigr dnemi Diyetisyen
frem TUtUncd’ye sorduk.

PROTEINLER VUCUDUMUZ iCIN
NEDEN ONEMLI VE GEREKLI?
PROTEINLER IiCIN

“VUCUDUN BUYUME VE
ONARIM MALZEMELERIDIR”
DIYEBILIR MiYiz?

Protein s&zclgunun Latince
karsihdl “yasayan varliklar icin
elzem &6ge”dir. VUcut hicrelerinin
ve vUcuttaki metabolik olaylari
katalize eden enzimlerin yapisi
proteindir. BluyUmek, hlcre
cogalmasi demek olduguna goére
protein bUyUmek icin elzemdir.

yenilenir. Eger yeterli
protein alinamazsa yikilan
hlcreler yenilenemez.

Bu yUzden proteinler
kesinlikle vicudun bUyUlme
ve onarim malzemeleridir
diyebiliriz. Bu da hem
cocuklukta hem de
yetiskinlikte proteinin ne
kadar degerli oldugunu
gOsterir bize.

YETIiSKIN BIiR iNSANIN
TUKETMESI GEREKEN
PROTEIN MIKTARI NEDIR?
Yetiskin bir insanin ihtiyaci
olan protein miktar kilo
basina gunltk 1 gramdir.
(1g/kg) Hayvansal protein
kaynaklarini daha az
tUketenler icin bu miktar
1,2 g / kg olabilir.

Protein ihtiyaci yasamin ilk
villarinda-bebeklik caginda
en yUksektir. Sonrasinda
ihtiyac kisiye gore degisse

HANGI
BESINLERDE
PROTEIN

BULUNUR?

Vicut proteinleri
kendisi yapamaz,
disaridan alinmasi
zorunludur. Vicut
proteinlerinin
olusumuicin,
yiyeceklerin icindeki
proteinlere ihtiyac
vardir. Bitkiler
proteinleri kendileri
yaparken, hayvanlar

IREM CELIK TUTUNCU’DEN OGRENDIK...

VUcuttaki hiicreler devamli degisip de gittik¢e azalr. bitkilerden aldiklar1
[ proteinlerin
nemli besin kaynaklarimizdan biri olan yapisinda degisiklik
proteinlerin vicudumuzun gelismesi saglayarak kendi
icin anlami son derece bUyUk. GUnlUk dokularinin

beslenme aliskanliklarimiz bazen all proteinlerini
birbirini tekrarlayan menulerden ve tek tip besin : - g : yaparlar. Insanlar

degerini iceren yiyeceklerden olusabiliyor.

61 YASAM PINARIM

proteini, bitki ve
hayvan dokularini
tiiketerek alir.
Proteinin en kaliteli
kaynagi anne sttt
ve yumurtadir.
Proteinin kalite
kaynag1 demek,
viicutta kullaniminin
maksimumda
olmas: demektir.
Kirmiz et, tavuk,
balik, stit, peynir,
yogurt, ayran, kefir,
nohut, mercimek,
ceviz, bugday, piring
Ve misir protein
kaynaklaridir. Et ve
stt Urtnleri, bitkisel
kaynaklara gore cok
daha kaliteli protein
icerigine sahiptir.

YASAM PINARIM | 7



DOSYA

BIZE BIR

BiZDEN HABERLER
e~

o LN, |

VERSENIZ,
PROTEINLERI
NASIL

DAGITIRDINIZ?

Beslenme programlari kisiden

kisiye degisir.Bu ytizden de genel
onerilerde miktar sdylemek cok uygun
degildir. Ancakana 6gun tabaginizi su sekilde

!

L

diizenleyebiliriz: Bir tabag) dort es parcaya ayirdiginizda, {f ‘Q"'ﬁ, X

bir parcada et ve et tirtinleri, bir parcada siit ve stit tirtinleri, bir \ :: N, N\ 1‘_

parcada tahil grubu ve bir parcada da sebze ve meyveler olmalidir \\“ TN

diye diistinirsek dengeli ve yeterli beslenmeyi saglamis oluruz. L H

ORNEK OGLE YEMEGI : ) /\

e Kofte o Salata eMakarna elkase yogurt

1 ClL

en guzel:

(Pinar yaparsa en g_Uzekllmi PINAR, PEYNIR AILESINE YENI BiR URUN
vapar: slogani yenirekiam — m A A EKLEDI. PINAR SUZME PEYNIR,

kampanyasi ile begeni

KALITELIPROTEIN ICERIGINE
SAHIP GIDALAR
o Kirmizi et e Tavuk e Balik -e Stit
e Peynir e Yogurt e Ayran e Kefir
o Nohut e Mercimek e Ceviz
e Bugday e Pirin¢ e Misir A =
Et ve stit tirtinleri, bitkisel kaynaklar_e_l gore (_:ok_, = i

e Sl e R = toplayan Pinar Stizme TADI VE KIVAMIYLA PEYNIR SEVERLERIN YENI
!-IA_\MiLELER: C_OC“UKLA_R VE SPOR YAPANLAR YETERLi PROTEIN ALINMAZSA NE OLUR? Eaeglni:; éaeili? k\)/i ?L‘Joigtici GOZDESI OLACAK...
ICIN PROTEININ Oh.l_EMI ART{\R_ MI? BU GRUP NE Proteinin vlcutta yeterli miktarda kullanilabilmesi kitlesine hitap ediyor.
KADAR PROTEIN TUKETMELIDIR? onemlidir. Proteinleri vicuda disaridan aliyoruz Ultra filtrasyon (UF)
Hamilelik ve emzirme ddnemleri, anne adaylari ve vUcutta sadece cok az miktarda depolanma teknigi ile Gretilen Pinar
ve annelerin protein ihtiyacinin cok arttidi yapilabiliyor. GUnlUk ihtiyaci olan enerjiyi almayan Stizme Peynir, tiretim ve
dénemlerdir. GUnlUk ihtiyaca gebelik ddneminde kisilerde protein kullanimi olumsuz etkilenir. Intiyaci paketleme teknolojisi
glinde 6 g, emzirme ddéneminde 15 g ekleme olan gunluk enerjiyi alamayan vicut bir sGre sonra sayesinde paketin icinde
yapilmahdir. Hamileligin ¢zellikle altinci ayindan da protein yikimina bashyor. Bu da istemedigimiz mayalaniyor. Yumusak
sonra protein ihtiyaci ¢cok artar. Bu aydan sonra bir durum... Proteini yeterli tiketmeyen kisilerde, vapisiyla dilimlenebildigi
hamileler ihtiyac olan proteini karsilayabilmek icin vicut protein dengesi eksi duruma gelir ve vicut gibi strtlerek de
her glin yumurta, en az 200 g pismis et/tavuk / kendi dokularini kullanarak metabolizmayi strddrdr. tuketilmesi mamkan.
balik, 3 porsiyon suUt veya sut UrinU ve ceviz Bunun sonucu olarak énce bUyUme durur, sonra icerisinde pastorize inek
tuketmelidir. Gelisme cagindaki cocuklarin da vUcut agirhdi azalmaya baslar. Vicut direnci dlser, st peynir mayasi, peynir
protein ihtiyaci fazladir. Her giin 1-2 adet yumurta, hastaliklara yakalanma olasiligr artar, hastaliklar KGItGre ve tuz bulunan
et ve et Urdnleri, 2-3 porsiyon suUt ve sUt Grdnleri uzun ve agdir seyreder. Kas kaybina da siklikla aran, 100, 250, 500 ve
tUketimi gereklidir. Spor yapanlar icin rastlanir. Proteini yeterli almayan 800 gram olmak tizere 4
onemli olan proteini vejeteryanlarin menuleri farkll boyutta taketicilerin

fazla almak degil,
yeterli ve kaliteli
alabilmektir.

bitkisel protein yoninden
zengin olmali, gerek
oldukca da vitamin-

begenisine sunuldu. Essiz
tadi yaninda ambalajiyla da
sevilen Pinar Stzme

Vicut gelistirme mineral takviyeleri Peynir, kahvaltilarin
dastnaltyorsa yapilmaldir. Ozellikle vazgecilmez lezzeti
beslenme cocuklar iyi kaliteli proteini olma yolunda. ° i
programiyla protein iceren besinleri her gin Enerji (kcal/kj) Yag (gr) Karbonhidrat (gr) Protein (gr)
alimi artinimalidir. Bu almalidir. lyi kalite protein 18 3 12
artirmanin miktari iceren besinler yumurta, 921/222
da kisiden kisiye et ve et UrlUnleri, stt ve sut e Kalsi
alsiyum (m

degismektedir. aranleridir. —e  Fosfor (mg) 340 0/1{2 5 (BRgg

150 (%21,4 BRD) (%42, )

81 YASAM PINARIM YASAMPINARIM | 9



LEZZET

1aY aAdY
PINAR URUNLERIYLE, HIZLI, PRATIK VE LEZZETLI
SOFRALAR KURMAK iSTERAMiSiNiZ? OYLEYSE SIiZLER

ICIN HAZIRLADIGIMIZ TARIFLER TAM SiZE GORE...

PInar Sosisli
Deyaz soganli simit

MALZEMELER: HAZIRLANISI:
e 1 adet buyik boy pastane simidi  Firini 180 derecede isitin. Teflon
e 2 orta boy beyaz sogan, bir tavada sogani ve zeytinyagini
ay seklinde dogranmis  ©rta ateste 7-8 dakika pembelestirin.
e 1 corba kasigi zeytinyagi  Sosisleri ilave edin ve 3-4 dakika daha
e 2 su bardadi Pinar Sosis, kiip dogranmise  Risirin. Sekeri ve balzamik sirkeyi ilave edin.
1/2 tath kasigi toz seker  Pinar Krema'yi ilave edip altini kapatin. Simidi
e 2 corba kasigi balzamik sirke  enlemesine ikiye bolun (iki adet halka olarak).
e 1/2 kutu Pinar Krema e 1tath kasigl kekik ~ Sosisli karisimi Gizerine paylastirin. Uzerine kekik
serpin. Firinda 15 dakika i1sitin ve sicak servis yapin.

101 YASAM PINARIM

Pinar

Labnell
Kabak
Salatas

MALZEMELER:

e 200 g Pinar Labne
e Tuz 1/4 demet
dereotu e 2 adet orta
boy kabak

e 1-2 dis sarimsak

e 1 cay bardadi dolusu
bugday e1adet orta
boy kuru sogan

e 1tath kasigi tuz

MALZEMELER:

e 1 paket Pinar Misket Kofte
e 1 paket spagetti makarna
e 3 adet domates

e 2 cay kasigi tuz e 1 cay
kasigl karabiber e 2 corba
kasigl Pinar Tereyadl e 1
corba kasigi zeytinyadl e
Taze nane e 2.5 litre su

HAZIRLANISI:
Bugdaylari suda 1-2 saat bekletin, sonra haslayin. Kabaklari iri kUpler
halinde dograyin. Bol yagda kizartin. Yagl kagit Uzerinde fazla yagdi
sUzdUrun. Sogani piyazlik dograyin.
Pinar Labne’yi, ezilmis sarimsak
ile karistirin. Kabaklari sodan
ve bugdayla karistirin. Tuzunu
ekleyin. Servis tabagina aktarin.
Pinar Labneli sosu dokun. ince
dogradiginiz dereotunu serperek
servis edin.

Pinar Misket Kottell makarna

HAZIRLANISI:
Tencerede 2.5 litre suyu kaynatin. 2-3 cay kasidi tuzu suya ilave ettikten
sonra spagettileri kaynayan suya birakip 10 dakika kadar pisirin.
SUzdugunuz makarnayi, 2 yemek kasigi Pinar Tereyadr'ni erittiginiz
tencereye ilave edip, karistirin. Pinar Misket Kofte'yi dilerseniz mikrodalga
firinda, dilerseniz tavada isitin. Bir baska blyUk tavada 1 kasik Pinar
Tereyadi'ni eritip, Uzerine kabuklarini soyup rendelediginiz domatesi,
1 yemek kasigi zeytinyadini, 1 ¢ay kasigi tuzu ve bir cay kasigi karabiberi
ekleyerek domatesli bir sos hazirlayin. Isinan kofteleri bu sosa ilave edip
karistirin. Makarnanizin Uzerine soslu koftelerinizi ilave edip, taze
nane yapraklariyla stsleyerek servis yapabilirsiniz.
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LEZZET

Pinar
HING
Doner
durum

MALZEMELER:
e 1 paket Pinar
Hindi Déner
e 1 domates
e GoObek salata
e DUrum lavasi
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L2

Pinar Sosisli ve Pinar Kasar ¢ o=
Peynirli mini omletler e -

fie

MALZEMELER:

e 4 yumurta e 3 ¢orba kasigi
sit e Tuz e 1/3 su bardadi
rendelenmis Pinar Kasar Peyniri
e 1/3 su bardadi konserve
mantar, kUcuk klip dogranmis
e 1/3 su bardadi

Pinar Sosis, kUp dogranmis

e 100 g eritilmis tereyadi

e Muffin kalib1 e SUslemek icin
domates

L]

: ¢
HAZIRLANISI:
Derin bir kasede yumurtalari
cirpin. SUtU ve tuzu ilave ederek
biraz daha cirpin. Peyniri,
mantari ve sosisi ilave edip
catalla karistirin. Muffin kaliplarini
tereyadi ile firca yardimiyla
iyice yaglayin. Karisimi kasik
yardimiyla muffin kaliplarina
paylastirin. Firini 180 derecede
Isitin ve yumurtay! 13-15 dakika
pisirin. Pisen omletleri muffin
kaliplarindan cikarin. Dilimlenmis

domateslerin Uzerine yerlestirerek
servis yapin.

HAZIRLANISI:
Pinar Hindi Déner’i mikrodalga firinda
veya tavada isitin. Domatesleri kUiclk
kUpler halinde dograyin. Gobek
salatayl da ince kiyin. DUrum lavasi
tavada isitip, icine Pinar Hindi Déner’i,
domates ve salatayi ekleyin. Sardiginiz
dUrimu ortadan ikiye bolerek servis
edin. Dilerseniz dUrime ince kizarmis
patates de ekleyebilirsiniz.

Pinar Labnell
hashas tohumiu Pinar Kremilla'li Profiterol

]

m U ha | |€b | MALZEMELER:
e 125 gram Pinar Tereyagdi

MALZEMELER: e 3 adet yumurta

e 200 g Pinar Labne e 3 su bardagdi yarim yadli Pinar Stt e 1 bardak su

e 5 yemek kasigi bugday nisastasi e 1su bardadi un

e 1 su bardagi seker

e 1 yemek kasigi hashas tohumu KREMASI iCiN:

e SUslemek icin: Cilek veya visne receli e 500 ml. Pinar Kremilla

HAZIRLANISI: o 1 paket tart jOle

e 1 su bardagdi sicak su
e 1/2 su bardagdi pudra sekeri
e Uzeri icin Pinar Kakaolu Sos

SUty, nisasta ve seker ile pisirin.

Ocaktan alinca Pinar Labne’yi ve
hashas tohumunu ekleyin
ve karistirin. Servis

HAZIRLANISI:
kaplarina . . S .
aktarn Hamur icin Pinar Tereyadi'ni ve suyu tencereye koyun. Kaynamaya baslayinca unu ekleyip strekli karistirin.
Sogqunca Kasikla toplanmaya baslayinca ocaktan alin. llininca yumurtalari ekleyin. Hamuru sikma torbasina aktarin ve

vagl kadit serili tepsiye araliklar birakarak ceviz buyuklugunde sikin. Onceden 180°C’ve isitilmis firinda 25-30
dk pisirin. Krema icgin, ocakta kaynayan suya tart jolesi ekleyin, eriyene kadar hizlica karistirin. Sekeri ekleyip
karistirin ve ocaktan alin. Uzerine Pinar Kremilla ilave edin, karistirin ve buzdolabina kaldirin. 2-3 saat sonra
karisim katilasmis olacak. Pisen profiterol toplarini bigak yardimiyla kesip iclerini hazirladiginiz krema ile
doldurun. Uzerlerine Pinar Kakaolu Sos dokun. Pinar Kremilla'll profiterolleriniz servise hazirdir.

buzdolabina
kaldirin. Servis
yaparken Uzerine
bir tath kasigi recel
ekleyin.
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YASAMASINI
BILENLERE:

Turkiye'nin ilk ambalajh

su markas! Pinar

Yasam Pinarim, Kenan
Dogulu'nun jingle’ini
seslendirdigi yeni reklam
kampanyaslyla yasamasini
bilenlere sesleniyor.

Yeni iletisiminde

u ictiginiz zaman hissettiginiz hazzi ve mutlulugu
bir dUstnun... Bu haz sadece susuzluk hissinizi
gidermenizden kaynaklanmiyor. Siz su icerek
vUcudunuz icin son derece faydali bir eylemde
de bulunmus oluyorsunuz. GUnde icilmesi gereken su

miktariyla ilgili simdiye kadar cok sey duymus olmalisiniz. gunluk rutinlerin ve hic
Peki, acaba yetince su iciyor musunuz? insan vicudunun bitmeyen kosusturmalarin
ortalama ylzde 60’Inin su olmas yabana atilacak bir arasinda hayati doya
durum degil. Uzmanlar gunde Ug litre su icilmesinin vicut doya yasayamadigini
fonksiyonlarinin dtzenli ¢alismasinin yani sira zihinsel saglik dusUnenlere ilham

icin de 6bnemli oldugunu vurguluyor. Duzenli su icmek, fazla kaynadi olan Pinar
kilolardan kurtulmak adina da en etkili ydntemler arasinda Yasam Pinarim,
bulunuyor. SUphesiz ki su, yasamin ve sagligin temel hissederek yasayanlarin;

gereksinimlerinden biri ve ayni zamanda birgok faktore
bagl olan yaslanmayi geciktirme 6zelligine de sahip.

gulimsemekle
yetinmeyenlerin,
mirlldanmak yerine

avaz avaz soyleyenlerin,
icinden geldigi gibi
hareket edenlerin, siradan
anlarin bile keyfini
cikaranlarin, yasama
tutkuyla bagh olanlarin,
kisacasl yasamasini bilen
herkesin yasam enerjisini
destekleyerek herkesi
daha fazla gdérmeye,
hissetmeye ve yasamaya
davet ediyor.

Saghga ve guzellige
giden pratik yol:

. ‘:~ i il

INSAN VUCUDUNUN ORTALAMA YUZDE 60’ SUDAN OLUSUYOR...
VUCUDUN SIVI VE ISI DENGESINI, DOLASIM SISTEMININ DUZENL]
CALISMASINI SAGLAMAK GiBi BIRCOK SAGLIK FAKTORU
ICIN YETERLI MIKTARDA SU ICMEMIiZ BUYUK ONEM TASIYOR.
HATTA BUNU BIiR ADIM ILERI GOTURUP iCTIGi SU MIKTARINI
ARTIRARAK YUZUNDEKI KIRISIKLIKLARDAN VE SIVILCELERDEN
KURTULDUGUNU SOYLEYENLER BILE VAR...
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SAGLIK

SU ICMEK CiLDIiMIiZzi
GENCLESTIRIR Mi?

Bilim dunyasinin bircok
arastirmayla faydalarini
kanitladigi su, son yillarda
sonucu merak edilen bir
tartismmanin da merkezinde:
Duzenli su icmek insani
genclestiriyor mu? Bu
tartismmanin alevlenmesine
2013 yilinda kendi Uzerinde
yvaptigr deneyin sonuclarini
medya ile paylasan, iki cocuk
annesi Sarah Smith neden
oldu. 42 yasindaki Smith,
sadece dort hafta boyunca
her gun 3 litre suicti ve

cildindeki degisimi gdzlemledi.

Her gln 3 litre su ictigi 4 hafta
sonunda 1 kilo veren Smith’in
yUzundeki kirisikliklar sasirtici
bir bicimde ve lekeler belirsiz
hale geldi. Neredeyse 10 yas
genclesen Smith, suyun cildi
genclestirdigi dUstncesini
gozler &nlne serdi.

Benzer bir deney, saglik
editdrt Sabrina Bachai
tarafindan gerceklestirildi.
Sehir hayatinin getirdigi
dlzensiz beslenme, stres ve
hava Kirliligi gibi

etkenler nedeniyle cildi
yaslanmaya baslanan ve
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sivilceleri ¢cikan Bachai, glinde
3 litre su icerek bu sorunlardan
kurtuldugunu soyleyen bir
arkadasinin tavsiyesine uydu.
Her sabah ise gitmeden dnce,
masa basinda calisirken ve eve
déndugunde 3 litre su icen
Bachai, kendisini kisa sUrede
daha enerjik hissetmeye
basladl. Sadece sekeri
azaltarak normal diyetine
devam eden Bachai, birkac
hafta sonunda yUzUundeki

siyah noktalardan ve
sivilcelerden de kurtulmayi
basardigini sdéylUyor.

Bu noktada bilimsel bir
veriden bahsetmiyoruz
elbette ama yeterince su
icmeye basladiginizda
vUcudunuzda ve cildinizde
meydana gelecek
degisimleri takip etmeniz,
goérdugunuz gibi, son
derece kolay ve rahatlikla
denenebilecek bir eylem.

KiLO VERMEK iSTEYENLER

SU TUKETIMINE DiKKAT ETMELI

Cilt dendiginde aklimiza sadece yUzUmuuz gelmemeli.
Sekerli ve kafeinli icecekler yerine su icmek basta
selilut olusumu olmak Uzere bircok cilt sorununu
engellemede rol oynuyor. Yeterli su icmek, kilo
alimini engellemeye yardimci oldugu gibi kilo
vermeyi de hizlandiriyor. ABD Kamu Saghdi ve Su
Arastirmasi Enstitldsu tarafindan desteklenen 2008
tarihli bir arastirma, dtizenli su icmenin spordan
badimsiz olarak kilo kaybi sagladidini gdsteriyor.
“Obesity” dergisinde 2010 yilinda yayimlanan bir
diger arastirmada ise su tUketiminin orta ve ileri yasli
insanlarda kilo kaybini hizlandirdigi ifade ediliyor.
Elbette sporcular i¢cin de su icmenin &dzel bir yeri var.
Medical Gas Research dergisinde 2012'de yayimlanan
bir arastirma, terleme sonucu su kaybeden kaslarin
yorulmamasi icin enerji icecekleri yerine hidrojen
zengini su tUketilmesi gerektigini ortaya koydu...
Diyet ve spor i¢cin bUyUk &nem tasiyan suyun, diger
faydalarini da sayabiliriz: Bdébreklerin gereksiz
atiklari vicuttan atabilmesi, eklem ve kas agrilarinin
giderilmesi, sindirim sorunlarinin asiimasi ve zihin
acikligr bunlardan sadece bazilari...

GUNDE KAC BARDAK SU iCIYORSUNUZ?

Yapilan arastirmalar kadinlarin da, erkeklerin de su
tuketiminde oldukca yetersiz kaldigini gbsteriyor.
insanlarin buydk bir kisminin giinde dort bardaktan
daha az su ictigi tahmin ediliyor. Bu yaziyl okurken siz

de su sorunun yanitini ddstnebilirsiniz: “Her giin dtzenli

olarak kac bardak su iciyorum?” Sekerli icecekleri,
cayl, kahveyi veya diger icecekleri disarida tutarak bu
sorunun yanitini dilerseniz yine kendiniz verin.

UZMANLAR
NE DIYOR?

Uzman Diyetisyen
Serkan Tutar, dtzenli su
icmenin ‘vicudun
vazgecilmezi’
oldugunu
vurgularken, hem
saglik hem de kilo
kaybl icin gunde 10-
12 bardak tuketilmesi
gerektigini
belirtiyor. Tutar’in
su konusunda
danisanlarina
verdigi
tavsiyeler
soyle:

“Suyun

en 6énemli
islevlerinden biri lenf kanalini
temizlemesidir. Eger kilo
vermek istiyorsaniz yeterli
miktarda su icmelisiniz.
Yasaminiza dikkat ediyor

ve diyetinizi tam anlamiyla
uyguluyorsaniz bu kilo
verebilecegdiniz anlamina
gelmez. Yeterli su tUketimi,
uygulanan saglikli beslenme
programinin da temelini
olusturmaktadir. Su icilmesi
ilk olarak vUcuttaki 6demi atar,
bu durum da kendini en cok
karin bolgesinde gosterir. Bir
onemli nokta da icilen suyun
miktaridir. Eger su icmeyen
biri cok fazla suyu bir anda
icmeye kalkarsa 400-500
ml’den fazlasi lavaboya gitme
sikliginizi artirir sadece. Bu
nedenle, suyu gun boyu,

belli bir dizenle ve yeterince
icmekte fayda var.

ALKALiI ORANINA DIKKAT
EDILMESI GEREKiIYOR

Tutar, gunlik su tuketimi
konusunda temel bilgileri
verirken, en énemli hususun pH
seviyesi oldugunu ifade ediyor
ve bir éneride bulunuyor:
“Sabahlari icecegimiz suyun
icine birkac dilim limon
atmamiz suyu alkali hale
getirmeye yeter.”
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SAGLIKLI BESLENME

GEBELIKTE VE EMZIRME
DONEMINDE SUTUN

_ 1 1 N .
DEGERI ARTIYOR
a 1 :I_ Z :I_ | | ( \ / ‘ :I_ SUtUun ve sut Urunlerinin gebelikte
' annenin ve bebegdin kemik
pbir bed C]
gunluk iki veya Uc dilim peynir
tuketmelerini veya karsiliginda

sagligini korumada énemli bir
H BN [ ] []
U¢ bardak sut icmelerini, yogurt
yemelerini mutlaka 6neriyorum.
' Ozellikle gebelikte ve emziklilik
doneminde annenin bagdisiklik
. . . sisteminin glclu olmasini isteriz.

kalsiyum kaynagi oldugunu
biliyoruz. Bunun i¢cin anne
adaylarina ve emziren annelere,
Ne mutlu ki, stt bagdisiklik
sistemini de glclendirerek bu
SUTUN SAGLIGIMIZ UZERINDEKI ETKILERI HAKKINDA YAPILAN ARASTIRMALAR kONERRR (<! ©'uvor
BU DEGERLI BESIN KAYNAGININ BESLENMEMIZDEKI YERINI PEKISTIRECEK
SONUCLAR ALMAYA DEVAM EDIYOR. ICERIGINDEKI BESIN DEGERLERI| SEBEBIYLE
COCUKLUKTAN YASLILIGA KADAR INSAN VUCUDU ICIN SON DERECE FAYDALI
OLAN SUT, KiLO VERMEK ISTEYENLERE DE YARDIMCI OLUYOR. TOK TUTUCU -

OLMAS| SEBEBIYLE DIYETLERDE SIKLIKLA YER VERDIGIMizZ SUT VE SUT URUNLER] .
ILE SAGLIKLI VE ZINDE BiR YASAM MUMKUN... b

tutmasini saglamam icin basvuran
hastalarima 6zel olarak uygulamalarini
istedigim bir beslenme ve egzersiz
programi hazirliyorum. Sut ve sUt
Urlnleri de bu programin degerli ve
vazgecilmez bir parcasl. Neden mi
degerli? Gelin bunu size arastirma
sonuclari esliginde anlatayim...

uglin ne yazik ki diinyada ve
Turkiye’de obezite oranlari
giderek artiyor. Bu durum
beraberinde pek cok hastaliga
da davetiye cikariyor. Bunlardan biri
de diyabet... Tip 2 diyabet olarak
adlandirdigimiz beslenme dlzenindeki
bozukluk ve hareketsizlik sebebiyle
ortaya ¢ikan hastalik, daha ¢cok fazla
kilolu hastalarda kendini g&steriyor. . L -
Fazla kilolarini vererek fit bir gérinime Uzman Diyetisyen D!_RENCINI_ ONLU_YOR
kavusmay! hemen herkes istiyor. Dogru Neslihan Koyunoglu D_ur_wyada diyabetli sayisinin artmasiyla
beslenen ve dizenli egzersiz yapan (Diyabet Diyetisyeni) birlikte, beslgnme ltarZ|-m|z‘m bu
insanlarin sadece fit bir goranim hastalik Uzerindeki etk|5|h| arastiran
kazandiklarini sdylemek haksizlik calismalara da hiz Ve”'mf’ d.urumda.
olur, onlar ayni zamanda icinde Bu ca|-|.$ma|§r.|n g(‘jsterdulg| bir gercek
diyabetin de oldugu bircok varu: Gun.(.je 'k' barqak sut veya. o
hastaligin vicutlarinda géralme yogurt tUketilmesi, diyabet gelisimini
(IRl de azaltrmis ingyor. Arastirmalar bunu sUtL'Jrj .
oluyorlar. Bu icerisinde bulunan ve n-6 yag asidi

sebeple, bana /“ tUrt olan Konjuge Linoleik Asit’in
j - . (KLA) sagladigini gdsteriyor. Bu

DIYABETI VE INSULIN

kilo vermesine ita E-“ " [ ansenyo .
yardimei olmam ?Sll ayni z.ar_njn au|rsu mB |ren|cm(|jn
: - nlenmesini yor. Bunun
ve diyabetini Y onienmes e sagliyor. Bununla da

bitmiyor, insulin eksikligi yasayan
Tip 1 diyabetlilerde insulin Uretimini
artiriyor. Bu da sttin hem diyabetli
hastalarimiza verdigimiz diyetlerdeki
dnemini hem de ailesinde diyabetli
olan ve bu hastaliktan korunmak
isteyen herkes icin bir umut 1s1g1
oldugunu gosteriyor.

kontrol altinda

(G

corpek it

-
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SAGLIKLI BESLENME

GOBEK BOLGESINDEKi YAGLARDAN
SUT iLE KURTULABILIRSIiNiz

SUt Uzerinde yapilan calismalarda elde
edilen &nemli bir sonu¢ daha var. Sttte
bulunan Konjuge Linoleik Asit (KLA),
obez ve saglkll bireylerde yag kitlesini
azaltici etkilere sahip. Obez bireyler
Uzerinde yapilan calismalar, gunluk

2,5 bardak sut ve sut Urdnlerinin
tUketiminin vUcuttaki yag kitlesini,
oOzellikle bel bolgesi cevresindeki
vaglanmayi azalttigini gdsteriyor.
Zaman zaman internette gérdugunuz,
“bel bdlgesini inceltmek icin mucize
Urtn” reklamlarina hicbir zaman itibar
etmeyiz. Bunun yerine bel bélgesini
inceltmeye yardimci, Ustelik de son
derece lezzetli ve dogal bir Urlin var, o
da sUt... SGtun 6zellikle insulin direncini
onleyici etkileri sayesinde kan sekerini
dengelemesinin, yaglanmanin daha
olusmadan azalmasini sagladigini da
sdyleyebiliriz. Elbette bunun i¢in insulin
direncinin erken teshis edilmesi dnemli.
Size bu konudaki bir baska
arastirmanin sonucundan daha
bahsedebilirim. Buna gore;
beslenmesini dlzenleyen ve fiziksel
aktivitesini artiran kisilerde, sttln

vag kitlesi Gzerindeki yikici etkisi

de artiyor... Yani saglikli beslenmek,
hareket etmek ve sUt icmek icin gerekli
nedenleriniz var...

SUT URUNLERI iYi BIRER ARA
OGUNDUR

Hastalarimin beslenme dlzeninde sute
mutlaka yer vermemin bir sebebi de
sUtln tok tutucu 6zelliginin olmasi.
SUtdn, icerisinde bulunan protein, yagd
ve karbonhidratin etkileri sayesinde

iyi bir ara 6gun secenegdi oldugunu
soéyleyebilirim. Sut, yogurt ve kefir
icerisinde bulunan karbonhidrat
miktari, kan sekerinin dismesini
engelliyor, ardindan gelen
6gUne kadar tokluk hissi
sagliyor, protein ve
vag icerigi sayesinde
de mide bosalimini
geciktiriyor.

Ara 6gunlerde
yogurt veya sut
tuketen bireylerin
diger 63Une kadar
fazla actkmadiklarini
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-

klinik uygulamalarda da gorUyoruz. Eger sUt Grlnleri
tuketmenizi kisitlayacak bir hastaliginiz yoksa (bébrek
hastalidl, bobrek tasi problemi, kan fosfor dlzeyinde
yUkseklikler vb.) ara 6égunlerde sut ve yodurt tUketmenizi
tavsiye ederim. Fakat sUtte bulunan bir karbonhidrat
tUrd olan laktozun da g6z ardi edilmemesi gerekiyor. Bir
bardak sut bir dilim ekmek kadar karbonhidrat
(seker) iceriyor. Bu sebeple ben
: yetiskinlerin glinde iki bardak,
R'\' = gelisme cagindaki cocuklarin
da gunde U¢ bardak sut
icmelerini uygun bulur ve
Oneririm. Elbette en dogrusu,
kisinin sUt ve sUt Grlnlerinin
alim miktari ve hangi
ogunlerde tuketilmesinin
daha faydali olacagi gibi
konularda bir uzmandan destek
almasidir.

SUTUN KANSER UZERINDEKI ETKILERI
Sut ve sUt UrUnlerinde bulunan Konjuge
Linoleik Asit’in, akciger adenokarsinom
ve glioblastom, &strojen reseptdri
pozitif meme kanseri ile prostat kanseri
hUcrelerinin hizla cogalmasini engelleyici
ozelligi oldugu bildirilmis durumda.
Hayvanlar Gzerinde yapilan calismalarda

meme olusumu sirasinda Konjuge Linoleik

Asit aliminin meme kanserinde tumor
gelisimini dnleyici 6zelligi bulundugu da
belirtildi. Bu ylUzden ergenlik cagdindaki
kizlarimizin st icmnesi dnemlidir.
Arastirmalar Konjuge Linoleik Asit’in
meme kanseri gérdlme

sikliginin azalmasinda etkili
olabilecegini de belirtiyor...

Bu da sut icmenin degerini

bir kez daha artiriyor.

' DAHAFAZLA
SUT ICMENIZ ICIN

5 NEDEN

Siit izerinde yapilan ¢alismalar bize bu
dogal besinin ne kadar faydah oldugunu
gosteriyor. iste o arastirmalarda
vurgulanan faydalardan bazilart...

vitaminler ve ¢inko icin iyi bir

besin kaynagi olmasi sebebiyle

hastaliklardan koruyucu bir 6zellige
sahip. Glinde iki bardak siit ile (200 ml)
bir cocugun giinliik A vitamini ihtiyacinin
yaklasik yiizde 20'si, B2 vitamininin
yuzde 88'i, B6 vitamininin ytizde 26's,
B12 vitamininin ylizde 601 ve ¢inkonun
ylizde 24t karsilanmus olur.

Stt, bagisiklik sistemini gticlendiren
‘ 1

Stit zengin bir protein kaynagidir.

Gerek protein kaynagi olmasi

gerekse icerigindeki "tirozin”

adl amino asit sayesinde suitiin
dikkati ve bilissel performansi olumlu
yonde etkiledigi biliniyor. Cocugunuzun
kahvaltida icecegi bir bardak stit,
dikkatini toplamasinda 6nemli bir rol
oynuyor, bu da okul basarisini olumlu
etkiliyor.

vicudu icin en 6nemli olan

minerallerden biri olan kalsiyum,

vicudumuzda, hiicre zarinin
gecirgenligi, sinirler arasiiletim, kas
kasilmasi, déllenme, kalp atiminin
denetimi ve kan pihtilasmasi gibi son
derece 6nemli gérevler tistleniyor. Stitte
zengin bir kalsiyum kaynagi olarak bu
islevlerin gerceklesmesine 6nemli bir
katkida bulunuyor.

3 Viicutta en ¢ok bulunan ve insan

Blytme ve gelisme icin gerekli

besinlerden biri olan siit tizerinde

yapilan ¢calismalar; stittin, basta

osteoporoz olmak tizere, obezite,
kalp hastaliklar, hipertansiyon, kanser
gibi bazi hastaliklarin 6nlenmesinde de
rol oynadiginu gésteriyor.

Stitte bulunan kalsiyum
- b vilcudumuzda yaglarin emilimini ve
sindirilen yag miktarini azaltarak
zayiflamaya yardimci oluyor. Stit
uzun sure verdigi tokluk hissiile de
zayiflamak isteyenlere yardim ediyor.

YASAM PINARIM | 21



DOSYA . — |
: ' i ‘ U I‘ y

ve beslenme
cantasi

Il hazilenngs 7

OKUL CAGINDAKI COCUKLARA DOGRU BESLENME

ALISKANLIKLARININ KAZANDIRILMASI, ONLARIN DAHA
SAGLIKLI VE KALITELI BIR YASAM SURMELERININ
TEMELINI OLUSTURUYOR. COCUKLARIN FiZIKSEL

—
W
L}

VE ZIHINSEL GELISIMLERININ YASLARINA UYGUN ) t{.',‘._‘,'-'
OLARAK TAMAMLAMALARINDA SAGLIKLI VE DENGELI -
BESLENMELERI OLDUKCA ONEMLI. BUNUN EN ONEMLI -

ADIMI DA KAHVALTIDAN GECIYOR...

[ ]
' Ik ders zilinin calmasiyla birlikte hem 6grenciler hem de
anne ve babalar icin yeni bir maraton baslamis oluyor. Bu
— maratonu sikicl bir yaris olarak gérmemek lazim elbette.
Cocugunuz yeni bilgiler edinecek, bir yas daha blyUyecek,
okula giderken arkadaslariyla eglenecek... Uzun bir yaz tatili
sonrasi cocuklari yeni kitaplar, defterler, dersler ve heyecanlar
bekliyor. Bu slUrecte ¢cocugunuzu bekleyen baska degisimler
de var elbette. Sabah erken kalkilacak, canta hazirlanacak
ve kahvalti masasina biraz daha erken oturulacak. “Benim
cocugum kahvalti yapmayi sevmiyor” diyen anne ve
babalardansaniz isiniz belki biraz daha zor ama kahvalti
yapmak cocugunuzun hem sagligi hem de okul basarisi
icin son derece gerekli... Neden kahvalti yapiimali?
Cocugunuzun aksam saat 8'de yemek yedigini varsayalim.
Sabah ise yine 8'de uyanmis olsun. Bu, cocugunuzun 12 saat
boyunca yemek yemedigi anlamina gelir. Cocugunuzun
vUcudu gece boyunca bir dnceki giin depolanan enerjiyi
kullanir. Sabah oldugunda ise enerji deposu azalmis olur.
Yeni bir gline uyandiginda gun boyu surecek fiziksel ve

zihinsel aktiviteleri icin enerjiye ihtiyaci vardir ve deyim : Fl"ﬁ} :
yerindeyse bir an evvel enerji takviyesi almali, bir baska _"’ T—

: deyisle kahvalti yapmalidir. Kahvalti ile kan sekeri diizeyi . _ e.zzetin.

- normal seviyeye yUkselir. Beyin de ihtiyaci olan glikozu Kahva|t| yapan COCUk daha basa"" olabilir ml‘) R 1:55;;:;.‘;::

sekerden alir. E§er beyin dustk bir glikoz deposuyla

' karsilasirsa cocuk dnce aclik hisseder. Sonra konsantrasyon
bozuklugu, uyku hali gibi sorunlarla karsilasabilir. Dersi
dinlerken dikkati dagilan cocugun algilamasinda da dusus
yasanabilir. Cocugunuz kendini halsiz ve yorgun hissedebilir.
© Tum bunlar sizin icin de gecerli elbette...

Bu sorunun yanitini “evet” olarak verebiliriz. Yapilan arastirmalar, sabahlar diizenli
ve dogru kahvalti yapan cocuklarin okul basarisinda gelisme oldugunu
gostermektedir. Uzun dénemde ¢ocugun beslenme aliskanliklarinda da diizelme
oldugu gériiliir. Uzmanlar saglikl bir kahvaltinin dért temel besin grubunu da
icermesi gerektigini belirtiyorlar. Bunun en kolay yolu, siit veya peynir, haslanmis
yumurta, domates-salatalik ve ekmegin bulundugu bir sofradan gegiyor.

~—
""'U'-nnn .u;""‘
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DOSYA
Beslenme

¢cantasi
icin Ornek

Beslenme = k-
cantasmaa
neler olmali’?

Konu okul ve cocuk n Cocugunuzun beslenme ¢antasinda;

beslenmesi oldugunda . gunlgk alinmasi gereken karbonh@rat, .
5 : yag, protein, sebze ve meyve dengesini f
soze kahvalti ile baslamak saglayin. Her 6gan bu dort ana besin

en dogrusu. Cocugunuz grubunu da igermelidir. Her 6gunde uygun
ister sabahcl ister églenci miktarlarda et ve et UrUnleri; stt ve stt

Uranleri; ekmek, pilav, makarna gibi tahil
olsun sabah kahvaltisini aranleri ile sebze-meyve olmalidir.

mutlaka yapmalidir. E Cocugunuza hazirlayacaginiz veya
“Cani istemiyor, yemiyor” hijyeninden emin olacagdiniz yerlerden

di babal alacaginiz degisik alternatifli sandvicler ile
lyen anne ve babala, cocugunuzun hem saglikli beslenmesini

cocuklarinin erken  hem de tat duyusunun gelismesini
saatlerde yiyebilecegi  sadlayabilirsiniz.

301kl dal = | l Karisik sandviclerin ayran, stt
Saglikil gldalara yoneimell veya taze sikiimis meyve sular e

ve mutlaka kahvalti tuketilmesi daha saglikl bir ment ortaya
yapmalarini saglamalidirlar.  ¢ikarmanizi saglar.

ocuklar icin hazirlanan sandviclerin
Beslenme cantasina [ § “ocuKlericin hazi e /
bUyUkItigU porsiyon kontroll icin

ne koyacaginiza ya da  oldukca énemlidir.
cocugunuza ne yemesini Besinleri hazirlarken mutlaka besin
tavsiye edeceginize glvenligine ve hijyenine dikkat edin.

) . o Meyve ve sebzeleri iyi yikayin, sebzeleri bir
gelince... Iste bunun icin - e sirkeli suda bekletip durulayin. Stt ve
size 11 maddeden olusan ayran gibi gidalarin son kullanma tarihine

bir liste hazirladim... ~ dikkat edin.

Belli sicakliklarda bozulacak

yiyecekleri beslenme cantasina
koymayin.

e

Besinlerin uygun kosullarda saklanmasi
olduke¢a &dnemlidir. Ayrica, pisirilmeden
tlketilen bazi GrUnlerden sebzelere
mikroorganizma gecisi olabileceginden, cig ve
pismis besinleri ayni kaba koymadan, farkli kaplari
tercih ederek beslenme ¢antasini hazirlayin. EIma
ile poJacay! ayni kaba koymak yerine, ikisini de
ayri ayri kaplarda cocugunuza vermelisiniz.
Hazirlama asamasinda et Urldnleri ve
sebzeler icin ayri dograma tahtasi ve
bicak kullanmaya ve besinleri uygun kosullarda
saklamaya 6zen gosterin.

Beslenme ve Diyet Uzmani
Tuba Kayan Tapan

Sisli Florence

Nightingale Hastanesi
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* Peynirli ve domatesli simit ve ayran

o Zeytin ezmesi ve krem peyniri

siiriilmiis simit ve siit

* Peynirli gb6zleme, ayran, 1 orta boy elma

* Patatesli g6zleme, salatalik, meyve suyu

» Kasarl ve domatesli tost, siit

» Meyveli yogurt ve ceviz

» Beyaz peynirli, yesil biberli sandvi¢ ve ayran
* 3 adet kayisi, 15 adet badem, siit

» Ev yapimi kiymali veya peynirli pogaca ve siit
* Sebzeli pizza ve ayran veya meyve suyu

=

T e ) _I.
A
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Kalsiyuma dikkat
SUt ve sUt UrUnleri en iyi kalsiyum kaynagidir.
Cocuklarin ve adbdlesan doneminde genclerin
glinde 3-4 porsiyon sUt ve yerine gecen
besinleri tiketmeleri gerekir. Bir orta boy su
bardagdi (200 ml) stt veya yodurt ile iki kibrit
kutusu blyUkligunde peynir (30 gram) bir
porsiyona karsilik gelmektedir. Porsiyonlari gliine
boldiguntzde kahvaltinin yaninda beslenme
cantasinda da bir kalsiyum kaynagi bulunmalidir.

T el

LN ﬁﬂ
e Q""
e £

o

5
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Findik, ceviz, badem gibi kuruyemisleri,
leblebi ve yagsiz patlamis misir
gibi karbonhidrath besinleri de cantalara
ekleyebilirsiniz. Kuru erik, kuru kayisi ve incirin
hem tasimasi kolay olacaktir hem de cocuklariniz
bunlari kolayca ve zevkle tUketecektir.
Kek veya pogaca turt gidalarin
icerisinde sUt, yumurta, peynir, kiyma ve
kuru meyve ile cesitlendirilmis olanlari
daha besleyicidir.
m Cocugunuzun beslenmesine su koymayi
ihmal etmeyin.
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SPOR

Allece saghik, Vi o
ailece imnastik.. - .

ESNEK, FiT, EGLENCELI VE imnastik denince sizin akliniza ne geliyor? Evde yapilan
BELKi DE EN ONEMLISI egzersiler, olimpiyatlardaki cimnastik yarislari, belki de
SAGLIK iCiN ALTIN BiR YOL’ pilates, step-aerobik... Jimnastik bunlarin hepsi aslinda...

. f . Bizim fakultede ¢grendigimiz tanimiyla paylasacak
JIMNASTIK... UC YASINDAN olursam; jimnastik, belli kurallar dahilinde, degisik dzelliklerdeki

FiZIKSEL GELIiSIMi DESTEKLER, KiSiLiK
GELIiSIMINE YARDIMCI OLUR

Jimnastik, cocuklarin fiziksel ve ruhsal
gelisimine de katkida bulunur; her

ITIBAREN .BASLANABiLECEK aletlerin tekniklerini estetik ve zarafet batinlugu icerisinde iki acidan da saglikli olmasini lsagllar.
EGZERSIZ, AYNI ZAMANDA  serbest vicut hareketleri ile badlantili olarak, muzik esliginde, Cocuklarin yaraticiliklarini gelistirir,
DIGER TUM SPORLARIN  uyumlu ve akici bir sekilde sergilenmesiyle olusan bir onlara sorumlulqk c?luxgusu kazandirr,
TEMELINI TESKiL EDIYOR egitim araci ve spor dalidir.. yardimlasma ve isbirligi yapmayi, akranlari
AILECE YAPILABILMESI iSE' ile oyun oynamayi ve baskalarina saygi
N iYi BiR JIMNASTIKCI DILEDiGi SPOR DALINDA BASARILI OLABILIR duymay! &gretir. Jimnastik sporu aslinda jimnastik, aerobik jimnastik ve akrobatik jimnastik:

Genel olarak jimnastik sporuna baslangi¢ yasi U¢tar. Oyunsal step-aerobik, pilates disiplinlerini iceren, egitimi
formdaki koordinasyon calismalari, esneklik ve kuvvet ¢calismalari L i i (
verilerek cocuga brans icin gereken bilissel ve fiziki sartlarin YETISKINL'_ER_ DE BU SPORA Do el By yiacen
altyapisi aktarilir. “Agac yasken egilir’ atasd6zimUlz burada da BASLAYABILIR

hayat bulur. Jimnastigin temel ve etkili bir brans oldugunu Jimnastik fiziksel guc, esneklik, kuvvet,
sdylemek mumkun, ctinkd her bransin altyapisi jimnastikten ceviklik, koordinasyon ve denge gerektiren
gecer, sdyle ki iyi bir jimnastikei dogru bir yénlendirme ile hareketleri iceren bir spor dalidir. Artistik
yonlendirildigi spor bransinin yildizi olacaktir. jimnastik, ritmik jimnastik, trampolin

yetiskinler jimnastigin disiplinlerinden step-aerobik

ve pilates yaparak bu spora baslayabilirler. Burada
yetiskinlerin dikkat etmesi gereken nokta; spora

bir uzman esliginde baslamalaridir. Dikkat etmeniz
gereken; size egitimi veren antrendrin Turkiye
Jimnastik Federasyonu’'ndan onayl sertifikalara sahip
olmasi ve kendisini bu alanda gelistirmis olmasidir. Bu
olasi sakatlklari dnleyen dnemli bir dnlemdir. Jimnastik
fiziksel glc, esneklik, kuvvet, ceviklik, koordinasyon ve
denge kazandirirken ayni zamanda sizi ginun getirdigi
stresten uzaklastirarak keyifli zaman gecirmenizi
saglar. Her gln dUzenli olarak yapilan aktivite saghkli,
mutlu ve uzun yasamin kapisini aralar. Daha fit bir
gdérinim kazandirmasi da kisiyi ayrica mutlu eder.

COCUKLARINIZLA BIiRLIKTE BU SPORA
BASLAYABILIRSINiZ

Jimnastik, ailelerin cocuklari ile birlikte antrenmana
dahil olabilecekleri, birlikte kaliteli vakit gecirirken
eglenebilecekleri bir spordur ayni zamanda. Ailece
yvapilacak sportif aktivite aile arasindaki bagdi cok

daha gucll hale getirecektir. Cocuk, anne ve babasinin
da spor yaptigini gérirse, spora devam etmesi ve
sporu hayatinin bir parcasi haline getirmesi daha
kolay olacaktir.

JIMNASTIK KIYAFETI SECERKEN NELERE DIiKKAT
ETMELISINiZ?

Sportif aktivite sirasindaki en buyUk yanlislardan birini
kiyafet konusunda yapariz. Dar, hava gecirmeyen,
hareket kabiliyetini sinirlayan giysiler maalesef yaygin
sekilde kullaniliyor. Dogru olansa vUcudun hareket
kabiliyetini sinirlamayan, hava alan pamuklu kumastan
giysiler tercih etmektir.

.
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CIMNASTIK

SPOR YAPANLARIN

BESLENMESI DE OZEL OLMALI

Spor yapan cocuklar daha az hareket eden
cocuklara gore daha fazla enerjiye intiyac
duyarlar. Cocuklar, kas yapilarinin gelisimiicin
protein, demir ve B grubu vitaminleri iceren
kirmizi et, tavuk, balk, yumurta, sdt ve stt
drUnlerini antrenman yogunluguna goére dizenli
olarak tuketmelidirler. Spor yapan cocuklarin
gelisiminde 6nemli yer tutan karbonhidrat
grubu, her 6§unde harcanan enerji durumuna
gbre ayarlanmalidir. Elbette meyve ve sebze

de bu diyetin icinde mutlaka bulunmaldir. Spor
yapan cocuklarda su tUketimi de ¢cok dGnemlidir.
Antrenman sirasinda kaybedilen su mutlaka yine
antrenman sirasinda tekrar yerine konmalidir. Peki
yetiskinlerde durum nasildir? ilerleyen yaslarda
ortaya cikabilecek kemik hastaliklarini &énlemek
icin kalsiyum alimi énemli yer tutar. Bu yUzden
gunde iki veya daha fazla bardak sut ve st Grinu
tUketilmesi gerekir. GUnde en fazla 100 gram
protein tUketmek, karbonhidratl yiyeceklerden
ise olabildigince uzak durmak gerek. Su

tlketimi cocuklarda oldugu gibi yetiskinlerde

de cok dnemli yer tutar, antrenman sirasinda
kaybettigimiz su mutlaka antrenman sirasinda
tekrar yerine konmalidir yoksa ciddi
yaralanmalar yasanabilir.

GOCUGUNUZ ULUSLARARASI

BiR SPORCU OLABILIR

Jimnastik bransinin disiplinlerinden artistik
jimnastik, ritmik jimnastik, trampolin jimnastik
olimpik branslardir. Aerobik jimnastik, akrobatik
jimnastik branslari hentz olimpik degildir. Step -
aerobik, pilates ise genel jimnastik kapsaminda
degerlendirilir ve cocuklar ile yetiskinlerin bir
arada yapabilecekleri branslardir. Yetenekli
¢cocuklar giinde en az dért saatlik antrenman
yvaparak bolgesel, ulusal ve uluslararasi
mUsabakalara hazirlanirlar. Teknik olarak Ust
dUzey beceriler sergileyen sporcular uluslararasi
mUsabakalarda Ulkemizi temsil etmek icin milli
takim kampina alinir ve orada cok siki bir tempo
ile mUsabakalara hazirlanir. Milli sporculara
basarilarinin bUyukligline gbdre dduller, burs,
sinavsiz Universite (BESYO), sinavsiz

atama (Beden Egitimi Ogretmenligi,
Antrendrllk veya Yoneticilik kadrolar) !

gibi kariyer segenekleri sunulur...
Jimnastik bransi icin en dodru
adreslere federasyonumuzun
www.tcf.gov.tr adresinden
veya 0312 310 44 70 no’lu
telefonundan halkla iliskiler ’
servisine baglanarak k
ulasabilirsiniz... -3
—

SPOR YAPAN COCUKLARDA VE YETiSKINLERDE SU TUKETIMi
COK ONEMLI. ANTRENMAN SIRASINDA KAYBEDILEN SU MUTLAKA
YiNE ANTRENMAN SIRASINDA TEKRAR YERINE KONMALIDIR.

AKSIi TAKDIRDE SUSUZLUK, ANTRENMAN SIRASINDA
SAKATLANMALARA DAVETIYE GIKARIR...
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COCUKLAR, KAS YAPILARININ
GELISIMi iCiN PROTEIN, DEMIR
VE B GRUBU ViTAMINLERI
iCEREN KIRMIZI ET, TAVUK,
BALIK, YUMURTA, SUT VE SUT
URUNLERINi ANTRENMAN
YOGUNLUGUNA GORE DUZENLI
OLARAK TUKETMELIDIRLER.
AYNI DURUM SPOR YAPAN
YETiSKINLER iCiN DE GECERLI...

JIMNASTIK ANTRENORU

PINAR SUT SEVERBAS HAKKINDA...

1983 Adana dogumluyum, evli ve bir cocuk
annesiyim. Oglum heniz 10 aylik ve Adana’'da
yasiyorum. Cukurova Universitesi BESYO
AntrenérlUk EJitimi ve Artistik Jimnastik bransi
mezunuyum. Spor cocuklugumdan simdiye

kadar hayatimin icindeydi, bircok spor dalini
profesyonel olarak yaptim; taekwon-do, boks,
basketbol, jimnastik, halk oyunlari, salon danslari
ve en son fitness milli takimi benim icin zirve oldu.
Universiteyi kazandigim an itibariyla profesyonel
artistik jimnastik antrenorligl yolculugum basladi,
jimnastik disiplinlerinden olan step-aerobik ve
pilates egitimlerimi de tamamlayarak bu alanlarda
da profesyonel olarak bircok spor merkezinde
antrendrlUk yaptim. Neden jimnastik? Bransimiz,
dogasi geredi cok klcuk yaslarda basliyor ve bu
onlarca cocuk ve onlarin bitip tikenmek bilmeyen
pozitif enerijileri, kosulsuz sevgileri demek oluyor.
Bunun ortasinda kalip o enerjiyi hissetmek insani
inanilmaz sekilde olumlu etkiliyor... Buna sporcu
yetistirmenin hazzi
eklenince “jimnastik
hayattir” diyorum.
Cukurova Universitesi
Spor KullbU'nln yani
sira bircok okulun
Artistik jimnastik
antrendrlagunu
yaptim. 2010 vili

nisan ayindan itibaren
Adana Genclik
Hizmetleri ve Spor

il Madarligunde
artistik jimnastik
antrenorlugune
basladim. Sporcularim
bolgesel ve ulusal
sampiyonalarda
basariyla ter ddklyor.
Ayni zamanda
Turkiye Jimnastik
Federasyonu Adana
Bolgesi Bayan Milli
Hakemlik gorevini

de basariyla
sUrdUrdyorum...

iISMIMIN PINAR, SOYADIMIN ISE SUT OLMASI
SEBEBIYLE PINAR MARKASINA, OZELLIKLE

DE PINAR SUT’E HEP SEMPATI ILE BAKTIM. BU
DURUM ARKADASLARIMIN DA DIKKATINDEN
KACMAZ VE BU KONUDA GUZEL DUYGULARINI
PAYLASIRLARDI. NE MUTLU Ki BUGUN, UZMAN
OLDUGUM BIR KONUDA ANNE VE BABALARA
FAYDALI OLACAK BIR KONUYU PINAR SUT’UN
DERGISINDE PAYLASMA FIRSATI BULDUM... HEM
KENDI HAYATINIZDA HEM DE COCUKLARINIZIN

HAYATINDA SPORA YER ACMANIZI VE HEP GUZEL

TESADUFLERLE KARSILASMANIZ| DILERIM...
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Selcuk Yasar: “Pinar Karsiyaka
ile gurur duyuyorum”

PINAR KARSIYAKA,
TURKIYE SAMPiYONLUGU
KUPASI’NI YASAR
HOLDING ONURSAL
BASKANI SELCUK
YASAR’A GOTURDU.
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2014 -2015 TUrkiye Erkekler Basketbol
Ligi Sampiyonlugunu kazanan Pinar
Karsiyaka, Yasar Holding Onursal
Baskani Selcuk Yasar'i ziyaret etti.
Yasar Holding Onursal Baskani
Selcuk Yasar “Yaklasik 60 yildir,
Karsiyaka sevdalisiyim. Bu sezon
Cumhurbaskanhgl Kupasi’ndan

sonra Turkiye Birinci Basketbol Ligi
Sampiyonlugu Kupasi’ni da kazandik.
Bu anlamli kupanin kazanilmasinda
emedi gecen tum sporculari, teknik
heyeti ve yodneticileri gdnulden tebrik
ediyorum” dedi. Yasar Toplulugu’'nun
Tarkiye'de uzun yillardir basketbola
ve spora destek verdigini belirten
Yasar Holding Onursal Baskani Selcuk
Yasar, “Pinar Karsiyaka'nin kazandigi
“Turkiye Ligi Sampiyonlugu ” bana
bUyUk gurur yasattl. Bu sezon énce
Cumhurbaskanhgi Kupasr'ni, sonra
“Tarkiye Ligi Sampiyonlugu’nu
kazandik. Basari birlik ve beraberlik
olursa gelir. Pinar Karslyaka bu sezon,
oyuncusu, teknik ekibi, ydneticisi ve
taraftari ile bUtUnlesti, birlik oldu ve
bu tarihi basariy! yasadi. Bu kupanin
kazaniimasinda emegdi gecen tim
sporculari, teknik heyeti ve yoneticileri
gdnllden tebrik ediyor, daha nice
kupalari hep birlikte kucaklamay!
diliyorum” dedi. Selcuk Yasar, Pinar
Karsiyaka’'nin Turkiye Sampiyonlugu
Kupas!’ni kazanmasindan dolay!

duydugu mutlulugu dile getirirken,
“Ben de gencligimde spor yaptim.
Basketbol, voleybol oynadim, yelken
yaptim. Spor yapmak, saglkli olmak
demektir. Gelecek nesillerin saglikli
olmasl icin hem spor yapmasi, hem de
saglikl beslenmesi dnemli. Bu nedenle
spora hep destek oldum.” dedi.

PINAR KARSIYAKA, YASAR

HOLDING iLE BIRLIKTE TURKIYE
$AMPiYONLUéU’NU KUTLADI

2014 -2015 Turkiye Basketbol

Ligi galibi Pinar Karsiyaka'nin
sampiyonlugu, Yasar Holding Yénetim
Kurulu Baskani Selim Yasar, Yasar
Holding Yonetim Kurulu Baskan Vekili
Feyhan Yasar, Yasar Holding Yénetim
Kurulu Baskan Vekili idil Yigitbasi,
Yasar Holding Yonetim Kurulu Uyesi
Yilmaz Gékoglu ve Yasar Holding

icra Baskani Dr. Mehmet Aktas'in ev
sahipliginde, Pinar Karsiyakall ydnetici
ve basketbolcularinin katihmiyla
gerceklesen aksam yemegdiyle
kutland.

Pinar’a Stevie Uluslararasi
Is Odii

illeri'nde Uc Odiil Birden

PINAR, ULUSLARARASI ARENADA BASARI SAHIBI OLAN KISI VE KURUMLARIN
ONURLANDIRILMASI VE BASARILARININ TANITILMASI AMACIYLA 12 YILDIR DUZENLENEN
STEVIE ULUSLARARASI IS ODULLERI'NDE 3 ODUL KAZANMA BASARISINI GOSTERDI.

TURKIYE’DE gida ve icecek sektdriiniin 6ncii ve lider markasi Pinar, gerceklestirdigi sosyal sorumluluk
projeleriyle is diinyasinin en prestijli 6diillerinden biri olarak kabul edilen Stevie Uluslararasi is Odiilleri’nde
3 ddiile layik goriildii. Bu yil 60’tan fazla iilkeden 3.700 iizerinde basvurunun yapildigi Stevie is Odiilleri’nde
Pinar, “Pinar Resim Yarismasi”, “Pinar Cocuk Tiyatrosu” ve Pinar Enstitlisi’niin énciiliigiinde gerceklestirilen
“Sutimiziin Gelecegi Bilingli Ellerde Projesi” ile 6diil kazandi.

28 yildir devam eden
Pinar Cocuk Tiyatrosu
ile “Avrupa Yilin Sosyal
Sorumluluk Programi”
kategorisinde GUmUs
Stevie Odulu'nu
kazanan Pinar,
ilkdgretim cocuklarinin
resim sanatina ve
glizel sanatlara ilgisini
artirmak amaciyla

bu yil 34’ UncusU
gerceklesen Pinar
Resim Yarismasi

ile de “Yilin iletisim
Kampanyasi - Medya
lliskileri” kategorisinde
Bronz Stevie
Odulu'nin sahibi

oldu. Pinar EnstitUsu
yUrdattculugunde,

cig sut Ureticilerinin
hayvan saglgi, hayvan
beslenmesi, hijyen ve
sanitasyon konularinda
egitilmesi amaclyla
gerceklestirilen
“SUtimuzan Gelecegi
Bilincli Ellerde Projesi”
de Stevie Uluslararasi
is Odulleri’nde “Avrupa
Yilin Kurumsal Sosyal
Sorumluluk Programi”
kategorisinde Bronz
Stevie OdUluny
kazand.

{2015
{_SILVER

= STEVIE WINNER.

IKTERHATIONAL BUSINESS AWARDS

2015

=) STEVIE WINNER

INTERHATIORAL BUSINESS AWARDS

PINAR COCUK TiYATROSU

Cocuklarin bedensel ve zihinsel gelisimine
katki saglamak amaciyla 1987 yilinda kuruldu.
Kurulusundan bu yana 43 eser ve geleneksel
koy seyirlik oyunlari sahneleyerek, kesintisiz
perde acan Pinar Cocuk Tiyatrosu, Ulkenin
her bdlgesinde dizenledidi turnelerle 3
milyon’dan fazla cocugumuza Ucretsiz
tiyatro séleni sunmustur.

PINAR RESIM YARISMASI

34 yildir duzenlenen Pinar Resim Yarismasi,
ilkdgretim cagindaki cocuklarin resim sanatina

ve glizel sanatlara ilgisini artirmak ve gelecegdin
ressamlarini yetistirmeyi amaclamaktadir.
Turkiye’'nin her bdlgesinden ¢cocuklarin katildig

ve 1981 yilindan itibaren her yil farkli bir temayla
acilan Pinar Resim Yarismasi, birbirinden yetenekli
kUcuk ressamlarin sanatsal becerilerini gelistirmeye |

. . IR o R
devam etmektedir. BugUne kadar Turkiye'nin cesitli ’ £,
illerinden ve yurt disindan yaklasik 4 milyon adet ' M
resim varismaya katilim géstermistir, =il i il

PINAR ENSTITUSU / SUTUMUZUN GELECEGi BILINGLiI ELLERDE

SUtumuzin Gelecedi Bilingli Ellerde Projesi; gida, saglik ve beslenme konularinda toplumu
bilinclendirmek ve kaliteli yasam farkindaligi yaratmak amaciyla bilimsel projelere destek
vermek ve egitim faaliyetlerinde bulunmak amaciyla kurulan Pinar EnstitUsU tarafindan
yUruttlmektedir. Proje kapsaminda 2015 yilinda 4 bin'den fazla Ureticiye egitim verilmistir.

STEVIE ODULLERI HAKKINDA

Stevie Odulleri; 2002 yilindan beri dizenlenen, 6 ana kategori ve farkli alt kategorilerde
ddullerin verildigi dinyanin en prestijli is &dulleri arasinda anilmaktadir. Ana kategorilerden
biri olan “Uluslararasi Is Odulleri (International Business Awards)” tim dinya capindaki
kurumlarin projelerine acik olup her yil 60’dan fazla Glkenin katiimiyla gerceklesmektedir.
2015 yilinda 3,700°'den fazla projenin katilimiyla gerceklesen Stevie Uluslararasi Is Oddlleri iki
aylik juri degerlendirmesi sonucunda sahiplerini bulmustur.
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TURKIYE’NIN
YEDI BOLGESININ
YANI SIRA KKTC,
ALMANYA, KATAR
VE BIRLESIK ARAP
EMIRLIKLERI’NDEN
50 BINE YAKIN
RESMIN KATILDIGI
34’UNCU

PINAR RESIM
YARISMASI’'NIN ODUL
TORENI, BU YIL

DA BUYUKADA'DA
DUZENLENEN
SANAT HAFTASI’NDA
YAPILDI.

321 YASAM PINARIM

TURKIYE’NIN 6nct markasi
Pinar’in ilkdgretim cadindaki
cocuklarinin resim sanatina ve
glzel sanatlara ilgisini artirmak
amaciyla bu yil 34’4Gnclsund
gerceklestirdigi geleneksel Pinar
Resim Yarismasi'nin 6dul tdéreni,
BlyUkada’da yapildi.

Pinar SUt Genel Mudurt Gurkan
Hekimoglu'nun da katildigi
tdrende, dereceye giren cocuklara
odulleri takdim edildi. Cocuklarin
Ressam Prof. Zahit BUyuUkisleyen’in
gozetiminde bir hafta

boyunca yaptiklari resimleri
sergilendi.

cocuga odul

YARISMAYA 50 BINE YAKIN

RESiIM GONDERILDI

Tarkiye’'nin yedi bdlgesi ve KKTC’nin
yani sira Almanya, Katar ve Birlesik
Arap Emirlikleri’nden gdnderilen
49.255 resim arasindan, jUri
tarafindan yapilan degerlendirmede
dereceye giren 25 cocuk,
BUyUkada'da, 9'uncu Pinar Sanat
Haftas'nda bir araya geldi.

COCUKLAR “SANAT HAFTASI”
KAPSAMINDA BUYUKADA'DA
BULUSTU

Sanatla dopdolu bir hafta geciren
cocuklar, atélye calismalarinda

| SANAT

L-----

34. PINAR RESIM YARISMASI'NDA DERECEYE GIREN VE SANAT HAFTASINA KATILAN OGRENCILER

GUNEYDOGU ANADOLU BOLGESI

« Emin Kervancioglu - Gaziantep - Ozel Sanko ilkogretim Okulu
- Ayse Avsar - Diyarbakir - Bismil Fatih iLkdgretim Okulu

« Dilara Nur Ozdemir - Diyarbakir - Ozel Dogru Yiikselis Koleji

EGE BOLGESI

« Melisa Tasdemir - izmir - Seyfi Gtilmezoglu Ortaokulu

- Yigit Karahankara - Manisa - Dokuz EyLiil ilkdgretim Okulu
« Aleyna Bas - izmir - Pakmaya ilkdgretim Okulu

MARMARA BOLGESI

- Zeynep Ersen - istanbul - Géztepe ilkokulu

« Dicle Zeynep Kiiciik - izmit/Kocaeli - Kilicarslan ilkokulu

« Ali Durduran - Sakarya - Adapazari Ozel Enka Okullari

iC ANADOLU BOLGESI

« Mert izci - Ankara - Gigitepe Ortaokulu

« Yasemin Karaca - Konya - Ozel Genglik Ortaokulu

« Emir Faruk Iplikgioglu - Ankara - Barbaros ilkégretim Okulu

resim sanatinin pUf noktalarini 6grendi, toplu halde
yaptiklari resimlerle de birlikte calismanin keyfini
yasadi. Bir boélumi Istanbul’u ilk kez gdrme sansi
yakalayan cocuklar, atdlye calismalarindan arda
kalan zamanlarda istanbul’'un guzelliklerini kesfetti.

“PINAR RESIM YARISMASI iLK KEZ

ULUSLARARASI BOYUT KAZANDI”

Pinar’in cocuklarin hem zihinsel hem de

bedensel gelisimlerine destek olmay! ilke olarak
benimsedigini vurgulayan Pinar SUt Genel Muduru
GUrkan Hekimoglu 6dul téreninde sunlari séyledi:
“Cocuklari seviyor ve &énemsiyoruz. Uzun vyillar

once cocuklarimiza, yaraticiliklarini ortaya koyup
gelistirecekleri bir platform sunmak Gzere bir yola
ciktik. Bu yolda her zaman kilavuzumuz, onlarin
hayalleri oldu. Yarismamiza ilgi her gecen vil ¢cig gibi
bUyUyor. Bu yilsa yarismamizin bizi son derece mutlu
eden, gururlandiran bir yonu daha var. Gecen yillarda
Tarkiye’'nin yani sira Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti

AKDENiZ BOLGESI

- Zeynep Senses - Mersin - Viransehir 75.Yil Ortaokulu

- Ventis Sekerci - Antalya - Dr. Cahit Unver iLkégretim Okulu

« Yagmur Ozkan - Antalya - Ted Antalya Koleji

KARADENIZ BOLGESI

- Cagin Akay Yazici - Samsun - 19 Mayis Cumhuriyet iLkdgretim Okulu
« Beyza Nur Kog - Samsun - Atakoy iLkégretim Okulu

« Defne Karaca - Samsun - Doga Koleji

DOGU ANADOLU BOLGESI

« Erdem Kog - Erzincan - Sehit Karaoglanoglu Yatili Bolge Ortaokulu
« Hivda Tasdemir - Mus - Kirkgéze Ortaokulu

«» Semiha Seving - Siirt - Belenoluk Ortaokulu

KUZEY KIBRIS TURK CUMHURIYETI

« Asya Abig - KKTC/Gazimagusa - Dogu Akdeniz Doga Anackulu
ALMANYA

« Damla Yildirim - Almanya/Berlin - Wedding Schule Grundschule
KATAR

- Magdelena Martin — BIRLA Public School

BiRLESiK ARAP EMiRLiKLERi

+ Aryam Al Meghali - Dubai - HinSd Bent Maktoum Primary School

ve Almanya’dan basvurular aliyorduk. Fakat bu il ilk
kez Birlesik Arap Emirlikleri ve Katar'dan da ¢ocuklar,
Pinar Resim Yarismasi’'na katildi. Bdylece yarismamiz
34’UncU yilinda uluslararasi bir kimlige kavustu.

Bize gdnderilen her resim genis bir hayal glcinin
arinaydd. JUrimiz aralarindan secim yapmakta epey
zorlandi. Buglin dereceye giren 25 kUcUk ressamimizi
kutlarken, gelecek yillarda bu sayinin daha da
artmasini diliyorum. Pinar Ailesi olarak, bundan sonra
da cocuklarimizin bedensel ve zihinsel gelisimleriicin
calismaya devam edecegiz.”

EN COK KATILIM AKDENiZ BOLGESI’NDEN...

Bu vilki temasi ‘Ailem ve Ben'’ olarak belirlenen
Pinar Resim Yarismasi'na toplam 49.255 adet resim
gdnderildi. Akdeniz Bdlgesi 10.859 adet resimle
basi cekerken, onu 9.185 adet ile Marmara Bolgesi
izledi. Sirasiyla ic Anadolu Bélgesi'nden 7.913, Ege
Bolgesi'nden 6.949, Karadeniz Bbélgesi'nden 3.931,
GUneydogu Anadolu Bélgesi'nden 3.058 ve Dogu
Anadolu Bolgesi'nden 3.047 adet resim gdnderildi.
Bu vilki yarismaya Kibris'tan 1.060 ve Almanya’dan
da 640 resim iletilirken, ilk kez katilan Katar’dan
1.030 ve Birlesik Arap Emirlikleri'nden 1.583 resim
gdénderildi.

MiNiK RESSAMLARA IPAD MiNi HEDIYESI

Ressam Prof. Zahit BUyukisleyen’in
koordinatérliglnde dlzenlenen Sanat Haftasi’'nin
sonunda atodlye calismalarina katilan tim égrencilere
katilim sertifikasinin yani sira iPad mini hediye edildi.
Ayrica Pinar Sanat Haftasi’'na katilan 25 6drenci
arasindan Ressam Prof. Zahit BUyUkisleyen'in
onderliginde basarill U¢c 6Jrenciye Yasar Egitim ve
Kultar Vakfi tarafindan bir yillik egitim destek bursu
verildi. Burs kazanan 6grenciler ise; Erzincan’dan
Erdem Kog, Diyarbakir'dan Ayse Avsar, Samsun’dan
Cagin Akay Yazici oldu.
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Pinar su, Turkiye Basketbol
Federasyonu Resmi Su Tedarikcisi

URUNLERIYLE tuketicilerinin warii
bedensel ve zihinsel gelisimine
katki saglamayi ve sagdlikli nesiller
yetistirmeyi hedefleyen Pinar,
Pinar Su ile spora olan destegdini
sUrdurtyor. Bu amacla Turkiye
Basketbol Federasyonu’'nun

ve Basketbol Milli Takimlarinin
Resmi Su Tedarikciligini Ustlenen
Pinar Su, ulusal ve uluslararasi

o r«..u;{?_ fEsam basketbolunun zirvesine ulasacaktir.”
e

diye ifade etti. Pinar Su Genel MUuduru
HUseyin Karamehmetoglu “Yasar
Toplulugu olarak misyonumuz, tim
paydaslarimiza “daha iyi bir yasam”
sunmaktir. Bu amacimiza dogru

_ ilerlerken tim sorumluluklarimizi
yerine getirerek topluma fayda
saglamaya calisiyor ve yaptigimiz

| her isin strddrdlebilir olmasina 6zen

organizasyonlara da destek

vererek su tedarikcisi olacak. Pinar, 2015-2016 yillarinda
Turkiye Basketbol Federasyonu ve Turkiye Basketbol Milli
Takimlar “Resmi Su Tedarikgisi” olarak iki yil stresince
hem TBF’'nin hem de Turk Milli Takimlarinin su ihtiyacini
karsilayacak. TBF Baskani Harun Erdenay “Turkiye’nin
6nde gelen markalarindan biri olan Pinar’la imzaladigimiz
sponsorluk anlasmasindan buyuk mutluluk duyuyoruz.
Basketbola verdigi destekle bilinen Pinar’in da katkisiyla
Federasyon ve Milli Takimlarimiz Avrupa ve DUnya

Ac Bitir ailesinin
yeniuyelerivar

L
PINAR'IN “AC BITIR TAM GELIR” il
SLOGANIYLA TANITTIGI KAHVALTILARDA I
TAM GELEN VE BASTA ANNELER OLMAK [

UZERE KULLANICILARINA BUYUK / (G
KOLAYLIK SAGLAYAN URUNLERINE o~
YENILERI EKLENDI...

AG BITIR FISTIKLI MACAR SALAM
60 gram’lik Pinar Ac Bitir Fistikli Macar
Salam, Ac Bitir Salam ailesinin yeni Gyesi.
Tek seferde acilip
bitirilebilen Ac Bitir,
pinar Ag Bitir bozulma ve saklama
fﬁnwmﬁgﬁ:‘:fﬂﬂ:n" prob_lemi yasatmiyor.
TUrkiye'de sadece
ameliyathanelerde
saglanabilen 6zel clean
room odalarda taze
dilimlenip paketlenen
Pinar Ac¢ Bitir Salam
ile pratik 6gunler
hazirlayabilirsiniz. Sizi
saklama ve bozulma derdinden kurtaran
Pinar Urdnleri tazeligini daima koruyor.

AC BITiR HiNDi GOGUS FUME

Hindi gdgUs etlerinin derisi alinip, tuz
ve baharatlar ile harmanlanarak, &zel
masajlama ve dogal titstleme islemiyle
hazirlanan Hindi G6g§Us FUime, simdi

Ac Bitir ambalajina girerek 60 gramlik

. . P
ambalajlyla saklama ve bozulma derdine — ]
_ S
son veriyor... 6 B
) Yasar
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gbsteriyoruz. Onursal Baskanimiz
Selcuk Yasar onderliginde Yasar Toplulugu olarak
60, Pinar olarak 42 yildan bu yana spora, dzellikle de
basketbola destek veriyoruz. Yasam Pinarim markamizla
saglikl nesiller yetistirmek icin spora yatirim yapiyoruz.
Basketbol, Pinar’la 6zdeslesmis ve en fazla énem
verdigimiz spor dali. Bu sebeple Turkiye Basketbol
Federasyonu ile isbirligi yaparak Turkiye Kadin ve Erkek
Milli Takimlarimizin resmi su tedarikcisi olmaya karar
verdik.” dedli.

Piar Yasam Pmarim cam

sise kapaklari degisiyor

PINAR YASAM PINARIM cam sise kapaklarl, “talog kapak”li
siseler olarak yakin zamanda raflardaki yerini alacak. Talog,
tUketicilerin ve Urlnlerin gavenligini saglamakla kalmiyor,
Gzerindeki plastik dokunulmazlik bandi Granun orijinalligini
de garanti ediyor. Kapak ayni zamanda kullanim kolayligi
da sunuyor, acilan kapak tekrar kapandiginda kullanicinin
yaralanmasini &nliyor. Ozel bicimi sayesinde, daha kolay
ve glvenli bir tutus imkani da sunuyor. Sisenin acilip
kapanmasl bu sayede daha da kolaylasiyor.

Uluishsiarasi Kalite ve Leszet Enstitiai MON, Pinar Balik's
“Ustin Lezzet Odiidia™ne Layk gied i Bu, duryamnmn
en il geflen v tademolarmidan olugen 120 iy
busfermiie Jirknin, Gipura ve Lewek igin tirkiye'ye veedigl
i v ek SRl Sincs de altin dederinde dadil mi?
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