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Yasar Holding Gida ve icecek Grubu yayinidir. Para ile satilamaz.
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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, gériis ve tavsiyeler nedeniyle doga-
bilecek maddi veya manevi zararlardan
hicbir sekilde sorumlu dedildir.

Yepyeni bir yili yine birlikte karsiladik... 2015'i
geride birakirken son sayimizdan itibaren
Grubumuzla ilgili 6nemli gelismelerden
bahsetmek isterim. 2015 yilinda Pinar Grubu
olarak 42’inci kurulus yilimizi kutlamanin
mutlulugu ve gururunu yasadik. 42 yil her yas
grubundan tuketicilerimiz icin saglik, lezzet

ve yenilik kaynagi olmayi misyon edinmis bir
markayiz. 5000’i askin ¢alisanimiz ve bayilerimiz
ile biz Pinar kalitesinin bekgcileriyiz. Pinar’in her
Urtnd Pinar “6zeni” ve “kalitesi” ile hazirlanir, 135
kez kontrol edilir. 2015 yilinda sizlerle bulusan
Pinar Stzme Peynir, Pinar Sut Krem de iste bu
6zenin sonucu olarak ortaya ¢ikan Urlnlerdir...
Kurulusumuzdan bugtine, Grtnlerimizle ve
Ustlendigimiz sosyal sorumluluk projeleriyle
cocuklarimizin saglikli baytmelerini
hedefliyoruz. Nitekim Turkiye'nin dort bir yanini
gezen Pinar Cocuk Tiyatrosu, 2015 yilinda
29'uncu kez perdelerini acti ve cocuklarimizla
bulustu... Cocuklarimizin duygusal ve sosyal
gelisimlerini destekleyen bu proje de bizim gurur
kaynaklarimizdan biridlir...

Blyurken ve gelisirken i¢cinde bulundugumuz
sektorlere katkida bulunmaya da 6zen
gosteriyoruz. Bu kapsamda Pinar Enstitust
onculugtnde yuratulen, ¢ig sut Ureticilerinin
hayvan saglidi, hayvan beslemesi, hijyen ve
sanitasyon konularinda egitilmesi amaciyla kamu
ve Ozel sektor arasinda is birligi saglanmasini
hedefleyen “Sutimuzin Gelecedi Bilingli Ellerde”
projesi de 2015 yilinda hiz kesmeden devam etti.
2016 yilinda da devam edecek proje ile kapsamli
egitimler gergeklestiriyor, ¢iftlik ve kiguk
isletmelere ulasarak, hijyen ve kalite anlayisinin
Ulkenin dort bir tarafina yayilmasina katkida
bulunuyoruz... Projemizin icerigi ve katma degeri
ile takdir toplamasi, bizi mutlu ediyor.

Bu sayida yer verdigimiz bir diger 6nemli
gelisme ise; Pinar Sut'n CDP 2015 iklim
Degisikligi Turkiye Raporu’nda gonulltler
arasinda ilk sirada olmasi. iklim degisikliginin
etkilerini azaltmak ve dogal kaynaklari korumak
icin is dinyasinin isleyis seklini degistirmek
amaciyla faaliyet goésteren CDP’nin her yil
yayinladigi CDP 2015 iklim Degisikligi Turkiye
Raporu’'nda Pinar Sut, programa gonullt olarak
yanit veren sirketler arasinda ilk sirada yer aldi.
Bu basari hepimizi gururlandirdi.

Dergimiz yine dopdolu bir icerikle sizlerle...

Pinar Karsiyaka Basketbol Takimi Oyuncusu
Kerem Gonlum’tn esi Elif Gonlum ile annelik
Uzerine keyifli bir soylesi sizleri bekliyor. Sef

Unal Sermet’in Pinar Urinleriyle hazirladig
birbirinden leziz yemek tariflerinin de ilginizi
cekecegini dustniyorum. “Turkiye'nin
Kofteleri’ni isledigimiz bir diger konu ise istahlari

Yeni yl, yeni hedefler,
yepyeni heyecanlar...

Idil Yigitbasi
Yasar Holding Yonetim
Kurulu Baskan Vekili

Kis aylarinda bagisiklik sisteminizi
gliclendirmenize yardim edecek beslenme
onerilerini de dergimizin ilerleyen sayfalarinda
bulabilirsiniz. Bu énerilerden biri de su icmekle
ilgili. Kis aylarinda daha az susuzluk hissetmeniz,
vUcudunuz icin son derece gerekli olan suyu
daha az icmenize yol agmamali. Kis aylarinda

su tUketiminin &nemini anlatan makalemiz

bu konuda fikir sahibi olmanizi saglayacaktir.
Beslenmeyle ilgili bir diger konumuz da
proteinlerle ilgili... Anne karnindan okul siralarina
ve yetiskinlige kadar proteinlerin vicut
gelisimindeki dnemi 6zellikle annelerin ilgiyle
okuyacadi bir konu olarak dergimizde yerini
aldu...

Peki ya uyku? Hem yetiskinler hem de

cocuklar icin vazgecilmez bir dinlenme ve
yenilenme zamani olan uykunun saghgimiz

icin 6nemi ¢ok buyuk. Daha kaliteli bir uyku

icin yapabileceklerinizi de yine sizler icin
uzmanlardan 6grendik.

“lyi yasam”in olmazsa olmazlarindan biri de spor
elbette... Bu sayi kayak sporuna mercek tuttuk.
Bu hem sizin hem ¢ocugunuzun yapabilecedi,
keyifli tatil anilariyla glzel vakit gegireceginiz bir
aktivite ayni zamanda... Kayak yapmanin kolay
ve ucuz yollarini da yine sizler icin arastirdik...
Dergimizi keyifle okumanizi, faydali buldugunuz
bilgileri sevdiklerinizle paylasmanizi dileriz.

A ,
Pinar Yasam Pinarim Siparis Hatti inﬁf,’ms toredan
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Yayin Turt: Yerel, streli, 3 aylik

acacak bilgilerle dolu... Saglikl, mutlu ve huzurlu bir yeni yil dilerim...
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SOYLESI

ELIF GONLUM

SOV E™

PINAR KARSIYAKA BASKETBOL
TAKIMININ BASARILI
OYUNCULARINDAN KEREM
GONLUM'UN ESi ELIF GONLUM,
OLDUKCA AKTIF BIR ANNE. iKi
OGLUYLA ZAMAN GECIRMEYi COK
SEVDIGINI SOYLEYEN GONLUM,
ONLARI “DURUSTLUK, PAYLASIM,
KARARLILIK” GiBi DEGERLERLE
BUYUTUYOR. ELIF GONLUM BIR ES
VE ANNE OLARAK ARTA KALAN
ZAMANLARIN DA iSE KiTAP YAZIYOR,
FOTOGRAF CEKIYOR VE SPORUNU
HiC IHMAL ETMIYOR.
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“BENiIM 3 ERKEK COCUGUM
VAR” DEMISSINIZ BiR
SOYLESINIZDE... “Hi¢

KOLAY DEGILDiR” DEMEDEN
DURAMIYOR iNSAN... BiR ANNE
VE ES OLARAK BiR GUNUNUZ
NASIL GECiYOR?

Evet, evde 2 erkek ¢cocugu,

1 sporcu derken ilgi ve alaka
sinirlarini asabiliyorum. GlUne ¢cok
sey sigdirabiliyorum. Keremcan’i
her sabah 07.00’de okula kendi
ellerimle hazirlar ve 6plctguni
verir, ugurlarim. Sonra klcUk

oglumla kahvalti ve oyun saatimiz
oluyor. Sonrasinda kendi sporumu
ve gunlUk islerimi hallederim. Evin
disinda da aktif bir sosyal hayatim
ve kisisel gelisim aktivitelerim
oldugu icin zamanimi planh ve

iyi degerlendiririm. Kerem bu
sene izmir'de oldugu icin bir
ayadimiz da orda. Firsat buldukca tatillerini
degerlendiriyoruz ailece. Bunun disinda

aksam yemeklerini genellikle evde ailece yeriz.
Keremcan’'in ¢devlerine yardim ettigim glnler
de oluyor. Cocuklar uyuduktan sonra kendime
yazilarim igin vakit ayirabiliyorum; bu da aksam
9-10’dan sonra oluyor.

DUNYA TATLISI iKi OGLUNUZ VAR; KEREMCAN
VE KEREM ALP. COCUKLARINIZI NASIL
YETiSTIRMEYi HEDEFLiYORSUNUZ, ONLARI
BUYUTURKEN ONCELIKLERINIiZ NELER
OLUYOR?

Cok tesekklr ederim... Cocuklarimla 6zel vakit
gecirmeyi inanilmaz seviyorum. Sadece onlar icin
degil, kendim icin de bu tarifsiz bir huzur bu. Bana
meditasyon gibi oluyor. Keremcan ve Kerem Alp 5
yas arayla blydyorlar. ikisinin de ilgi alanlar farkl:;
bu sebeple keyif alacaklari aktivitelerle onlara
6gretme yolunu seciyorum. Aile olgusunu ve
sicakligmin onlar icin dnemli oldugunu biliyorum ve
dolayisiyla duygusal zeka gelisimleri icin hep aile
planlari yapiyorum. Aile bUyUkleriyle bUyUmelerine
6zen godsteriyorum. DUrdstlUk, paylasim ve kararhlk
onlar icin 6nemsedigim degerlerin basinda geliyor.

HAMILELIK DONEMLERINIZi NASIL GECiRDINiZ?
HAMILEYKEN NELERE DIKKAT ETTiNiz?
Hamileliklerimde sagligima ve ruh dinginligime
6nem verdim. Kilo takintim olmadi, génlimce
yedim, her ikisinin de tadini cikardim. Aktif

bir hamileydim. Bu ylUzden de normal dogum
yapabildim. iki hamilelik de farklilik gdsterebiliyor.

AKTIF BIR HAMILEYDIM. BU YUZDEN
DE NORMAL DOGUM YAPABILDIM.
IKI HAMILELIK DE FARKLILIK
GOSTEREBILIYOR. KEREMCAN’DA
DAHA HEYECANLI BIR HAMILELIK
GECIRDIM; ALP DE ISE

DAHA SAKIN BIR HAMILEYDIM.

Ben de dyle oldu. Keremcan'da daha
heyecanli bir hamilelik gecirdim; Alp
de ise daha sakin bir hamileydim.

iKiNCI KEZ ANNE OLMAK iLKINDEN
FARKLI MIYDI? NELER DEGISTi
HAYATINIZDA?

Fiziksel olarak ayni degisimler oldu.
ilkinde 27, ikincisinde 30
kilo alarak girdim doguma.
ikincideki fark su oldu;
daha &nce yasadigim bir
duygu ve tecrlbe oldugu
icin daha farkinda ve bilincli
bir hamilelik ddénemiydi.
iikinden tecrtbeli oldugum
icin daha rahattim ve Alp,
Keremcan’a gore de rahat
bayadu. ilk cocuklarda
daha muskUlpesent
olunuyor. iki cocuk
sorumluluguna ragmen genis bir aile olmak
eglenceli ve daha bir aile aile olmamizi saglad. iki
kez annelik duygusunu tatmis oldugum icin “stkur”
diyorum.

NASIL BiR ANNESINiZ? KENDINiZi NASIL TARIF
EDERSINiz?

Eglenceli ve anlayisli bir anneyim. Sevgiyle
cocuklarim arasindaki her seyi ¢ozebiliyorum.

KENDINIZE KALAN ZAMANLARINIZDA NELER
YAPIYORSUNUZ?

Kendime cok az zaman kalsa da yinede hobilerimi
gerceklestiriyorum. Yazilarimi yaziyorum, fotograf
cekiyorum, seyahat ediyorum, kickboks yapiyorum
ve Kisisel gelisim seminerlerimi aksatmiyorum.

Bol bol nefes terapileri yapiyorum. Sevdiklerime
mutlaka zaman ayiriyorum,

KITAP CIKARMAYI DUSUNUYORSUNUZ?..
BiZE BU PROJENIZDEN BiRAZ BAHSEDEBILIR
MisiNiz?

Kitap icin su an yazilarimi ve calismalarimi
yaplyorum. SUrpriz olsun...
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SAGLIK

Anne karnindan
okul siralarina

proteinleru

cocuk gelisimindekirolu

INSAN VUCUDUNUN YAPI TASI OLARAK BILINEN PROTEINLER ET, SUT,IYUMURTA, FASULYE,
FINDIK GiBi GIDALARDA BULUNAN AZOTLU BILESIKLERDIR. KARBONHIDRATLAR VE YAGLAR
NASIL Ki VUCUDUN ENERJI KAYNAGI ISELER, PROTEINLER DE VUCUDUN BUYUME VE
ONARIM MALZEMELERIDIR DIYEBILIRIZ... ANNE KARNINDAN BASLAYAN VE YASAM BOYU
DEVAM EDEN PROTEIN GEREKSINIMINi KARSILAMAK BU SEBEPLE SON DERECE ONEMLI...
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Uum besin gruplarini iceren saghkli
bir beslenme programi hemen her
yastaki insan icin son derece dnemli.
Cogunlukla birbirini tekrarlayan
besin kaynaklari ile beslendigimizi dénemler
olabiliyor. “Yumurta sevmem”, “kirmizi et
tlketmem” veya “sebze yemedi almayayim”
gibi bahaneler de eklenince bu uzun
yillara yayilan yanhs beslenme aliskanlgina
doénUsebiliyor. Bu yanlislardan biri de yetersiz
protein tiketimi ile karsimiza cikabiliyor. Oysa geriligi basta olmak Uzere pek ¢ok
protein tuketimi anne karnindan yasliliga saglik problemine yol acabiliyor.
kadar son derece gerekli... S6z konusu Ayrica anne yeterli

PROTEIN EKSIKLIGI
ZEKAYI ETKILIYOR

Prof. Dr. Murat Turkoglu ise proteinlerle ilgili dnemli
bir baska hususa dikkat cekiyor. Turkoglu'na gore
her yasta protein tUketimi dnemli ama 6zellikle
anne karnindan bes yasina kadar yapilacak
tUketimin &zel bir degeri daha var. Bu dénemde
protein acisindan eksik bir beslenme zeka

cocuklar oldugunda ise degeri bir kat daha protein almaz

artiyor ¢inkU proteinin zeka gelisimiyle de ise kas kutlesini

dogrudan ilgisi var... kaybederken,
hormonlari

HAMILELIKTE PROTEIN TUKETIMI azaliyor, Greme

Prof. Dr. Bulent Tiras’a gdre bebegin fonksiyonlari da

blyUmesi ve gelismesi adina gebelik sekteye ugrayabiliyor.

déneminde protein gereksinimi hamile
olunmadan &éncekine gére oldukca fazla bir
artis gosteriyor. Ozellikle hamileligin 27’nci
ve 42'nci haftasina denk gelen dénemde
anne adayinin protein ihtiyaci en Ust seviyeye
ulastigindan gebelikte gunluk 80 gram
protein alimi yapilmasi gerekiyor. Ozellikle
hamileligin ikinci ve G¢Uncl dénemlerinde
protein tlketimi ¢cok daha énemli. CUnku

bu donemde bebedin gelisimi hizlaniyor.
Anne adaylarinin tUketmesi gereken protein;
yumurtada, ette, baklagillerde, tavuk ve
deniz Urlnlerinde mevcut. Elbette dikkat
edilmesi gereken bazi hususlar var. Ornegdin
konserve tuna, kilic baligi ve midye gibi bazi
deniz Urtnleri bulundurdugu civa sebebi ile
tUketilmemeli.

EMZIRME DONEMINDE ANNENIN YETERLI
PROTEINi ALMASI GEREK

Protein ihtiyaci sadece hamilelikte dedil
annenin bebedini emzirdidi ddnemde de
dnemini koruyor. Beslenme Uzmani Taylan
Klameli, emzirme ddéneminde annelerin

et, tavuk, balik, yumurta, karaciger, dalak
bobrek gibi sakatatlar, ceviz, badem gibi
kuruyemisler, UzUm, kayisi, erik, pestil gibi
kurutulmus meyveler, kuru fasulye, nohut,
mercimek, barbunya gibi kuru baklagiller,
pekmez ve yesil yaprakli sebzelerin
tUketilmesini tavsiye ediyor. “Emzirme
déneminde annenin dogru beslenmesi hem
bebegdin sadlidgi hem de annenin rahat bir
emzirme dénemi gecirmesi igcin énemlidir,”
diyen Kimeli'ye gdre emzikli bir annenin
beslenme programi, bUtln besin gruplarini
icermeli ve diyet vitamin ve mineral
yénlnden zengin olmal...

KIRMIZI ET OKUL
GOCUKLARI iGIN
GOK ONEML]

Kirmizi et proteinin yani sira demir, ¢inko ve

B12 vitamini icerigi ile okul ¢adi ¢ocuklarinin
beslenmesinde de 6ne cikiyor. Merkezi sinir
sisteminde gorev yapan ve zeka gelisimi ile iliskili
olan cinkonun en dnemli kaynadi da kirmizi et.
Yapilan calismalar B12 dlzeyi dUstk cocuklarin okul
basarisinin da dUsUk oldugunu gdsteriyor. Bu nedenle
cocuklar haftada 2-3 kez kirmizi et tuketmeli. Kirmizi
etin icinde bulunan demirden maksimum dizeyde
faydalanmak icin, etin yaninda C vitamininden zengin
limonlu bir salata da yapabilirsiniz.
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LEZZET

PINAR'DAN TARIFLER

Pinar’la sofralar lezzetleniyor Pinar Karidesli mezgit koftesi

SEF UNAL SERMET’IN ELINDEN SIiZLER iCIN HAZIRLADIGI BIRBIRINDEN LEZZETLI TARIFLERIMIiZ 1
VAR BU SAYIDA. PINAR URUNLERIYLE HIZLA VE KOLAYCA PISIRECEGINIZ, HEM SizZi HEM
SEVDIKLERINIZI MUTLU EDECEK BU TARIFLERE SOFRALARINIZDA MUTLAKA YER ACIN...

d L, HAZIRLANISI:
- wq\f:"e 0 Pinar Mezgit Fileto’yu bol suda

codzdurln ve stzun. Ardindan iri

Camli Ciftligi
A’la Hindi

MALZEMELER:

e Caml Ciftligi A’'la Hindi (6 kg civarl)
e Yarim su bardadi sivi yagd e1 tatl kasigi toz kirmizibiber
e 2 dis sarimsak e1 tatl kasigi kuru feslegen o1 tatl kasigi kekik
o1 tath kasigl karabiber @ Tuz @1 adet limon e1 adet portakal

KESTANELI IC PILAV iCiN:

e 1 adet orta boy kuru sogan e 4 yemek kasigi Pinar Tereyadi
e 2 su bardagdi pirinc e1 tatl kasigi kuru nane e Tarcin

e Yenibahar e1 paket kus GzUmU o1 paket dolmalik fistik

e 3 dal dereotu e Tuz e Karabiber o1 su bardadi pismis kestane

Hindiyi tepsiye alin. Derin bir kase icinde siviyag, rendelediginiz
sarimsagdl ve baharatlari karistirin. Firca yardimiyla tm sosu hindinin icine ve disina strdn.
Limonu ve portakall kabuklariyla dilimleyip hindinin icine atin. Hindiyi firin posetine
alin ve poseti kapatip Uzerine bicakla 2-3 delik acin. 180 dereceden énceden isitiimis
firinda 1,5 saat pisirin. 1 saatin sonunda isiyi 150 dereceye dUstrdn ve 1,5 saat daha
pisirin. Kestaneli pilav icin, pirincinizi 30 dakika kadar ilik suda bekletin. Soganlari
yemeklik dograyin ve tencereye alin. Pinar Tereyadi ve bir miktar tuz ekleyip soganlar
pembelesinceye kadar kavurun. Kavurdugunuz soganlara dolmalik fistigi, kus Gzamunu
ve yikaylp stuzdugunuz piringleri ekleyip 2 dakika daha kavurun. Tarcin, yenibahar, tuz
ve diger baharatlari da ekleyerek 2 dakika daha kavurun. 3 su bardagi sicak suyu ilave
edip karistirin. Pilav suyunu cekince dilimlediginiz kestaneleri tencereye ekleyerek
g karistirin ve altini kisarak 10 dakika kadar demleyin. Pisen hindinizi kestaneli i¢c pilav ile
servis edin.
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MALZEMELER:

e 400 g Pinar Mezgit Fileto

e 1 su bardagdi Pinar Krema

e 1 yemek kasigi un

e 1 adet yumurta e 1 paket Pinar Karides
(¢c6zdUrdlmus) e 2 su bardagi Pinar Kasar
Peyniri e Tuz

SOs ICiN:

e 2 su bardagi Pinar Sut

e 2 su bardagdi rendelenmis

Pinar Kasar Peyniri e 2 yemek kasigi un
e Yarim su bardagdi Pinar Krema

e Yarim cay bardagdi rendelenmis muskat
(Hindistan cevizi)

parcalara bolUp, blender haznesine

koyun. Pinar Krema, Pinar Karides

ve tuzu ilave ederek pUre haline

getirin. Bir kase icerisine alip

un, yumurta ve bir su bardadi

Pinar Kasar Peyniri ilave ederek tim

malzemeyi karistirin ve Uzerini strec film

ile kapatarak buzdolabinda dinlendirin. Orta

boy bir tencere icerisinde su ve tuz koyup kaynatin. Dolapta
dinlendirdiginiz karisima yemek kasidi ile iri, oval form verin.
Kaynamakta olan su i¢erisine koyup, 3-4 dakika kisik ateste
pisirin. Kevgir yardimi ile bir tabagda alin ve oda sicakliginda
bekletin. Orta boy bir tava iceresine Pinar Tereyagr'ni kisik
ateste eritin. Unu ilave ederek 1-2 dakika kavurun, ardindan
sUtU ekleyip cirpma teli ile karistirarak pUrtzsiz bir kivam elde
edinceye kadar pisirin. Krema, tuz, muskat ilave edip 2-3 dakika
daha pisirin. GUvec¢ kase icerisini hazirlamis oldugunuz kremal
besamel sostan tabanini kaplayincaya kadar ince bir tabaka
yayin ve Uzerine hazirlayip pisirdiginiz balik kdftesini koyun,
kalan sosu Uzerine dokin ve rendelenmis kasar peynirini tim
kasenin Uzerine yayin. GUvecinizi dnceden isitiimis
200 derece firinda 10-15 dakika pisirin.

YASAM PINARIM




LEZZET

Pinar Gurme Sucuk
ve mihlama

MALZEMELER:
e 1 paket Pinar Kalamar e 1adet orta boy sodan e 2 adet Pinar Gurme Sucuk e 3 yemek kasigr misir unu

e 2 adet kirmizibiber e 4 adet sari carliston biber e 4 yemek kasigi Pinar Tereyadi e 2 su bardagi Pinar Krema
e 200 g noodle e 4 adet sari carliston biber e 2 paket dil peyniri e 4 cay bardagi kornison tursu

e 2 yemek kasigi soya sosu e 3 yemek kasigi zeytinyad e 1yemek kasigi domates e 4 kahve fincani sogan tursusu e 4 adet misir ekmegi
plUresi e Tuz e Karabiber e 1yemek kasigi maydanoz e 1 tatl kasigi pulbiber veya kumru ekmegdi e Yarim su bardagi su

Pinar Kalamar
le noodle

MALZEMELER: R3S

SOS iCIN:
e Yarim tatli kasigi nisasta e 1yemek kasidi su
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HAZIRLANISI:

Noodle’i derin bir kap
icerisinde koyun ve
Uzerini kaplayacak
sekilde sicak su ile
doldurunuz. 15 dakika
beklettikten sonra
kabaracaktir, stizgec
yardimi ile stizdn.

Pinar Kalamar’i bir

kap icerisinde bol su

ile cozdUrup stzun.
Vok tava veya genis

bir tava iceresine
zeytinyadi koyup Isitin,
sogan, kirmizibiber, sari
carliston ve sarimsagdi
ilave ederek 3-4 dakika
kavurun. Pinar Kalamar,
noodle, domates
puresi, pulbiber, soya
sosu, yarim kahve
fincani sicak suyu da
ilave edip yUksek isida
sik sik karistirarak 4-5
dakika daha soganli
harc ile kaynatin. Son
asama icin nisastayi su
ile bir kUcuk kasede
karistirarak eritin. Bu
sosu kaynamakta

olan noodle icerisinde
gezdirerek dokun, kasik
yardimi ile karistirin

ve bir tasim kaynatin.
Ocaktan alip Uzerine
kiyllmis maydanoz
serperek servis
edebilirsiniz.

SERVisi:
BuyUk bir

tabak icerisine
gUvecteki
mihlamayi,
Uzerine kizarmis
sucuk dilimlerini,
tabagin

diger tarafina
dilimlenmis
kumru ekmegini,
kornison ve
sogan tursusunu
koyarak servis
edebilirsiniz.
Kumru ekmedi
yerine misir
ekmegi veya
eksi maya
ekmek
cesitlerini de
secebilirsiniz.

HAZIRLANISI: o : \'“" Pinar Gurme Sucuk’u soyun ve
Tava icerisine Pinar Tereyagdrni ekleyin ve I e ) :
¢ i yagrr Y Flﬂﬁﬂ 2'ye kesin. Sonlra. her parcayi
orta ateste eritin. Misir unu ilave ederek — uzunlamasina ikiye bolin veya

yavas karistirarak 2-3 dakika kavurun. Pinar
Krema'yl ve suyu ilave ederek 1-2 dakika sekilde de kesebilirsiniz.) Tavada
kaynatin. Dil peyniri ilave ederek kisik ateste orta ateste Pinar Tereyadi ile her

peynirin tamaminin erimesini saglayip iki tarafini 2-3 dakika pisirin.
ocaktan alin. Firinda isitilmis glvec kasesine
bosaltip sicak muhafaza edin.

iri verev kesin. (istediginiz
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LEZZET : D : :
Pinar Hindi Donerli Kanellon

e 1 paket Pinar Hindi Doéner o4 adet temizlenmis ve

1 1 [} [} [} " | diliml . | d boy, —
Yesil mercimek salatasi ile Pinar Hindi Fume ooy,
4 kUcUk klUp dogranmis sogan e 6 adet ¢ekirdekleri cikarilip ,.r‘/ -

ince serit dogranmis c¢arliston biber e 2 yemek kasigi

Pinar Tereyagdi e Tuz e Karabiber o 2 su bardagdi
rendelenmis Pinar Kasar Peyniri @ 1 yemek kasigi taze feslegen

)
B e L -
-3

MALZEMELER:

e 2 paket Pinar Hindi Fime e 2 su bardagdi yesil mercimek
(aksamdan suya islatiimis) e 2 adet kabuklari soyulmus ve
kUcUk kiip dodranmis domates e 2 adet klUp dodranmis sivri
biber e 3 dal kiicik dogranmis yesil sodan e Limon suyu

e 9-10 dal ince dodranmis maydanoz e Yarim cay bardadi
zeytinyadl e Tuz e1adet kabudu soyulmus ve ince dilimlenmis
avokado e 2 dilim Ucgen kesilmis Cheddar peyniri

BESAMEL

SOs ICiN:

e 3 yemek kasigi Pinar Tereyadi e 3 su bardadi
Pinar SUt e 2 yemek kasidi un e Yarim cay
kasigl rendelenmis muskat e Tuz

SOS iCiN:
e 1 yemek kasigi hardal e 1 yemek kasigi bal e Yarim cay
bardagdi portakal suyu e 1su bardadi mayonez (Cukur bir kap
icerisine tum malzemeyi koyun ve ¢irpma teli ile karistirip
buzdolabinda muhafaza edin.)

HAZIRLANISI:
Tava icerisinde Pinar Tereyadi’'ni orta ateste eritin; sogani, carliston biberi ilave edip 3-4 dakika kavurun.
Domates, feslegen, tuz, karabiber ekleyerek suyunu cekip sos kivamina gelene kadar pisirin. Patlicanlari,
tavada aycicek yaginda veya Uzerini hafif yadlayarak 1zgarada her iki tarafiyla kizartin. Pinar Hindi
Doéner’in oda sicakligina gelmesini saglayin. Patlicanlarin iki tanesini uzunlamasina yan yana siralayin ve
uc kismina hindi déneri, Gzerine de kasar peyniri koyup rulo seklinde sarin. Bu islemi, kisi bas! ikiser rulo
olacak sekilde sekiz ruloya ddneri esit miktarda dagitarak tamamlayin. Ayri bir tavada orta ateste Pinar
Tereyadi'ni eritin, unu ilave ederek 1-2 dakika kavurun. SUt, muskat ve yeteri kadar tuz ilave edip, ¢cirpma
teli ile karistirarak besamel sos kivamina getirin. Firin tepsisine veya borcam icerisine domates sosunu
ekleyin, Uzerine sirasiyla patlican rulolarini, besamal sosunu ve Pinar Kasar Peyniri rendesini koyun.
Onceden isitiimis 200 derece firinda 20-25 dakika pisirin ve kiyilmis feslegen serpistirerek servis edin.

GASTRONOMETRO'DA
A’LA HiNDI LEZZETi

YASAR HOLDING, TARIM HAYVANCILIK VE BALIKCILIK ALANLARINDA FAALIYET
GOSTEREN SIRKETI CAMLI AS ILE TURKIYE'DE BIR YENILIGE DAHA IMZA ATTI

iZMIR VE MANISA illerinde dogal
bir ortamda, rahat dolasim alanina
sahip kendi hazirladiklari bitkisel
yemlerle yetistirdikleri Camh Ciftligi E{LY 7Y r
markall A'la hindileri, Metro Toptanci ' ' i i
Market'in istanbul’da gastronomi A LA HINDI
profesyonellerine ilham vermek ve
gelisimlerine katki saglamak amaciyla
hayata gecirdigi Gastonometro’da,
bircok Unll otel/restaurant
seflerlerinin bedenisine sundu.
Organizasyondaki sefler A’la hindinin
diger turlere gére koyu etli ve daha

S

HAZIRLANISI: sulu olmasi bakimindan farkli bir
Mercimedi stzun, klUcUk bir tencerede 20-25 dakika haslayin. Sicak suyunu stzUp, bol soguk suda yikayin lezzeti oldugunu sdéyledi.
ve soguk suyu da stzun. Genis bir kap icerisine domates, biber, yesil sodan, limon suyu, maydanoz, Tarkiye'de ilk kez pazara sunulan
dereotu, zeytinyadl, mercimek ve tuz koyup tim malzemeyi karistirin. Servis tabagdinizin ortasina yesil bir Urdn oldugunu belirten
mercimek salatasindan koyup yayin ve Uzerine Cheddar peynirini, Pinar Hindi FUme yapraklarini ve avokado yetkililer, lezzetli ve dogal UrUnlerle
dilimlerini koyun. Hardal sosundan sicim gibi ince sekilde yemegdin Uzerine gezdirerek servis edin. tUketicilerin yasamina degder katmay!i

amaclamakta oldugunun altini ¢cizdi.
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LEZZET
TERIRDAG KOFTESI

Tatile giderken Tekirdag eger yol Uzerindeyse, yol boyunca siralanmis kdftecilerin
vilin her ayinda kalabalik oldugunu gorirsintz. Buraya kadar gelmisken nami
tUm Tarkiye'yi sarmis Unlt Tekirdag kdftesini yemeden yola devam etmek

olmaz elbette... 1920’li yillarda Selanik’ten gé¢ edenlerin Tekirdag bolgesine
getirdigi bilinen bu essiz lezzetin basit gibi gértnse de 6zel bir formull var.

Dana kaburga ve antrikot etleri ve kuzu eti, icine katilan sogan, sarimsak,
maydanoz ve baharatlardan olusan malzemenin iki kez ¢cekilmesiyle hazirlaniyor.
Tekirdag koftesi hazirlandiktan sonra da bir gun bekletilip dyle pisiriliyor. Evde
yapmak isterseniz biraz mesakkatli ama mumkdn. Daha kisa sUrede hazirlayip
sevdiklerinizle paylasmak isterseniz Pinar Tekirdag Kofte tam size gore...

INEGOL KOFTESI

kaftesi. 1900’10 yillarin baslarinda Bursa’nin inegdl ilcesine gbdc¢ eden Balkan

"l Turkleri'nin beraberlerinde getirdikleri bu lezzet, yillardir kusaktan kusaga
aktariliyor. Farki ve lezzeti kuzu ve dana eti ile makul oranda baharatin
karisimindan geliyor. Hazirlanmasi ve lezzetine ulasiimasi kolay degil... inegdle
yakinlarda yolunuz dismeyecekse, en kolayi Pinar inegdl Kéfte almak olmal...

CIZBIZ KOFTE

Cizbiz kofte icin "Anne koftesi” desek haksizlik etmemis oluruz. Annelerin
evde hazirladiklarl kdfteye benzeyen cizbiz kdfte, az baharatlh olusu ve
valin lezzeti ile diger koftelerden ayriliyor. Tekirdag ve inegdl kofteleri
uzun ve ince formdayken, cizbiz kéfte yuvarlak bir formda hazirlaniyor.
Cocukken ilk yedigimiz, annemiz yaptigi icin belki de en ¢cok sevdigimiz
kdfte olan cizbiz kodfte de Pinar’in GrUnleri arasinda yer aliyor. Pinar Dana
Cizbiz Kéfte ile hizli ve pratik sekilde hem lezzetli

hem de doyurucu bir 6gun hazirlayabilirsiniz.

- Lo e L ey T W -
TURK MUTFAGININ VAZGECILMEZ LEZZETLERINDEN BiRi OLAN KOFTE,
KULTUREL ZENGINLIGIMIiZiN DE BIR YANSIMASI OLARAK TURKIYE’DE YAKLASIK
300 FARKLI TURDE HAZIRLANIYOR. iZMiR KOFTESINDEN INEGOL KOFTESINE,
KASAP KOFTESINDEN SULUKOFTEYE KADAR FARKLI PiSiRME TEKNIKLERIi VE
MALZEMELERI ILE SOFRALARIMIZIN EN ZENGIN YEMEKLERINDEN BiRI OLAN
KOFTEYI, YEDIDEN YETMISE HEPIMIZIN COK SEVMESININ BiR NEDENi DE HERKESIN
DAMAGINA HITAP EDEN EN AZ BiR KOFTE CESIDiNiN BULUNMASI...

o —:.i g 2

- :
\T.‘-:W . Ty, .t W v PRI Phn . s ; 1 o
" il s (bl i i I AKCAABAT KOFTE
- Trabzon’un Akcaabat ilcesine ait meshur bir kdfte cesidi olan
Akcaabat kdftenin kokusunu cok uzaktan bile almaniz mUmkandur,
sebebi de icindeki sarimsagin pisince etrafa yaydigdi istah acici
aromadir. Yaninda 1zgara biber ve piyazla servis edilen Akcaabat
koéftenin lezzetini evinize de tasimak isterseniz, Pinar Akcaabat
Kofte'yi denemenizi tavsiye ederiz...

KASAP KOFTE

Gecmiste mahalle kasaplarinin 6zenle hazirlayip sattigi, dana etinden, sogandan
ve cesitli baharatlardan olusan kofteye “kasap kofte” adi verilirdi. Bugin bu
gelenek eskisi kadar yogun olarak strmese de kasap koftelerinin tadi Turkiye'de
yasayan cogu kisinin damagdindadir... Etin en lezzetli yerinden, uygun miktarda
baharatla hazirlanan bu kofteyi bazen evde, bazen de piknige giderken

MISKET KOFTE

Farkli usullerde ve garniturle pisirilebilen, formu ve tadindaki hafiflik sayesinde soslu
yemeklere cok yakisan misket kofte bazen sulu kdfte yemedinde, bazen daha klcuk
formuyla bir corbada karsimiza ¢ikabiliyor. Bir de tabii kuru olarak pisirilip, yanina
ister patates kizartmasi, ister pilav alabileceginiz, bazen domates sosuyla bazen de
ketcapla tatlandirabilecegdiniz sofraya gelisi sizin zevkinize ve maharetinize kalmis
bir kofte bu... Turkiye'nin en sevilen kodfte cesitlerini arastirip bu dogrultuda Grtnler
sunan Pinar’in kofte ailesinde elbette Pinar Misket Kofte de var..

Kofte, esasen Acemce’den dilimize giren bir kelime. Ama degdismis olarak... “Kufte” Acemce bir
sézcUk ve iranhlar bunu, ici yumurtali ve sebzeli, disi ise kiymadan olusan bir karisimla hazirlanan
ve tipki bizim koéftelerimiz gibi yuvarlanarak sekil verilen bir yemek icin kullaniyorlar. Kifte’nin
diyebiliriz ki sadece adini almisiz iran’dan ¢clinkl hemen her yemekte oldugu gibi tanistigimiz bu
lezzete de kendimize ait o kadar cok usul ve malzeme eklemisiz ki ortaya yepyeni ve bambaska
bir yemek cikivermis. Kéfte cesitliligimiz sadece Turkiye'ye ait baharatlardan, hazirlanis ve pisirme
usullerinden etkilenmemis, Rumeli gibi farkli topraklardan Ulkemize gd¢ eden ustalar sayesinde
farkli cografyalarin zenginligini de kazanmis durumda. Tipki Tekirdagd koftesinde oldugu gibi...
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SAGLIK

Kisin

doya doya¥§y

icin | i

COGU KiSi YAZIN BOL BOL
SU ICMESI GEREKTIGINI
KIS AYLARINDAYSA BUNA
PEK IHTIYACI OLMADIGINI
DUSUNUR. SANILANIN
AKSINE, VUCUT iCIiN
YAZ-KIS

HiC FARK ETMIYOR,

HER MEVSIM SUYA AYNI
ORANDA [HTIYAC
DUYUYOR. SU iCMEK
SOGUKTAN

KURUYAN CILDI
RAHATLATIP
NEMLENDIRIYOR; KISIN
DAHA DA ZORLASABILEN
KILO KONTROLUNE DE
DESTEK OLUYOR.
ANADOLU SAGLIK
MERKEZi BESLENME VE
DIYET UZMAN!I

ECE KOPRULU,

KISIN SU

ICMENIN
GEREKLILIKLERINI
ANLATTI.
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Anadolu Saghk
Merkezi Beslenme ve

.

=

Diyet Uzmani
Ece Kopriili
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-
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n son ne zaman kana kana
su ictiniz?.. Bu sorunun
cevabl herkes icin farklidir
elbet ama “kana kana su
icek” denilince birgok kisinin aklina
gelen goérlntl yaz aylarina aittir
muhtemelen. Yazlari, diger tim
mevsimlere oranla vicut daha ¢ok
terledigi icin su tUketiminin arttidi bir
gercek... Peki size vicut igin yazin

ya da kisin hi¢ fark etmedigini, her
mevsim suya ayni oranda ihtiyac
duydugunu séylesek?..

Kisin su tuketmenin gerekliligine
gelmeden énce suyun vicut icin
dnemine bir bakalim... Su, vicudun
tum fonksiyonlari icin esansiyel.
Tuketimi siradan gibi gérinse de su
icmek yasamimiz ve saghgimiz icin
hayati bir &neme sahip. Vicudun
yUzde 60’ Inin su oldugunu da gz
onlne alirsak, su gercekten tuketilmesi

gereken, elzem bir icecek; vicudun
butin sistemleri suya bagl. Oncelikle,
besinlerin sindirimini, emilimini ve
hucrelere tasinmasini saglayan tek sivi.
Bu ylUzden genel anlamda sindirim

ve bosaltim sisteminin calismasinda
etkili. Bununla beraber kulak, burun ve
bogaza nemli bir ortam sundugu icin,
her gln duzenli tuketilen su, badisiklik
sisteminin de kuvvetlenmesine ve
bdylece hastaliklardan korunmaya
yardimci oluyor. Ozellikle Ust

solunum yolu enfeksiyonlarinda,
gribal enfeksiyonlarinda ve idrar

yolu enfeksiyonlarda dnleyici etki
gosteriyor. Bir nevi dogal ila¢ da
diyebiliriz su icin. Yeterli miktarda su
icilmediginde 6zellikle karaciger ve
bodbrek fonksiyonlarinda bozulmalar
gorulebiliyor; bu da uzun vadede bizi
ciddi hastaliklarla bas etmek zorunda
birakabiliyor.

YASAM PINARIM | 17




-

YETERLI MIKTARDA SU ICMEDIGIMIZDE KAN DOLASIMINI YAVASLATMIS OLUYORUZ, BU
SEBEPLE AZ MIKTARDA ICILEN SU VUCUT ISISINI DUSURUYOR. KISIN ISI KAYBININ ONUNE
GECMEK ICIN VUCUDUMUZ ICIN GEREKLI SU MIKTARINI TUKETMEK BUYUK ONEM TASIYOR.

Bunlarla birlikte, 6zellikle mevsim gecis ddénemlerinde
vUcut daha yorgun dustyor ve bagdisiklik daha kolay
zayifliyor. Bunu engellemek ve glnlUk enerjinizi yUksek
tutmak icin mutlaka su tUketmeniz gerekiyor.

KISIN DA YAZ AYLARI KADAR SU TUKETIN
Yazlari, &zellikle sicak gegen, kavurucu bir yazda

su icmemek ne mimkun? “Su icmek hic aklima
gelmez” diyenler bile suya kosar bdyle dénemlerde.
Fazla terlemedigimiz kis aylarindaysa su icmek cogu
zaman aklimiza gelmez; ancak vUcut igin yaz-kis

hic fark etmiyor, suya ayni oranda ihtiya¢ duyuyor.
Peki, su tketimi miktari nasil ayarlanmali? Cok fazla
hareket edip terlemedigimiz, normal bir glinde, kisinin
minimum 8-10 bardak kadar su tUketmesi gerekiyor.
Bu oran aslinda kisiden kisiye degisiyor; mesela 30
yasinda, 160 cm boyunda ve 50 kilogram agirliginda
olan bir kadin glinde 8 bardak su tiketmeliyken; 40
yasinda, 190 cm boyunda ve 90 kilogram agirliginda
bir erkegin gunde 12 bardak su tUketmesi tavsiye
ediliyor. Ortalama olarak baktigimizda giinde 2-3 litre
kadar su tUketmek bireylerin genel saghgdi icin elzem.
Ancak, unutulmamalidir ki ginde 5 litreden fazla su
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tUketmek ve buna uygun oranda idrara ¢ikmamak son
derece tehlikeli sonuclar dogurabiliyor.

KISIN DAHA DA ISILTILI BiR CILT iCiN...

Bircok cilt tipi icin kuruluk dnemli bir sorun. Hele ki
kis aylarinda... Bircok cilt uzmani, cilt bakiminda ilk
sirayl nemlendirmeye veriyor. Kis aylarinda havalarin
sogumaslyla beraber ic mekanlarda hava klima veya
diger isiticilarla daha sicak hale geldigi icin vicut
1sisinda ¢ok fazla degisimler oluyor. Soguk havadan
aniden sicaga girince cilt nemini kaybedip kurumaya
ve hatta asiri kuruma sonucu ¢atlamaya basliyor. Bu
sebeple yaz aylarinda oldugu gibi kis aylarinda da su
tUketimini devam ettirmek, cildine 6zen gdsterenlerin
unutmamasi gereken bir nokta. Ya gittigimiz mekanda
su almall ya da yanimizda mutlaka bir sise su
tasimaliyiz.

Yeterli miktarda su icmeyen kisilerde cildin nem
dengesinin bozuldugu, daha ¢abuk kiristigi,

bunun da kisinin daha yasl gérinmesine sebep
oldugu cesitli deneylerle kanitlanmis bir gercek.
Yani su icmek, cilt gtzellidi icin de vazgecilmez.
Yaslandikca ve dis etmenlerle karsilastikca cilt

SU ICMEY]I
SEVMEYENLERE TAVSIYE..

Su tiketmeyi sevmeyen kisiler, suyun bulundugu
suirahiye limon, tarcin, nane yapragy, elma, greyfurt
gibi taze meyve ve sebzeleri koyarak su icimini
daha keyifli hale getirebilirler. Bunlar 6zellikle goz
onunde oldugunda renkleri itibariyla daha dikkat
cekici olduklariicin de kisinin dikkatini daha cok
cekerek onu daha cok su icmeye tesvik edecektir.

zamanla yipranmaya ugruyor, esnekligini kaybedip
inceliyor; bu da gayet normal bir stre¢. Ancak

cildi kozmetik malzemelerle korumadan énce onu
daha sagdlikh hale getirmek icin su tiketimine énem
vermek gerekiyor. Sagliksiz gérinen bir cilt, nemini
kaybetmis ve matlasmis bir cilttir. Bdyle olan cilt
kesinlikle daha cabuk kirisir ve daha yasli durur. Bu
nedenle tek basina kozmetik malzemelere glvenip,
cildimizi tonlarca kimyasala maruz birakmak yerine,
6nce gunluk su tuketimimizi dizenlemeye 6zen
gbdstermek ¢ok daha saglikli bir yol.

SU iCMEK, KILO KONTROLUNE DESTEK OLUR MU?
Su, neredeyse her derde deva. Cildi genclestirip
gUzellestirmesinin yani sira kilo dengesinin
saglanmasinda da dnemli bir destek. Su, icildiginde
doygunluk hissi yarattigi icin kilo verme ve koruma
programlarinda etkili, kalorisiz bir icecek. Sabah
uyanir uyanmaz, a¢ karnina icilen bir bardak su da
gece boyunca uyuyan metabolizmay! uyandiriyor
ve gece boyunca aktif olmayan bagirsaklari da
calistirarak temizlemeyi sagliyor. OJunlerden 30
dakika &nce icilen bir-iki bardak su, tokluk hissi
verdigi icin yemekte daha az yememize yardimci
oluyor. Odun aralarinda da su icmediginiz zamanlarda
kendinizi acikmis hissedebilirsiniz; buna “duygusal
aclhk” denir. Bu hissiyatla kendinizi bir seyler
atistirmaya yonlendirebilirsiniz. Ancak bunun yerine
blyUk bir bardak su icerseniz aslinda midenizin

dolu oldugunu ve sadece vicudunuzun susadigini
anlarsiniz. Metabolizmanin ¢alismasinda da etkili
olan bu saf icecek, dolayisiyla sindirim sisteminin

de calismasini saglyor. Bunu yaparak bagirsaklarin
da duzenli calismasina destek oluyor; bdylece olasi
bir kabizhgr da 6nlUyor. Vlcutta sindirim sirasinda
yasanan oksidasyon ile cesitli toksik ve asidik atiklar
olusur. Ozellikle bébreklerde biriken bu zararl atiklar
da vucuttan su sayesinde atiimis oluyor.

Tum bunlarin yani sira su, vUcut isisini dengelemede
Kkritik bir rol oynuyor. Kisin, soguk havalarda vicut isi
kaybini engellemek icin damarlarin capini daraltiyor.
Bunun sonucunda da derin dokulardan deri yUzeyine
olan kan akisi azalyor; dolayisiyla vicut daha cok
UsUyor. Yeterli miktarda su icmedigimizde kan
dolasimini daha da yavaslatmis oluyoruz, bu sebeple
de az miktarda icilen su vUicut isisini dusurtyor. Isi
kaybinin énline gecmek icin vicudumuz icin gerekli
su miktarini tiketmemiz blyik 6nem tasiyor.

SU YERINE CAY-KAHVE ICSEM?..

Kimileriicin herhangi bir sivi tiiketimiyle, su tiikketimi
esdeger. Susayinca cay, kahve, kola gibi iceceklere
yoneliyor bircogumuz. Oysa ¢ay, kahve gibiicecekler
viicudun su ihtiyacini karsilamaz. Ancak gtinlik
swiihtiyacin giderirler. Bu konuyu biraz daha
ayrintili anlatmak gerekirse; su, bash basina dogal
mineralleriiceren bir icecek. Kalori degeri sifir ve
viicudun pH (asit-baz dengesi) degerine en yakin
olan icecek. Viicudun ortalama ytizde 60'1inin su
oldugunu da diistintirsek biitiin sistemlerinin suya
bagl oldugunu soyleyebiliriz. Bu ytizden cay, kahve
gibi daha asidik olan icecekler viicuda ayni etkiyi
saglamuyor. Kisinin giinliik almasi gereken su miktari
ile sivi miktari birbirinden farkh. Sivi miktari diye
bahsedilen, gtin icinde cay, kahve, corba, sebze ve
salatalardan alinan sudur. Su miktari ise saf olarak
icilen sudan alimandir. Ozellikle kahve ve cay veya
tuzicerigi yiiksek olan corbalari tiikettigimizde ise
vicut swviihtiyacini karsilarken aslinda var olan
suyu da tutmus oluyor. Clinkt bunlar tiikketirken
yeterli miktarda su icmedigimiz icin iclerindeki tuzu
veya asidik atik maddeleri atmak i¢in viicutta yeterli
miktarda su bulunmuyor. Bu sebeple de viicudun
daha cok sismesiyle ddem olusumu gerceklesiyor. Bu
sebeplerle ¢ay, kahve gibi icecekleri hichir zaman su
yerine koymamak, bunlari ttikettigimiz miktar kadar
suyu da beraberinde icmek gerekiyor.

KiMiLERI iCiN
HERHANGI BiR S
SIVI TUKETIMIYLE, &

SU TUKETIMI [

ESDEGER. =
SUSAYINCA CAY, *-';-" 2
KAHVE, KOLA

GiBi ICECEKLERE |-
YONELIYOR JE
BIRCOGUMUZ.
OYSA CAY, KAHVE §
GIiBi iCECEKLER
VUCUDUN SsuU
iHTIYACINI
KARSILAMAZ.
ANCAK GUNLUK
SIVI IHTIiYACINI
GIDERIRLER.
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3 BAGI IKLIK SISTEMI

A VITAMINI: A
vitamini eksikliginin
bagdisiklik sistemini
zayiflattigr ve
bulasici hastaliklara
yakalanma riskini
artirdigi bilinmektedir.
Eksikligi olan

kisiler dzellikle viral
enfeksiyonlara daha
kolay yakalanir.
Ispanak, havuc,
kara lahana, keci ve
inek sUtd, yumurta,
baliklar, yogurt iyi
birer A vitamini
kaynagidir.
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4 MEVSIMLERIN ANI VE SERT DEGISIMLERI, ASIRI STRES, UYKU DUZENININ BOZULMASI, KiRLi HAVA
Sl GiBi MODERN DUNYANIN NEGATIF ETKILERI BAGISIKLIK SISTEMIMIZDE DALGALANMALARA VE
" ZAYIFLAMALARA NEDEN OLURKEN BUNLAR DA ALERJIK HASTALIKLARA YATKINLIK VE VIRAL
4 ENFEKSIYONLARA YAKALANMA RiSKININ ARTMASI ANLAMINA GELiYOR. iSTE BU YUZDEN
OZELLIKLE SONBAHAR VE KIS AYLARINDA BAGISIKLIK SISTEMiNi ZAYIF DUSURECEK UNSURLARDAN
i OLABILDIGINCE UZAKLASMALI, HATTA ONU DESTEKLEMENIN YOLLARINI ARAMALISINIZ...
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B12 VITAMINI:
Eksikligi, savascl
hicre sayisinin ve
enfeksiyona neden
olan organizmalarla
savasma yetenegdinin
azalmasina neden
olur. Ozellikle 1spanak
olmak Uzere yesil
vaprakli sebzeler,
kuru baklagiller

h 1 dnemli kaynaklaridir.
B12 kirmizi et, balik,
yumurta, tavuk, stt
ve sUt Urdnlerinde

adlkli ve dengeli beslenme bagdisiklik sistemini destekleyen en dnemli faktdrlerden biridir.
VUcudun ancak yeterli ve dogru miktarda vitamin ve mineral almasi, protein, karbonhidrat

ve yag bakimindan dengeli ve yeterli beslenmesi ile badisiklik sistemimizi her an calisir

halde tutabiliriz. Tam tersi durumda ise yetersiz beslenme hastaliklara yakalanma riskini
artirmakta ve hastaliklarin iyilesme suresini uzatmaktadir. Codu kisi kis aylari yaklasirken daha

az hasta olmak ve daha guclt bir badisiklik sistemi icin son dakika vitamin-mineral desteklerine }
basvurur. Fakat vitamin ve mineral bakimindan zengin bir beslenme programi uygulamak her
zaman guclu bir bagisiklik sistemine sahip olundugu anlamina gelmez. Ornegin, eJer yeterli
miktarda protein tUketmezseniz vicudunuz enfeksiyonlara karsi zayif olabilir. Bu nedenle bagdisikhidi
guclendirmek ve daha saglikli olmak adina bazi yiyeceklere yonelmek yerine kendinize dengeli ve
yeterli bir beslenme programi olusturmalisiniz. Baslangic olarak hazir gidalar, kalorisi yUksek ve
besin degeri dustk atistirmaliklar, fazla tuzlu veya sekerli hamur isleri yerine her gin farkl renklerde _
ve dogru porsiyonlarda meyveler, bol bol yesil yaprakli sebzeler yemek, egzersiz yapmak, sigaray = =

%100
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birakmak, haftada iki-U¢c 6gun balik yemek gibi atacagdiniz ilk ve en 6nemli adimlar badisiklik =4 bulunur.
sisteminizi gliclendirmenize yardimci olacaktir. _—
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B2 ViTAMINI: Hayvanlar Gzerinde yapilan
arastirmalar B2 vitamininin bakteriyel
enfeksiyonlara karsi vicudun direncini
artirdigr yonunde sonuclara sahiptir. Peynir,
badem, yumurta, sidir veya kuzu eti, mantar
ve susam B12 vitamini kaynagidir.

B6 VITAMINI: B6 vitamini eksikligi
bagdisiklik sisteminin baskilanmasina neden
olur. Esmer piring, toz aci biber, cam fistigdi,
tarhun otu, sarimsak, adacay! B6 iceren

besinler arasinda ilk siralardadir.

C VITAMINI: Hepimiz, ozellikle grip salginlarinin
goruldugu kis aylarinda C vitamini almamiz
gerektigini biliyoruz. C vitamini diger vitamin ve
minerallerle birlikte alindiginda olumlu etki gdsteriyor.
Antiviral ve antibakteriyel etkisinin yani sira bagdisikhigi
artirir ve glclendirir. Turuncgiller, yesil biber,
maydanoz, kiraz, kavun énemli kaynaklaridir.

D VITAMINI: D vitamininin tUberkuloz hastalarinin tedavisinde olumilu
sonuclar verdigi yillardir bilinen bir gercek. Son yillarda yapilan arastirmalar
bu vitaminin bazi hastaliklardan sorumlu bakterilere karsi antimikrobiyal
tepki olusturdugu yoninde sonuclara sahip oldugu biliniyor. En zengin
kaynagdi ise glines. Kis aylarinda glnesten mahrum kalmayin.

E VITAMINI: Serbest radikallerin
tutulmasina yardimci olur.

Soya, susam, \
i,
Q¥\/
B

BETAKAROTEN: Serbest
radikallerin tutulmasini saglar.
Yesil yaprakli; kirmizi, turuncu,

ceviz, badem, koyu sari renkli sebzeler dnemli

fistik vb. yagli / kaynaklaridir.
tohumlar w q : . : .
sneml 3 ‘ CINKO: Cinko, bagisiklik sistemi

hicrelerinde eser miktarda
bulunan ve eksikliginde bu
hlcrelerin olmasi gerektigi

gibi calismadigi bir mineraldir.
Bircok virls cinsinin cogalmasini
engeller. Pek cok bagisiklik sistemi
reaksiyonunda hayati rolt vardir.
Yumurta, et ve sutte yogun
bulunur. Ancak c¢inko fazlahgi
bagdisiklik sisteminin islevini
engelleyebilecedi icin &zellikle
cinko takviyesinin

doktor kontrolinde

kaynaklaridir.

DEMIR: Eksikligi lenf bezlerinin
yapisinin bozulmasi, savascl
hicrelerin islevinin azalmasi gibi
badisiklik sisteminde dnemli
bozukluklara neden olur. Kirmizi

et ve yumurtada hayvansal demir;
kuru baklagiller ve yesil yaprakli
sebzelerde bitkisel kaynakl demir
bulunur. Hayvansal kaynakl demirin

vUcuttaki kullanim orani bitkisel yap|lma5| 4 %
kaynakli demire gére daha yuksektir. gerekir. - s ﬁh‘;ﬁ
e
{,.,4;-1"-- -'_'_.':':'z i et
SELENYUM: Bazi calismalar selenyum ! Wt
eksikligi gorulen kisilerde mesane, meme, A e -i-
kolon, rektum, akciger ve prostat kanseri : . N
riskinin arttigini ortaya koymaktadir. ‘ ; i ..
Aycekirdedi, baliklar, hindi eti ve kirmizi et en r i J""';
cok selenyum iceren besinler arasindadir. . 'r ﬂ-'
> il h
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SAGLIKLI BESLENME

BAGISIKLIK SISTEMI

BAGISIKLIK SISTEMINI GUCLU

TUTMAK ICIN SUNLARA DIKKAT EDIN

m Yesil cay, siyah caya gore
Uc-bes kat daha kuvvetli
antioksidan etkiye sahiptir. Bu
sebeple siyah cay yerine yesil
cay icebilirsiniz.

m Fazla kahve veya cay
tUketimi cok yluksek miktarda
kafein icerdiginden anksiyete,
tasikardi, carpinti, uykusuzluk,
huzursuzluk ve bulantiya yol
acacagl unutulmamalidir

m Kusburnu, antioksidan ve
antienflamatuar 6zelliktedir.
Osteoartrit, soguk alginligi
tedavisinde etkinligi calismalarla
kanitlanmistir.

m Ekinezya, bagisiklik sistemini
gUclendirir, dogrudan antiviral
aktivite gerceklestirir ve
bakterilerin yayilmasini énler,
soguk alginhgina bagh Ust
solunum yollari enfeksiyonlarinin
tedavisine yardimci olur. Uzun
sUre kullanimi ise dnerilmez.
Doénemsel kirler seklinde
(6rnegin bir hafta) uygulanarak
bagdisiklik sistemine destek
olmasi saglanabilir. Ekinezya,
zencefil, ihlamur, kusburnu,
zerdecal caylari birbiriyle cok
fazla karistirilmadan gunltk

olarak tuketilebilir.

m Keten tohumu icerigindeki
lignan, meme ve akciger
timorine karsi koruyucu ézellik
goOsterir.

m Kuru baklagiller (kuru fasulye,
nohut,mercimek vb.) haftada
-iki-U¢ kez tUketilmelidir.
Ozellikle kis aylarinda corba
olarak tuketilebilir. Salatalarda
kullanilmasiyla farkli lezzetler
elde edilebilir ve bdylece
tUketimleri artirilabilir.

m Probiyotikler hastalik

yapan mikroorganizmalarin
cogalmasini engeller, bagirsagin
dUzenli calismasina yardimci
olur. Kansere karsi koruyucu
etkisi vardir. Yogurt ve kefirde
yogun olarak bulunur. Bu
probiyotik bakteriler besin olarak
prebiyotikleri (pirasa, enginar,
patlican, sogan ve sarimsakta
bulunan karbonhidratlar)
kullanir. Bu agidan beraber
tuketildiklerinde daha iyi fayda
gbsterirler.

m Stres ydnetimi, yeterli
miktarda uyumak, dtzenli
egzersiz yapmak, yeterli
miktarda sivi tiketmek, alkol ve

E ]

SU ICMEYi

UNUTMAYIN

VUCUTTA GERGCEKLESEN COGU
REAKSIYON ICIN SU GEREKLIDIR. :
SAGLIKLI BIR KISI HER GUN e
KAYBEDILEN VUCUT SIVILARINI ;
YENIDEN YERINE KOYMAK

ICIN 2,5-3 LITRE SU ICMELIDIR.
SPORCULARDA, ALKOL VE
DIURETIK KULLANAN BIREYLERDE
SIVI IHTIYACI ARTMAKTADIR.
KIS AYLARINDA ICTIGINiZ SU
MIKTARINI AZALTMAYIN...

yasam
Apinarim

sigara gibi vicudun savunma
sistemini zayiflatan maddeleri
kullanmamak, besin d6Jelerini
yeterli dUzeyde tUketmek...
Kisacasl yeterli ve dengeli
beslenmek glcld bir badisiklik
sisteminin anahtaridir.

m Ekmek mayasindan elde
edilen ‘beta-glukan’ bagisiklik
sistemini glclendiren, besinlerde
dogal olarak bulunan bir
maddedir. Vicudun dogal
savunma mekanizmasi
dahilinde zararl bilesikleri

yok ederek metabolizmayi
serbest radikallere karsi
koruyabilmektedir. Ote yandan
kisisel direnci glglendirebilir,
performansi artirarak enfeksiyon
durumlarinda yasam kalitesini
yUkseltebilir.

m Grip olmamak icin egzersiz
yapin. Son arastirmalar uzun
sUreli orta siddetli egzersiz
programinin Menopoz
sonrasinda kadinlarda grip

ve soguk alginhigi riskini
azaltabilecegini gdsteriyor. Fred
Hutchinson Kanser Arastirma
Merkezi'nin yaptigi calismanin
sonuclarina gbére duzenli olarak

YOGURT HASTALIKLARDAN

KORUYOR

YOGURT
BAGISIKLIK
SISTEMINI
GUCLENDIREREK
BIRCOK HASTALIGI
ONLER. YOGURDUN
VE YOGURT
URETIMINDE
KULLANILAN LAKTIK ASIT

BAKTERILERININ BAGISIKLIK SISTEMININ

BASKILANMASI NEDENIYLE OLUSAN
ENFEKSIYONLARI, GASTROINTESTINAL
SISTEM HASTALIKLARINI VE KANSERI
ONLEYICI ETKILERI BULUNUYOR

haftada bes gun 45 dakikalik orta

siddetli kardiyovaskuler sistemi ¢calistiran

egzersiz programi (tempolu yUrayuds,
bisiklete binme) uygulayan menopoz
sonrasl! kilolu kadinlarda grip ve soguk
alginhgi riski egzersiz yapmayanlara

gore ylzde 50 daha az. Bir yil sUreyle bu
programi takip edenlerde soguk alginligi
riski dnemli dlzeyde azalirken, egzersiz

yapmayanlarda soguk alginhginin énemli

dlzeyde arttigi, ayrica alerjilerin ve

diger problemlerin de daha ¢ok oldugu

gdzlemlenmistir.

m Kaliteli uyku ve yeterli sivi alimi
badisiklik sistemini guclendirir.

m Bagisiklik sitemini glc¢lendirmek icin

seker tiketmeyin, vitamin alin. Bagisiklik

sisteminizi guclu tutmak, bahardan
ve tum diger etkilerden korunmak
istiyorsak seker ve beyaz unlu (sekere
doénusebilecek) rafine gidalari hemen

kesmemiz gerekiyor. Arastirmalar, sekerin
akyuvarlarin bakteri yutma ve yok etme

yetenegdini azalttigini gdsteriyor.

SUT IGEREK KIS_
AYLARINDA BAGISIKLIK
SISTEMINIZI GUCLENDIRIN

Bagigiklik sisteminin iglevlerini etkileyen en ¢énemli
besin ¢8eleri vitaminlerdir. Vitaminler bagigiklik
sisteminin iglevlerinin devamliligini saglar. Bu
vitaminler; A vitamini, B2, B6, B12'dir. Bunun yani
sira ginko isimli besin 68esi de biitiin organizmalar
igin gerekli olan bir eser elementtir. Siit, bagisiklikta
gorevli olan tiim bu vitaminler ve ginko igin iyi

bir besin kaynagidir. Giinde iki bardak siit ile (200
ml) bir gocugun giinlitk A vitamini ihtiyacinin
yaklasik ytizde 20'si, B2 vitamininin yiizde 88'i,

B6 vitamininin yiizde 26's1, Bl2 vitamininin yiizde
601 ve ginkonun yiizde 24’11 karsilanarak bagisiklik
sisteminin gérevlerini gergeklestirmesi saglanmisg
olur. Savunma sisteminde gérev alan antikorlarin
(koruyucu hiicreler) yapis: proteinlerdir.
Proteinlerin yapisim olusturan aminoasitler siit ve
siit irtinlerinde énemli miktarlarda bulunmaktadir.
Viicutta yapilamayan bazi amino asitler siitte
dengeli bulunmaktadir. Siit, bu amino asit igerigi
ile toksinleri viicuttan uzaklagtirarak bagisiklik
sistemini destekler. Yilin tiim aylarinda oldugu

gibi kis aylarinda siit igerek bagisiklik sisteminizi
destekleyebilirsiniz...

PROTEIN VE OMEGA 3’U EKSIK ETMEYIN

DAHA FAZLA PROTEIN VE DAHA AZ YAG KULLANIMI BAGISIKLIK SISTEMININ DOSTUDUR. ASIRI

YAG BAGISIKLIK SISTEMINI BASKILAR. BU NEDENLE BESLENME DUZENINDE HAYVANSAL YAGLAR
YERINE OZELLIKLE BITKISEL YAGLAR TERCIH EDILMELIDIR. AYRICA BALIKTA YUKSEK MIKTARDA
BULUNAN OMEGA-3 YAG ASITLERI DE BAGISIKLIK SITEMININ GUCLENMESINE DESTEKTIR. OMEGA-3
YAG ASITLERININ EN ONEMLI KAYNAGI BALIKTIR; MEME VE AKCIGER KANSERINI AZALTTIGINI
GOSTEREN VERILER VARDIR. HAFTADA IKi KEZ BALIK TUKETMELISINIZ.
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Yan yatarak uyumak
beyni temizliyor

Stony Brook Universitesi'ndeki

bilim insanlarinin uzun yillar siiren
arastirmalarina gére, gece yan yatarak
uyumak, yiiz {istil ve sirt iistii yatmaya
gore beynin kendisini hastaliklara neden
olacak metabolik atiklardan daha kolay
temizlemesini sagladig: ortaya gikti. Bilim
insanlari bunun da Alzheimer, Parkinson
ve diger norolojik hastaliklarin gelisme
ihtimalini azaltti81 sonucuna varda.

Dr. Hedok Lee ve Dr. Helene
Benveniste'nin birgok denek tizerinde
MRI ile yaptiklar: gézlemlerde yan

yatis pozisyonunun beynin
temizlenmesinde en etkili

pozisyon oldugu belirlendi.

Saghk ve zindelik
icinjraliteli
uyku sar

KALITELI UYKU; SAGLIKLI
BiR BEDEN VE RUH HALININ
VAZGECILMEZ UNSURLARI

ARASINDA YER ALIYOR.
iYi BIR UYKUNUN BASLICA

OLCUSU iSE SABAH

DINC UYANMAK VE GUN
iCINDE ZINDE KALMAK.

LIV HOSPITAL GOGUS
HASTALIKLARI UZMANI

PROF. DR. FERAH ECE

i ! ‘ . YETISKINLERDE, PROF.

d | DR. AHMET AKCAY iSE
COCUKLARDA UYKUNUN
e o, ONEMINi YASAM PINARIM

OKUYUCULARIYLA PAYLASTI.

Liv Hospital Gogus
Hastaliklari Uzmani
Prof. Dr. Ahmet Akc¢ay
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UnUmuzde en
cok sikayet edilen
konulardan biri
de uykusuzluk...

“DUn gece dogru dizgln
uyuyamadim” sézi gun
icinde illa ki kulagimiza
caliniyor bir yerlerden.

GUne uykusuz baslamak;
yenilenememek, bir énceki
gunun yukunu, yorgunlugunu
Uzerinden atamamak

demek. Kaliteli bir uykudan
yoksunluk, hem bedende
hem de insan psikolojisinde
cesitli problemlere yol aciyor.
Hem yetiskinlerin hem de
cocuklarin uykularini belli bir
dlzene oturtmalari oldukca
onemli. Liv Hospital Gogus
Hastaliklari Uzmani Prof. Dr.
Ferah Ece ve Prof. Dr. Ahmet
Akcay’a kaliteli uyku icin neler
yvapilmasi gerektigini sorduk...

UYKU DUZENSIZLiGi, CAGIMIZIN EN ONEMLi SORUNLARI
ARASINDA YER ALIYOR... UYKUSUZLUGA NEDEN OLAN BASLICA
ETMENLER NELERDIR?

Uyku bozukluklari toplumda cok fazla gortlen bir sorun. Uyku
bozukluklari solunum duzensizliklerine, bu dizensizlikler de kisinin
gece boyunca bazen kismi bazen de tamamen uyanmasina sebep
olur. Bu yari ya da tam uyaniklik durumlari hastanin derin ve kesintisiz
uyumasini engeller ve uykunun kalitesini bozar. Yumusak damada,
klcuk dile, yutaga ve dile ait kaslar gevsediginde nefes alma sirasinda
hava yolu daralir ve bir stre icin solunum durur. Bu duruma yas,
obezite, alkol alimi gibi nedenler de zemin hazirlayabilir.

iYi BiR UYKUYU NASIL TARIF EDERSINiZ?

Saglkl uyku, yasamin olmazsa olmazlarindan biridir. Ozellikle uyku
sirasinda salgilanan melatonin hormonu, vicudumuz icin oldukca
faydali. Canlilarin vazgecilmez ihtiyaci olan uyku, beyin hicrelerinin
vicut sisteminin duzenli calismasini saglayabilmesi icin gerekli olan
yasamsal bir fazdir. lyi bir uykunun baslica élcus kisinin sabah ding
uyanmasl ve kendisini glin icinde zinde hissetmesidir.

TAM ANLAMIYLA iYi BiR UYKU iCIN YAPILMASI GEREKENLER
NELERDIR? DAHA 1Yi BIR UYKU iCiN GUN BOYUNCA YA DA GECE
YATMADAN ONCE HANGi KONULARA DiKKAT EDILMELIDIiR?
Bunun icin dikkat edilmesi gereken farkli konular var elbette...
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COCUKLARDA EN AZINDAN 7 YASINA KADAR OGLEN UYKUSUNUN
ALINMASI; COCUKLARIN BEDENSEL, BILISSEL VE DUYGUSAL
GELISIMINI POZIiTiF YONDE ONEMLI OLCUDE ETKILER.

Yatarken giydigimiz kiyafetten aksam
yedigimiz yemege kadar her sey uyku
duzenini etkiliyor. Ornegin, pamuklu

kumas hava akimina izin verdigdi icin ¢arsaf,
nevresim kilifi ve yastik kiliflariniz pamuklu
olsun. Solunumun ve kalp Ustinde basing
olusmasini azaltmak icin yemeginizi
yatmadan en az 3 saat dnce yemelisiniz.
Aksam yemeklerinde yenilen yadl, kizarmis
ve baharatl yiyecekler refllye de yol
acabildiklerinden uykuya dalmay! gUgclestirip
uyku kalitesini bozacaktir. Dolayisiyla yadli,
kizarmis ve baharath yemeklerden kaginmak
gerekiyor. Yatmadan en az 4 saat énce alkol
alimi kesilmeli. CunkU asiri alkol solunumu
baskilar ve uykuda solunum durmalarinin

OZELLIKLE YASLILAR, EKLEM PROBLEMLERI
OLANLAR, ARTROZU BULUNANLAR KALP VE
AKCIGER HASTALIGI OLANLARIN VUCUDA
DESTEK SAGLAYAN RAHAT YATAK VE
YASTIKLARLA YATMALARI UYKU KALITESINI
ARTIRIR. KEMIK, KAS VE EKLEM HASTALIGI
OLANLARIN ORTOPEDIK YATAK VE

YASTIK KULLANMASI| GEREKIR.
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sikhigini ve agirhigini artirir. Alkol ve uyku ilaclari, kas
gevsetici, anksiyete dnleyici, agri kesici gibi ilaclar,
Ust solunum yolu kaslarinda gevsemeye yol acip
hava yolu tikanmasina neden olabilirler. Bir de sigara
konusu var; sigaranin neden oldugu tahrisin, horlama
ve apne agirhdini artirdigr dustnalir. Sigaranin
birakilmasi uykuda solunumun dizelmesinde ¢ok
yardimcidir.

Yatis seklinizin nasil olduguna bir dikkat edin...
Mesela, sirt Ustl yatma boyun ve bogazdaki
yumusak dokularin arkaya dogru kaymasina ve
bunun sonucu olarak hava yolunun daralmasina ya
da tam tikanmasina yol acar. Sirta yerlestirilecek
yastik¢iklar ya da pijamanin arkasina dikilecek

bir cebe yerlestirilen tenis topu hastanin sirt Ustd
yatmasini engelleyebilir. Ozellikle yaslilarin eklem

Yetiskinlerde uyku
diizenini saglayabilmek
icin neler yapilmalidir?

e Yatmadan 1 saat kadar énce dus alinabilir.

¢ Kitap okumak, gevseme
saglayacag igin uykunun
gelmesine yardimec: olur.

e Yatmadan 6nce bir
bardak siit igmek fayda
saglayacaktir.

e Yastik, yatak ve

pijamalarinizin rahat ve

temiz olmasi da kaliteli bir

uyku igin gereklidir.

e Yataga kendinizi uykulu
hissettiginizde gidin.

e Uyarici madde igeren

kahve, kola, gikolata gibi

gidalardan 6zellikle saat 17.00'den sonra
kaginmak gerekir.

e Uyku 6ncesi alkol ve sigara kullanmayin.
e Ogleden sonra ve aksamlar: sekerleme
yapmayin.

e Yatag: sadece uyku igin kullanin. Yemek

yemek, televizyon izlemek, kitap okumak
gibi aktiviteleri yatakta yapmayin.

e Diizenli bir uyanma semasi olusturun.

problemleri olanlarin, artrozu bulunanlarin kalp
ve akciger hastaligi olanlarin vicuda destek
saglayan rahat yatak ve yastiklarla yatmalari
uyku kalitesini artirir. Kemik, kas ve eklem
hastaligi olanlarin ortopedik yatak ve yastik
kullanmasi gerekir.

UYURKEN KLIMANIN ACIK OLMASI TEHLIKELI
BiR DURUM MU?

Genel kaninin aksine sicada duyarli kisilerin
yatak odalarinda dikkatli kullanilan klimalar
uyku kalitesini artirir ve hastaliklara yol
acmaz. Ancak filtrelerin sik temizlenmesine
veya degdistiriimesine ve nem oraninin ¢ok
dustrtlmemesine dikkat edilmelidir.

BiYOLOJIK RiTMiMiZ DIKKATE ALINDIGINDA,
KAC SAAT VE HANGI SAATLER ARASI
UYUMALIYIZ? NEDEN?

Uyku sUresi kisiden kisiye degismektedir,

bu slre 4 saat ila 11 saat arasinda

degiskenlik gdsterir. Uyku saatlerinin farklilik
gbstermesinde genetik yapi ve sUregelen
aliskanlklar etkili olmaktadir. Saghkl gorulen
uyku sUresi giinde 7-8 saat fakat bu strenin 5
saatten az olmamasi ve 9 saati de asmamasi
tavsiye ediliyor. Aksam 23.00-05.00 ise
vicudumuzun uykudan en fazla fayda
sagladigi saatlerdir.

UYUDUGUMUZ ORTAM UYKU KALITEMiz
UZERINDE NE DERECE ETKILIDIR?

NASIL BiR ORTAM OLMALI?

Sabahlari ding uyanmak ve bagdisiklik sistemini
glclendirmek icin karanlikta uyumak gerekir.
Cunkt bagisiklik sistemini duzenleyen ve
vUcudun biyolojik saatini koruyan melatonin
hormonu saat 23.00 ile 05.00 arasinda
salgilanir. Bu saatler arasinda karanlikta
uyundugunda hormon, hicreleri yeniler. Bu
nedenle yatak odasindaki perde seciminde de
15191 gecirmeyen, koyu tonlar tercih edilmelidir.
Diger bir husus yatak secimidir. Bireyler
kendileri icin yatak secerken fiziksel dzelliklerini
ve varsa saglik problemlerini gdz énlnde
bulundurmalidirlar.

Ayrica nevresim takimi secimi de dnemlidir.
Nevresim takimlari secilirken kumas taranin
saglikli malzemelerden Uretilmis olmasi
gerekmektedir. Bu nedenle yataginiz icin
nevresim takimi secerken sadece estetik
goérinimune dedil, saglkh olup olmadigina da
dikkat etmek zorunludur. Ses yalitimi da ayni i1sik
gibi uykunun béliunmemesini ve sessiz bir ortam
olusturulmasini sagdlamaktadir.

AILELER iCiN COCUKLARININ UYKU
SAATLERINI BiR DUZENE OTURTMAK ZOR
OLABILIYOR. COCUKLARDA UYKU DUZENI
NASIL OLUSTURULUR? BUNUN iCiN ONCELIKLE
NELER YAPILMALIDIR?

Cocuklarda uyku duzeninin olusturulabilmesi
icin dncelikle uykunun yas ile degisimini
bilmek gerekir. Yenidodan déneminde, uyku
ve uyaniklik 24 saat icinde parcali bir sekilde
dagilmistir. 6 haftadan itibaren uyku-uyaniklik
ritmi oturmaya ve uyku uzun sureli olarak
gece yasanmaya baslar. 6’'nci aya kadar

gunde iki kez ve kisa sUreli uyku ihtiyaci
varken, 6’ncl aydan sonra gindlz bir kez ve
6gleden sonra kisa sureli uyku gereksinimi séz
konusudur. GUnduz égleden sonra kisa sureli
uyku ergenlik dénemine kadar normal bir
intivac olmakla birlikte, okul ve sosyal yasamin
aktifligi nedeniyle maalesef uygulanamaz.
Ancak en azindan 7 yasina kadar églen
uykusunun alinmasinin cocuklarin bedensel,
bilissel ve duygusal gelisimini pozitif yénde
6nemli dlctde etkiledidi bilinir. Uyku ddzeninin
olusturulmasinda, cocugun dogdussal olarak
sahip oldugu uyku baslangi¢ saati, uyku sUresi,
uyanma esigi ve uyanma hizi dikkate alinmahdir.
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SPOR

x*w

.y oganin muhtesemligine uzaktan

bakmayip, onunla biitiinlestigin

[ |
—— ) spor dallarindan biri kayak. Yogun,
h"“‘“- ) glcli, dikkat isteyen ayni zamanda
- . eglenceli bir spor. Kis aylari gelip de karlar

yuksek daglara serildiginde, doga, kayak
tutkunlarini ¢agiriyor demektir. Turkiye’nin

\ comert dogasi bu ¢agriya kulak verenler
: icin ideal; kayak sporu i¢in sinirsiz bir alan
\ I|l- sunuyor. Ulkemizde, 2 bin metrenin lizerinde
!\* ]
i

?"" - 167 dag bulunuyor. Bu, kayak sporu icin
miuthis bir zenginlik demek. Ancak ne yazik

1 KIS COKTAN BASLADI UZUN SOGUK AYLAR Bizi BEKLIY@R KAYAK, . | ki, Turkiye’de sadece 10fane .kaya}< n?erke?i
HEM DOGAYLA BUTUNLESMEK HEM DE SPOR YAPMAK ICIN IDEAL \ yer aliyor. Kayak sporu, dlkenin mathis dogal
£ ! potansiyelinin ¢ok ¢ok altinda bir alanda
i BIR ALTERNATIF BEYAZ KARLAR ARASINDA SUZULMEK ICIN ONCE 1 faaliyet gdsteriyor.
NIN VERMEK S@NRA BIRAZ GAYRET ETMEK YETERLI." f Turkiye’de kayak icin uygun dag sayisi fazla
e olsa da sinirli sayida kayak merkezi var: Bu
f’/"' } merkezler; Uludag, Erzurum, llgaz Dadi /
4 - Kastamonu, Erciyes Dagi / Kayseri, Saklikent
/ Antalya, Davraz / Isparta, Kartalkaya
/ Bolu, Kartepe / Kocaeli, EImadag /
Ankara, Bolkar / Erzincan, Gerede, Bitlis ve
Elazig’da yer aliyor. Kayak tutkunlari kisin bu
bolgelerin yolunu tutuyor. Buralardaki kayak
tesislerinin sayisi talebi karsilayacak él¢lide
ancak sémestr tatili gibi dénemlerde talep
patlamasi oldugundan énceden rezervasyon
yaptirmakta fayda var. Uygun bitceli tesisler GELINEBILIYOR. (")GRENIM
icin aylar 6ncesinden harekete gegcmek SURECINDE, KiSiNiN SPOR

R YAPIP YAPMADIGI GiBi

Ailece yapilabilecek, keyifli bir spor & o
kayak sporu, bununla birlikte Tirkiye’de ETKENLER ONE CIKIYOR.

yeterince popiiler degil. Diger taraftan, KAYA'f HOCALARI,

bu spora baslamak isteyip de bunun ¢ok KAYAGA BASLAMADAN
detayli ve zorlu bir stire¢ oldugunu diistintp EN AZ BiR AY ONCE
vazgecenlerin sayisi da az degil. Kayak, vUCUDU HAZIRLAYACAK
ailece yapilabilecek, oldukg¢a keyifli ve saglikli EGZERSIZLER

b!r a!(t.lwte. Pe!(l, !(ayaga baslamak isteyen YAPILMASINI ONERIYOR.
bir kisi ya da aile ilk olarak neler yapmali?..

Kayak yapmaya niyet edenlerin aklina gelen

ilk soru su olur genellikle: “Benim hi¢bir

ekipmanim yok, ne yapacagim?” Bunun

aslinda net bir cevabi var; siz sadece siki

giyinin, geri kalan tiim ihtiyacinizi gittiginiz

kayak merkezinden karsilayabilirsiniz.

Kayak yaparken ihtiyaciniz olan malzemeler

tim merkezlerde mevcut. ilk asamada bu

malzemeleri almaniza gerek yok ancak bu

sporda ilerledik¢e, zamanla kayak sizin

icin bir tutku haline dénistligiinde kendi

malzemelerinizi de edinebilirsiniz.

‘8
i.

: .&--T‘t 4 .1,__....:'.
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SPOR

KAYAK YAPMAK -

n BiZDEN HABERLER

iHTIYACIM OLAN KAYAK
MALZEMELERI NELER?
Beyaza boyanmis yUksek daglarda
kaymanin keyfini cikarirken hem kiyafet
hem de malzeme olarak tam donanimli
olmak sart. Ancak sanilanin aksine ¢ok sayida
malzemeye ihtiyaciniz yok. Oncelikli olarak
kiralanabilecek 3 sey var: Kayak, kayak batonu
(dengede kalmak icin kullanilan bastonlar)

ve kayak ayakkabilari. Dada gitmeden &nce
soguk ve su gecirmeyen salomet ve montlar
satin alinmali. Kayak kiyafetlerinizin, ¢zellikle
de eldiveninizin suya ve sogugda dayanikli

HER YASIN SPORU
Kayak pistlerinde her
yastan insani gbormek
mUmkUn. Peki bu spora ne
zaman baslamak gerekiyor? Bu
soruyu TUrkiye Kayak Federasyonu
Genel Koordinatért Nur Erden’e soruyoruz: “Spor
yapmak her yastan insan icin cok dnemli. Erken
vaslarda spora baslamak fiziksel, zihinsel, sosyal
gelismeyi saglar ve 6zgUveni artirir. Kayak sporuna
3 yas itibariyla baslanilabilinir. Ancak kayak, 7’den
70’e her yasta, dogada keyifle yapilabilecek bir spor ‘{

“SUTUMUZUN GEI.ECEGI BILINCLI
ELLERDE” PROJESI TIRE'DE

PINAR ENSTITUSU &ONCULUGUNDE YURUTULEN “SUTUMUZUN GELECEGI BILINCLiI ELLERDE” PROJESININ
UCUNCU ETABI 18 KASIM 2015 TARIHINDE TiRE’DE BASLADI. TIRE BOLGESINDE 1000°’DEN FAZLA URETICIYE
HAYVAN BESLENMESIi VE BAKIMI iLE SAGLIKLI SUT URETiMi KONULARINDA EGIiTiM VERILECEK. TiRE
BOLGESI EGITIMLERININ TAMAMLANMASIYLA BIiRLIKTE 5 BINDEN FAZLA URETICi EGITiM ALMIS OLACAK.

dalidir. Her yasta égrenebilirsiniz. Kayak sporunun

olmasi oldukea 6nemli. Kayarken vicut 5 ana bransi vardir: Alp disiplini, snowboard, kayakli

Isinizin dengesini koruyabilmek icin atkinizin, kosu, kayakla atlama, biatlon. Ulkemizde ise en cok -
berenizin, eldiveninizin sogugda karsi koruma Alp disiplini ve snowboard taniniyor.” M
gucl cok yuksek olmali... GUnUimuzde artik
teknoloji o kadar ilerledi ki, kayak kiyafetleri icin
kullanilan malzemeler, hem hareket kabiliyetini
kisitlamayacak kadar hafif, hem de eksi
derecelerde vicudu soguktan koruyacak kadar
sicak tutucu 6zelliklere sahip olabiliyor.

Temel kayak malzemelerinin yani sira bir de
destekleyici aksesuarlar var tabii... Kayak kaski,
dnemli aksesuarlarin basinda geliyor. Basi
darbelerden koruyan kaskin konforlu olmasi

Hangi yasta olursak olalim, kayagda baslamaya

karar verdik, sikica giyindik ve gittigimiz kayak
merkezinden malzemelerimizi kiraladik... Bundan |
sonra isin en heyecanl kismi bashyor: Kayak dersi
almak. Kisiye gore dedisse de birkac kez alinan “
dersten sonra kayabilir konuma gelinebiliyor.

Ogrenim strecinde, kisinin spor yapip yapmadig

“TUM SEKTORE ORNEK OLDUK”
Tire'de duzenlenen sertifika

iLK OLARAK 21 Mayis 2014
tarihinde Mugla Milas’ta 2 bin 600
st Ureticisinin katiimiyla baslayan toreninde konusan Yasar Holding
“SUtimuzin Gelecegi Bilincli Yénetim Kurulu Baskan Vekili idil
Ellerde” projesi, Yigitbasi, “Pinar Sut,

gibi etkenler 6ne ¢ikiyor. Kayak hocalari, kayaga Eskisehirde 1400 1973 yilindan bu yana
baslamadan en az bir ay énce vicudu hazirlayacak sut Greticisinin izmir'de bulundugu
egzersizler yapilmasini dneriyorlar. Aksi takdirde ilk katilimiyla bolgeyi kalkindiran,

icin icinin yumusak dokulu olup olmadigina gun bacak kaslarinin yuklu olarak calistiriimasi ve devam etti. Pinar e e e harekete geciren ve refah
dikkat etmekte fayda var. Glnes gézIugu de olusacak kas agrilari sebebiyle tim haftaniz zehir Enstitasu’nin smumuqu! yaratan bir is modeli
kayakeilarin vazgecilmez aksesuarlarindan olabilir. onculugiunde Gglgceg! ortaya koydu. Bu model
biri. Keskin glines 1sinlarindan ve parlayan izmir Gida, Tarim < |(Bilin H li sayesinde, Izmir bugun sit
karin yansimalarindan korunmak icin gozltk ve Hayvancilik —— EI I er d (1] Gretiminin baskenti oldu.
secerken; UVA / UVB o6zelliklerine sahip olup i Madarlago, ilerleyen yillarda biz bu
olmadigi kontrol edilmeli. Ayrica kayak yaparken izmir 1li Damizlik modeli Eskisehir’e tasidik

kgllamlacak 96z|tk; genis 95’_“5 acisi, ergonomik Sigir Yetistiricileri Birligi, Tire Stt ve benzer bir ekonomik etki bu
d'zaY“ ve Kirllmaz*eama sahip leah. Gunes Kooperatifi'nin yani sira Pinar bbélgede de gerceklesti. Bu modelle
demlskeh;lgluhefs koruma kremi ve dudak SUt’tn ve Camli Yem Besicilik'in tum sektdre drnek olusturduk.
ngmlen@numm EiErclicizd ‘altn.r.wayllunutmaym. isbirligiyle Tire'ye tasindl. Projeye ‘SUtumUzun Gelecedi Bilingli Ellerde’
Diz ve b|lek’ koruyuculari da sizi 6zellikle ¥ ayni zamanda Ankara Universitesi projesi ile bolgedeki tum Ureticilere
KeyaJaR/eRbasladiginlz Gl ISTCIETeColl) Veterinerlik Fakultesi ve Ege sUrdUrulebilir bir is modelini
Saratianelaidaiite e Universitesi Ziraat Fakultesi de Ogretecediz” seklinde konustu.
destek veriyor. Konusmasinda Ureticilerin sut Ure-

timindeki 6nemini vurgulayan Yi-
Gitbas! “SUt Ureticilerimizin toplu-
mumuzun saglikli gelismesinde cok
dnemli bir rold var. Saglikli rtnler
icin dncelikle kaliteli hammaddeye
ihtiyacimiz var. Ureticilerimizin bil-
gisini ve tecrlbesini artirmak en bu-
yUk hedefimiz. SUtumUz onlarin elle-
rinde deger kazaniyor. Ayrica, ‘SutU-
muzun Gelecedi Bilingli Ellerde” adini
verdigimiz bu egitimlerimizde yluzde
70’ten fazla kadin Ureticimize sertifi-
ka vermek bizim icin son derece an-
lamli ve mutluluk verici,” dedi.

Pinar Enstitusd, saghkli beslenme
bilinci kazandirmak icin toplumun
hizmetinde...

Pinar Enstitusd, gida, saglk ve
beslenme konularinda toplumu
bilinclendirmek ve kaliteli yasam
farkindaligi yaratmak amaciyla
bilimsel projelere destek vermek

ve egitim faaliyetlerinde bulunmak

VUCUDUN TUM KASLARINI CALISTIRIYOR

Kayak; keyifli, insani dogayla buttnlestiren ayni
zamanda vicudu guclendiren bir spor. Kayak
yaparken vicudun hemen her kasi hareket ediyor.
Kor dedigimiz karin bolgesi kaslarinin glclt olmasi,
kayarken vicut dengesinin korunmasini sagliyor.
Oblikler, kalca ve cevresi, Ust bacak (quadriceps)
kasi, arka bacak (hamstring) ve kol kaslari da kayak g
yaparken yodun bir bicimde calisiyor. Kayak hocalari,
kayak yapmadan énce gerceklestirilecek esneme ve
Isinma egzersizlerinin bedenin hareket kabiliyetini

artiracagini sdylayor. Kis coktan basladi. Uzun, soguk
aylar bizi bekliyor. Kayak, hem dogayla butlnlesmek
hem de spor yapmak icin ideal bir alternatif. Beyaz
karlar arasinda stzulmek icin 6nce karar vermek,
sonra biraz gayret etmek yeterli gibi... Ne dersiniz?..

KAYAK YAPMAYA NiYET
EDENLERIN AKLINA GELEN

ILK SORU SU OLUR GENELLIKLE:
“BENIM HICBIR EKIPMANIM
YOK, NE YAPACAGIM?”

BUNUN ASLINDA NET BIiR
CEVABI VAR; SiZ SADECE

SIKI GiYININ, GERi KALAN

TUM iHTIYACINIZI GITTIGINiZ

misyonuyla calismalarini strdarayor.
Guvenilir bir referans noktasi

olmayi amaclayan Pinar Enstitis,
toplumun saglikl beslenen
bireylerden olusmasina katki
sunmay! da hedefliyor.

S ENIETEE

Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili idil Yigitbasi projeye katkilarindan dolayi Gida, Tarim
ve Hayvancilik Bakanligi izmir it Hayvan Sagligi ve Yetistiriciligi Sube Miidiirii Ayse Sener'e, Prof.
Dr. Ahmet Algicek'e, Tire Kaymakami Mehmet Demirezer’e , Tire Siit Kooperatifi Baskani Mahmut
Eskiydriik'e ve Tire Ilge Gida, Tarim ve Hayvancilik Miiddirii Mutlu Tirag'a plaketlerini taktim etti.

Yasar Holding Yonetim Kurulu Baskan Vekili idil Yigitbasi
egitimlere katilan siit iireticilerine sertifikalarini takdim etti.
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BiZDEN HABERLER

TURKIVE BOYA VE GIDA SANAYININ
ONCUSU YASAR HOLDING 70 YASINDA

YASAR HOLDING YONETIM KURULU BASKANI SELIM YASAR “TOPLULUGUMUZ HER YIL ULKE VE SEKTOR BUYUMELERININ
UZERINDE BUYUME HEDEFIYLE YOLA CIKIYOR. ULKEMIZIN iC PAZARDAKI BUYUME POTANSIYELININ YANINDA IHRACAT
PAZARLARINDA BUYUME POTANSIYELI DE COK YUKSEK. YASAR TOPLULUGU OLARAK GELECEKTE BASTA GIDA VE ICECEK
SEKTORU OLMAK UZERE TUM SEKTORLERIMIZDE DAHA FAZLA BUYUYEREK YENI ULKELERE ACILMAY| HEDEFLIYORUZ.

TURKIYE’NIN en bilyik ve kokli
sanayi kuruluslarindan Yasar
Holding'in 70. kurulus yildondamu
kutlama ve hizmet onurlandirma
téreninde 5,10, 15, 20, 25, 30 ve

35. yillarini dolduran yoneticilere
hizmetlerinden dolayi sertifika
verildi. Cesme Altin Yunus Otel'inde
yapllan térende Yasar Toplulugu
yoneticileri ve eslerine, dgrenme,
liderlik ve kultur degisimi konusunda
danismanlik hizmeti veren Ozgur
Bolat, “"Mutlulugun Anahtar” konulu
bir seminer de verildi.

Torende yaptigl konusmada, Yasar
Holding’in Turkiye’nin sanayilesme
sUrecine cok dnemli katkilarda
bulundugunu séyleyen, Yasar Holding
Yoénetim Kurulu Baskani Selim Yasar;
“Ticaret gecmisi 1927 yilinda Seritciler
Carsisrnda Durmus Yasar tarafindan
acilan dukkanda boya ve denizcilik
malzemeleri satisina kadar uzanan
Yasar Holding'in sanayi gecmisi 1945
yilinda Selcuk Yasar’in vizyonu ve
cesaretiyle basladi ve buglnlere
geldi. Turkiye'nin ¢zel sektor
liderligindeki sanayilesme surecinin
basladigi 1950’1 yillarda Kurucumuz
ve Onursal Baskanimiz Selcuk Yasar,
Turkiye’nin yeniden insasi sUrecinde
sanayiyi gelistirme misyonuyla yola
ciktl. Turkiye ekonomisi, bugiin
gelismekte olan Ulkeler arasinda ¢ok
dnemli bir konuma ulastl. Gelinen
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MARKALARIMIZ IZMIR'DE DOGDU, TURKIYE'NIN MARKALARI OLDU. SIMDI SIRA DUNYA MARKASI OLMAKTA..” DEDI.

nokta, gelecek agisindan da Umit
vericidir. Bugln dinyanin en blyUk
17. ekonomisi durumuna gelmek, cok
bUyUk bir basaridir. Bu baylmede,
devletin yani sira 6zel sektorin
katkisi cok dnemlidir ve dzel sektdrin
lokomotif kuruluslarindan olan Yasar
Toplulugu, bu strece cok &dnemli
katkilarda bulunmustur” dedi.

“ONCEKI YILA GORE

% 13 BUYUME KAYDETTIK”
“Toplulugumuz her yil Ulke ve sektor
blUyUme hedeflerinin Uzerinde,

% 10-15 bUyUme hedefiyle yola
cikmaktadir. 2014 yilinda bir dnceki
yila gdre % 13 bUyUme kaydettik ve
4 milyar TL konsolide ciroya ulastik.
BUyUmemizde ana is kollarimiz

olan gida ve icecek ile boya is
kollarimiz etkin rol oynadi. Blylime
hedeflerimiz paralelinde yarattigimiz
istihdam da artti ve 7.500 kisiye
ulasti. Yasar Toplulugu olarak

1970’li yillarin basindan bu yana
yurt disinda faaliyet gdsteriyoruz.
Bugun, Yasar Toplulugu'nun gida ve
icecek, boya ve kadit is kollarindaki
sirketleri tarafindan Uretilen Grdnler,
Toplulugun yurt disinda yerlesik
sirketleri araciligiyla veya ihracat
yoluyla 50’yi askin Ulkede tUketiciler
ile bulusuyor. Gelecekte basta gida
ve icecek sektdrt olmak Uzere
ihracatta daha fazla bUylyerek

YASAR HOLDING 70. KURULUS YILDONUMUNU,
GESME ALTIN YUNUS OTELI'NDE GERCEKLESTIRILEN
TORENLE KUTLADI. TORENE YASAR TOPLULUGU
ONURSAL BASKANI SELCUK YASAR DA KATILDI.

yeni Ulkelere ac¢ilmay! hedefliyoruz”
seklinde konustu.

Yasar Toplulugu Onursal Baskani
Selcuk Yasar Toplulugun 70. Yilini
kutlamaktan duydugu mutlulugu
ifade ederek “Toplulugumuzun cok
daha ileri gidecegdine inaniyor, sizlere
gUveniyorum” dedi.

icra Baskani Mehmet Aktas ise Yasar
Toplulugu’nun buglnlere gelmesinde
emegi olan herkese tesekklr ederek
basladigl konusmasinda; “Sirketlerin
ortalama yasam sUresinin geriledigi
gunimuzde 70 yasini kutlamak cok
onemli bir basari. Toplulugumuz,
kurucularinin vizyonuyla, kurumsal
degerleriyle ve insan kaynadiyla
buglnlere basariyla ulastl. Simdi
100. yila hazirlanmak, 2045'te
Toplulugumuzun kendi alanlarinda
dunyanin énde gelen sirketleri
olabilmeleriicin yol haritasini
olusturmak dnemli. 20. ylzyilin
geleneksel yonetim modelleri 21.
yUzyilda artik gecgerli degil. Hayatin
her alanindaki degisimi dogru
okumaya, dogru yorumlamaya ve
esnek yapilarla degisimi proaktif
olarak ydnetmeye, yonlendirmeye
ihtiyac var. Bunu yapacak olan da
yine insanlarimiz. Bugune kadar
kazaniimis basarilarin ¢cok daha ileriye
tasinmasinda siz degerli ydnetici ve
calisanlarimiza glveniyorum” diye
konustu.

CDP’YE KATILAN ILK SUT VE SUT URUNLERI URETICISI
OLAN PINAR SUT, CDP 2015 IKLIM DEGISIKLIGI TURKIYE
RAPORU'NDA GONULLULER ARASINDA ILK SIRADA

iKLIM degisikliginin etkilerini azaltmak ve dogal kaynaklari koru-
mak icin is dinyasinin isleyis seklini degistirmek ve kaynaklarin et-
kin bir sekilde dagitimina katki sunmak amaciyla faaliyet gdste-
ren CDP’nin her yil yayinladigi CDP 2015 iklim Degisikligi Turki-
ye Raporu’nda Pinar Sut, programa gonulld olarak yanit veren sir-
ketler arasinda ilk sirada yer aldi. Sirketlerin iklim degisikligi stra-
tejileri ve emisyon verilerine yonelik bilgilerin analizini iceren rapor
kapsaminda ayrica CDP Derecelendirme metodolojisine gdre ya-
pilan degderlendirmelerin sonucu da aciklandi. Pinar SUt 95B dere-
celendirme puanini elde etti ve saydamlik kategorisinde 6. sirada
yer alan sirketlerden biri olmayi basardi. SdrdUrUlebilirligi, tim or-
ganizasyonda énemli bir stratejik hedef olarak gérdiklerini belir-
ten Pinar SUt Genel MUdUrt Girkan Hekimoglu sunlari sdyledi:
”SUrdurulebilir dinya icin sorumluluklarimizin bilincinde ve c¢alis-
malarimizin odagdina strdUrUlebilirligi almis olarak, faaliyetlerimi-
ze hiz kesmeden devam ediyoruz. Amacimiz, tim organizasyo-
numuzda bireysel dlizeyden baslayarak strdurdlebilirlik konusun-
da topluma yol gosterici olarak farkindaligi artirmak. Strdurebilir-
lik yaklasimimiz kapsaminda 6ncelikli alanlarimiz icinde yer alan
“enerji ve iklim degisikligi”, “su kullanimi ve atik su”, “saglk ve gu-
venlik” ve “toplumsal katki” konularinin énemine inaniyoruz. Ayri-
3 ca, toplumun sosyal gelisimine katki saglayan toplumsal projeler-
f_,'. le sosyal sUrdurulebilirlige de destegimizi strdUrlyoruz. Pinar SUt,
CDP iklim Degisikligi Programi kapsaminda CDP’ye génullii yanit
veren sirketlerden biri oldu. GonullU sirketler arasinda ilk sirada ol-
mamiz da bizim dogdru yolda oldugumuzu bir kez daha gdsterdi.”

PINAR SUT, CDP 2015

IKLIM DEGISIKLIGI TURKIYE
RAPORU'NA GORE

CDP IKLIM DEGISIKLIGI
PROGRAMINA GONULLU
ARAK YANIT VEREN

R ARASINDA

ILK SIRADA
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“OKUL SUTU” PINAR OLACAK

GIDA, TARIM VE HAYVANCILIK BAKANLIGI OKUL SUTU PROGRAMI KAPSAMINDA 2015/2016 EGITIM -
OGRETIM YILI “OKUL SUTU” PROGRAMI PINAR - DIMES ORTAKLIGINDA GERCEKLESTIRILECEK.

OKUL SUTU PROGRAMI kapsaminda yapilan ve Pinar Sut - Dimes Gida is

ortakh@inin kazandig 200 mililitre yagl sade UHT Sut Alimi ihalesi; Gida, Tarim

ve Hayvancilik Bakanhgi tarafindan onaylandi. 2015-2016 egitim-6gretim yili

ikinci ddéneminde ortaklasa yurUtllecek “Okul SUtd Programi” kapsaminda,

3 Kasim 2015 tarihinde 200 mililitre yagli sade UHT Sat Alimi ihalesi

gerceklestirildi. Tarkiye'nin dort kisma ayrildidr inaleyi Pinar Sut - Dimes Gida

is ortakhdl kazandl. Toplamda 288 milyon 582 bin 216 paket 200 mililitre yagli

UHT icme sUtU satin alimi yapilmasi icin gerceklestirilen ihale sonucunda tim

Tarkiye'deki tum okullarin okul sttlerini Pinar - Dimes ortakligi sadlayacak.
SUPER

BU YIL besincisi dizenlenen Superbrands

Tarkiye 2014 6dUl téreninde Pinar’in da icinde bulundugu
43 markaya Superbrands ddulleri takdim edildi. Tarkiye'nin
sUpermarkalari yerel ve uluslararasi marka ayrimi
yapllmadan her Ulkede, ilgili pazarda yer alan markalarla

gerceklestirilen arastirma sonuclari Nielsen ile isbirligi
yapllarak halk oylamasi sonucunda belirlendi.

TURKIYE'NIN
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PINAR COCUK TIYATROSU
“OYUN TRENI" ILE SEZONU ACTI

TURKIYE'NIN DORT BIR YANINDAKI MILYONLARCA COCUGU UCRETSIZ OLARAK TIYATROYLA BULUSTURAN
PINAR COCUK TIYATROSU, 29. KEZ PERDELERINI, ICINDE YARISMA VE SKECLERIN DE YER ALACAG!

“OYUN TRENI" ILE ACTI. PINAR, “HER SEY COCUKLARIMIZ ICIN” TOPLUMSAL SORUMLULUK VIZYONU
DOGRULTUSUNDA PINAR COCUK TIYATROSU ILE UCRETSIZ OLARAK COCUKLARLA BULUSUYOR.

TURKIYE’NIN dort bir yaninda bugune kadar t¢
milyondan fazla cocugu Ucretsiz olarak tiyatroyla
bulusturan Pinar Cocuk Tiyatrosu, 29. yilinda da
cocuklarr sihirli bir diinyayla bulusturuyor.

Pinar Cocuk Tiyatrosu, “Oyun Treni” adli gdsteri ile
saglikll yasam icin temizligin vazgecilmez oldugunu
eglenceli bir dille anlatirken, sporun insan saghgi

ve gelisimi icin nemini oyunlar esliginde aktariyor.
Aille ici iletisim, arkadaslik ve dostluk, bilimin
hayatimizdaki yerinin skeclerle anlatildid gésteride
cocuklarla yarismalar yapilarak mutlu ve saglikli
yasamin énemi vurgulaniyor. Neseli mUziklerle,
danslarla, siirsel bir anlatimla stslenen oyun, minik
izleyicilerine keyifli saatler yasatiyor, soru-cevaplarla
eglendirirken &gretiyor.

Pinar Cocuk Tiyatrosu, cocuklarin sosyal, zihinsel

ve bedensel gelisimlerine katki saglamak ve
yaraticiliklarina destek olmak amaciyla ¢ciktigi tiyatro
yolculugunun istanbul'daki duraginda, Ucretsiz olarak
minik seyircilerin karsisinda olacak

PINAR COCUK TIVATROSU GURLRLA Stinuq

“Her ey (otuktanmi kin

“Oyun Treni”

Yazan ve Yoneten: Yildirm Bayazit

Genel Sanat Yonetmeni: Sakir Demirpehlivan
Dekor & Kostiim: Sakir Demirpehlivan

Sahne Amiri: MUnevver Tepe

Isik Ses Uygulama: ilker Aksu

Oyuncular: Isik Yont, Ekin Vatansever, DUndar
Tasal, Mustafa Erglven, Mehmet Veysi Yoldas,
Yagmur Simsek
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Yasar Toplulugu
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Gida ve icecek, boya, dis ticaret, tarimsal Uretim, temizlik kagitlari,
turizm ve enerji sektorlerinde faaliyet gosteren ve her biri kendi
sektortnun lider kuruluslan olan sirketleriyle Glkenin ekonomik
ve sosyal gelisimine katki sunarak, gelecek nesillere aktarlacak

sUrdUrulebilir degerler uretiyor.

| 2

2020 yilina kadar karbon ayak izimizi %15 azaltrma hedefimize,
‘ ‘ gerceklestirdigimiz % 11’lik azaltma ile simdi daha da yakiniz.

Yasar Toplulugu, sirketlerinin strdurtlebilirligi
‘ icin cok onemli bir unsur olarak gordugu
‘ kurumsal yonetim anlayisin,

4 gecmisten guinumuze vizyonu,
X \ l Y 5ngsriist, kKl ve saglam kurumsal
NN S e

degerleri ile kalturd, etik anlayis,
\ \J \‘ '.’ yasalara ve mevzuata uyumuyla tum faaliyet
‘ ) alanlarina yansitiyor.
.
) Ny
) ) 24NN,
o) Al y .
y NNV L.
1 ) 1/0'
(]

\ daha iyi bir yasam icin



