Pinarim

Yasar Holding Gida ve icecek Grubu yayinidir. Para ile satilamaz.
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Enertiji, sevgi ve
yeniliklerle dolu
bir bahar...

Bahar aylari, doganin canlandidi ve bunu bizlere yeni filiz veren
bitkilerle ve cicek acan adaclarla mujdeledigi yenilenme aylaridir
ayni zamanda... GUnesli havalarin sayisi artarken, bizler de disarida
daha fazla vakit gecirmeye baslariz. Boylece cevremizdeki

guzelliklerin ve doganin essiz bereketinin farkina varmamiz kolaylasir.

Gunesli havalarin sayisi artarken, bizler de disarida ve dolayisiyla
dogada daha fazla vakit gecirmeye baslariz. Biz bu yil, doga ile
kucaklasmamiza &zel bir anlam yukledigimiz bir yeni projeye daha
imza attik. Yeni nesillere yenilenebilir kaynaklarin énemini aktarmak
ve doganin nasil korunabilecedi konusunda egitim vermek Uzere
Milli Egitim Bakanligy, istanbul Universitesi ve Tetra Pak'in isbirligi ile
strdUrtlen ‘Kicuk Seyler Dogayi Yeniler’ projesine destek verdik.
Bu kapsamda 2015 Haziran ay! sonuna kadar izmir'de yaklasik 6 bin
ogrencinin, “dogal kaynaklarin tasarruflu kullanimi”, “yenilenebilir
kaynaklarin énemi” ve “geri donusime katki” konularinda biling
kazanmasini hedefliyoruz. Bu projemiz devam ederken cevreyi
korumaya yillardir verdigimiz énemin degerli sonuclari arasina

yeni dduller eklemek bizi son derece memnun etti. Enerji ve Tabii
Kaynaklar Bakanlgi tarafaindan duzenlenen “Sanayide Enerji
Verimliligi Proje Yarismasi”’nda, gida ve icecek alt sektorinde

Pinar Sut ‘Birincilik Odult’'nin sahibi oldu. Yasar Holding ise |l.
istanbul Karbon Zirvesi kapsaminda dizenlenen “Dustk Karbon
Kahramanlar” yarismasinda “Uretimde Karbon Salimi Azaltimi”
alaninda 6dule layik goruldu.

Basketbola destegimizi uzun yillardir kesintisiz strdtrtUyoruz. Pinar
Karslyaka Basketbol Takimi'miz Eurocup’ta Ulkemizi temsil etti.
18-22 Subat tarihleri arasinda Gaziantep Sahinbey Spor Salonu’'nda
oynanan “Turkiye Kupasi 8'li Final Karsilasmalari”’na da sponsor
olarak destek verdik. Ayni sekilde “Uluslararasi Yildiz Erkekler
Basketbol Turnuvasi’nin da isim sponsorlugunu Ustlendik.

Son sayimizdan buglne kadar bircok 6nemli gelismeye, yeni

Urtne daha imza attik. Bunlarla ilgili haberleri dergimizin ilerleyen
sayfalarinda okuyabilirsiniz.

Sizler icin yine dopdolu ve ufuk acici haber ve réportajlarin
bulundugu bir dergi hazirladik.

D vitamininin sagligimiz icin ne kadar gerekli oldugunu Dr. Burak
Uzel ile yaptigimiz soyleside 6Jrendik. Bu soylesiyi okuduktan sonra
disarida daha fazla vakit gecirmek isteyeceginize eminiz.

Doc. Dr. Mahir Kayiran ise cocuklarda obeziteyi engellemenin yollarini

paylastl. Prof. Dr. Neriman Inanc ise sutin bagisiklik sistemimize olan
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SOYLESI

‘[cguidiisel
insana dogru
yolu gosteriyor”

nnelik

Oyunculuk hayatiniz devam

IRMAK UNAL’l, RADYO, TELEVIZYON DIZILERI VE  cgerken eviendiniz ve diinya
TIYATRODAN TANIYORUZ. “BiR EVLENDI PIR EVLENDI”  giizeli iki cocugun annesisiniz
DEDIGiMiZ UNLULERDEN O. iSi BIR KENARA BIRAKIP AILE  bugiin. Bu karari vermek
OLMAYI SECEN; SU SIRALAR ENERJISINI, iLGISINi VE EMEGINi  kolay oldu mu sizin icin?
COCUKLARINA VEREN GENC VE GUZEL OYUNCUYU EVINDE Bz daha evienirken, cocuk

ZIYARET ETTIK VE KENDISINDEN ANNELIGI DINLEDIK...

Salona girdigimizde Vadi oyun
alaninda oyuncaklari ile vakit
geciriyordu. Annesi ile selamlastik
énce, Irmak Unal’in sicakligini

ve misafirperverligini daha ilk
dakikada hissetmeye basladik.
Kisa bir stire sonra okuldan
ddénen Kayla da réportajimiza
katildi. Cekim icin elbisesini secti,
saclarini annesinin taramasina
izin verdi. Kurdugumuz isikla ve
fotograf makinesiyle ilgilendi
arada, fotografciya Ingilizce
sorular sordu. Vadi ise bu

sirada bebekligin masumlugu

ile bizleri glilimseyerek izled.

[s fotograf cekimine gelince

ise anneanneleri yardimimiza
yetisti. Cinki onu géren cocuklar
vaptiklari sakalara gilmekten,
yuzine sevgiyle bakmaktan
kendilerini alamadilar.... Irmak
Unal’in annelikle ilgili gtizel
anekdotlarr var. Elestiriden
ziyade fikirleri, &nerileri var. Son
derece duru anlatti yasadiklarini
ve yaptiklarini... Dileriz bunlari
bizlerle paylasmaya devam eder
ilerleyen zamanlarda Irmak Unal...
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yapmaya karar vermistik,
diyebilirim. Biz aile olmay!
bastan sectik. Kayla'ya
hamileyken ikinci cocugumu
planlamistim. Hatta ikinci
hamileligimi daha erken
yasamay! istemistim. Ama
cocuklar biz istedigimizde
degil kendileri istediklerinde
geliyorlar. Hayatimdaki bu
cocuk yetistirme dénemini ben
sectim, istedim ve enerjimin
tamamini onlara verdigim icin
mutluyum, hic pisman degilim.

Kayla ve Vadi’nin yaslari
birbirine yakin. Bu durum
aralarindaki iliskiyi nasil
etkiliyor?

Cok guzel etkiliyor, annelere
tavsiye ederim. Mesela bir
dénem gelecek ve Kayla da
Vadi de kardesi olmadigi
dénemi hatirlamayacak bile...
Kayla da kardesi olmasini

cok istemisti zaten. Annenin
durumu, vicudu, saghgi, hayat
kosullari imkan veriyorsa bir
cocuga kardes yapmak harika
bir duygu. Elbette cocuk hafife
alinacak bir konu degil. Ben
cok ciddiye aliyor ve butun
enerjimi onlara veriyorum.




Hamilelik glinleriniz nasil
gecmisti?

Kayla'da cok
heyecanliydim. Cok da
aktiftim. Son haftaya
kadar yUzdum. Vadi'de
ise daha temkinliydim,
neden bilmiyorum,
sanirim her bebek kendi
tarzi ile geliyor. Kayla’'daki
gibi “Her seyi yaparim,
squat bile atarim, agirlik
kaldirirm” havalarim
yoktu Vadi'ye hamileyken.
Daha sakindim, uzun
yUrUyusler yaptim. Cok
sUkar iki iyi hamilelik
gecirdim ama Vadi'nin
biraz daha zordu...

Kac kilo almistiniz?
Kayla’da 12, Vadi'de ise 13
kilo almistim.

Peki kilolari ne kadar
slirede verdiniz?
Hemen verdim, ¢lnkU
dogum sonrasi enerji
isteyen bir ddénemd.

iki cocugumu da
emzirdim. Vadi'yi halen
emziriyorum. Pastaya,
borede, baklavaya
dalmazsaniz ve emziren
bir anneyseniz kilolari
cabuk verirsiniz. Bir

de elbette hormon
probleminiz yoksa...
Bazi kadinlar bu konuda
zorlanabiliyor. Hamilelik
sonrasinda troitle ilgili
sorunlar ¢ikabiliyor
mesela. Onlar biraz daha
uzun sUren dengeli bir
spor ve dogru beslenme
ile bu isin Ustesinden
geliyorlar.

Al K

GOCUKLARINIZIN BESLENMESINDE NELERE DiKKAT EDERSINiZ?

Hafta bagsinda bir menii olusturuyoruz. Kayla'y: da, Vadi'yi de sebze ile tamistirdim. Seker ile de olabildigince geg tanistirdim
Kayla'y1. iki yasina kadar dayandim. Cikolatay: ise bitter yiyor. Ne yiyorsa, o yediginin yararlarim ve varsa zararlarini
anlatiyorum. “Siitlii gikolata da var, beyaz gikolata da. Ama bunlar yersen béyle olacak...” Pamuk seker yedigi zaman,
viicuduna aslinda nasil bir zehir aldigin; giizel gériinen bu yiyecegin aslinda zararli oldugunu anlatiyorum. Yogurdu gok
severim; gocuklar da yiyorlar. Tatmak istedikleri geyleri de tattiriyorum. Bir yerde engel olamayacagim giinkii. Okulda yemek

isteyecek, arkadaginin evinde yiyecek. Mantikl bir segim yaptigim bilirse kendisi igin faydali olanlar: yine kendisi seger bir
siire sonra diye umut ediyorum. Zaten disarida bir gsey ikram edildiginde, "Anneme sormaliyim” diyor artik.
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SOYLESI

S6z beslenmeye gelmisken... Siz nasil beslenirsiniz?
Saglik dergileri Tarkiye'ye ilk geldigi yildan beri ben

bu yayinlari takip ederim. Herhalde ilk abonelerinden
biriyimdir. lyi beslenmeye hep ilgi duydum ama zayif
olmaya degil. Sporcuydum, cok klctk yastan beri
profesyonel spor hayatim vardi, bu nedenle iyi beslenmek
bana daha mantikli gelmisti. Sansliyim ¢inka saglikl
lezzetleri seviyorum. Mesela normal makarna ile kepekli
makarna arasinda bir tercih yapacak olsam daha lezzetli
buldugum icin kepekli makarnayi segerim.

Spor, hayatinizda 6nemli bir yer tutmus. Sporla daha
¢ocuk yaslardayken i¢ ice olmak size neler katti?

Spor hayatimda hep vardi; ortaokul ve lise yillarimda
yUziyordum, lisansli yizucydum. Universite hazirlik
déneminde ara vermek zorunda kaldim. Bilkent
Universitesi'nde ise step-aerobik takimina girdim,
yarismalara katildim. Simdi de spor salonuna gidiyor ve
yoga yaplyorum. Spor benim igin ¢cok degerliydi, hala da
oyle. Kendi ¢ocuklarim icin de ayni seyi dustntyorum.
Bu roportajl okuyacak annelere bu konuda tavsiyede
bulunmak isterim. Ben ergenlik cagimi kazasiz-belasiz,
hata yapmadan gecirdiysem, bu, sporun sayesindedir.
Vicuduma saygl duymamin sebebi spordur. Uykunun
yararini grenmemden tutun da insanlarla olan iliskilerime
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KAYLA ILE INGILiZCE
KONUSUYORSUNUZ... BUNA
NASIL KARAR VERDINIZ?
Ingiliz Dili ve Edebiyat: Bslimil
mezunuyum. Kayla ile dogdugundan beri
Ingilizce konusuyorum. Anaokulunda

da Ingilizce konusuyor. Bu konuda
pedagogumuz beni uyardi, “Sadece
Ingilizce konusursamz yani bir Tiirkge
bir Ingilizce konusmazsamz olur”

dedi. Ingilizceyi benden iyi konusmaya
basglayacak, hatta su an bile kelime haznesi
benden iyi olabilir. Grameri iyi seviyede.

kadar hemen her konuda sporun ¢cok dnemli bir etkisi
oldugunu duasundyorum.

Yoga ile ne zaman tanistiniz? Size neler kazandirdi?
Yoga ile 30 yasimdan sonra tanistim... O zamana kadar
haril haril spor yapmazsam, terlemezsem, nefes nefese
kalmazsam sanki ¢calismamisim gibi gelirdi bana. Bir
dénem geldi, etrafta olup bitenden kendimi izole ettim ve
sakinligi, huzuru bulmaya ihtiyacim oldugunu hissettim.
Bunu da yogada buldum. Nefes almamdan tutun dinyaya
bakis acima kadar cok seyi degistirdi hayatimda. Su

anda yoga benim hayatimda en énemli seylerden biri

ve ¢ocuklarima da bunu asillamaya c¢alisiyorum. Yoga

ve meditasyon benim icin cok énemli, sabah ve aksam
kendime ayiracagim 10 dakika, benim su andaki tek
yardimcim. CUnkuU islerime ara verdim, ¢cocuklarimla
ilgileniyorum, bos zamanlarimi bile onlarla katilabilecedim
aktivitelerle geciriyorum. Altlarini degistirmekten
banyolarina, beslenmelerinden sosyal aktivitelerine

kadar her seyleriyle ilgileniyorum. Bu tempoya yoga ve
meditasyon ile daha kolay devam edebiliyorum. Kayla

ile de cocuk yogasina katiliyorum. Uc yasindan sonra
cocuklar yoga yapabiliyorlar. Kendini dinlemeyi bilen,
nefes almasini 6grenen ¢ocuklar yetisiyor... Herkese tavsiye
ediyorum. Ben de bu alanda egitmen egitimi aliyorum.



BUYUKANNENIN VE
BUYUKBABANIN DA DAHIL
OLDUGU AILE ILISKILERININ
GOCUGUN YETiSMESINDE

Kardesiniz Yagmur’la ¢ok sicak bir iliskiniz var... Instagram’dan

6NEMLi OLDUéUNU gordigliimiiz kadariyla ¢ocuklar ve teyzelerinin arasi da ¢ok iyi...
DﬁSﬁNﬁYOR MUSUNUZ? BiR Bizim yas farkimiz fazla. Ben genc kizliga gectigimde o cocuktu,
D(.jNEM GEKiRDEK AiLE 6N dolayisiyla daha az sey paylasabiliyorduk. Ama simdi ayni kategoriye girdik
PLANDAYDI, SiMDiLERDE iSE ve konusacak cok seyimiz var artik. Bir de benim icin hic bUyUmuyor
C.)ZELLiKLE ﬁNLﬁLER, GENiS VE Yagmur, hep kUcuk kardesim... Cok 6zel bir iliskimiz var. Zaten ona cok kez
ijYfTK AiLENiN DAHA FAYDALI Kayla diyorum. (Réportaj esnasinda da birkac kez buna sahit olduk).

OLACAGI GORUSUNDELER...

Annem ve babam ayri olmasina ramen

genis aile bizim icin hep énemliydi. Teyzem,
dayim, teyzemin esi gok degerlidir benim igin.
Babam hep hayatimdayd: ama ben annemle ve
anneannemle yasadim uzun yillar. Simdi ben
de kendi evimde su diizeni kurdum: Haftada
bir aile yemeklerinde bulusuyoruz. Bayramlar:
kutluyoruz. Cocuklarimin dért tane dedesi
var. Babam, esimin babasi, annemin esi ve
dayim... Gocuklugum gok giizeldi, gok mutlu
bir gocukluk gegirdim. Insallah gocuklarimi da
béyle biiytitiiriim.

Anneler bilgiye internet sayesinde daha

kolay ulasabiliyor artik ama bu da biraz bilgi
kirliligi olusturuyor. Hatta her seye yetismeye
c¢alismaktan yorulan, neyi uygulayacagi
konusunda kafasi karisan anneler de var. Bir anne
olarak kendinizi nasil tanimlarsiniz?

Ben icgudusel annelige inaniyorum. Hayatimda Farkl evlerde biiylidiiniiz ama bu durum sevginize engel olmamis...
biri sdyledi diye hicbir sey yapmadim. Dinlerim, Bunda ailenin tutumu énemli. Anneme ve babama minnetarim ctinka
dusunaram, bana uygun olanlari alir, uygun evimizde tartisma, patirti-gUrltt olmadan, anlasarak ayrildilar. iki
olmayanlari disarida birakirm. Benim tavsiyem; evimde de duzenim vardi. Medeni iliskileri olan, anlasan insanlardi.
insanlarin icgtdulerini dinlemeleri ve buna Bu cok dnemli. Huzursuz, anlasmazliklarla dolu bir evde biyimek
guvenmeleri. Bu kafa karisikliklari ve sorular cocuga daha cok zarar verir. Bu nedenle yirtimeyen bir evlilikte cocuk
| hamilelikte baslyor, elbette bir dolu da tavsiye yetistirmektense huzurlu evlerde cocuk yetistirmeyi daha dogru
geliyor. Aslina bakarsaniz biz her seyi Kayla ve buluyorum. Elbette sartlar buna izin veriyorsa... Yeniden evlenmek,
Vadi ile belirledik. Vadi'de ¢cok az uyudum mesela, yeniden cocuk yapmak... Bunlardan da korkmamak lazim. Biz Yagmur’la
¢unka dyle bir bebekti... Simdi cok okuyorum, kardesiz ve ayni evde blyUmemis olmamiz sevgimize mani olmadl
okuduktan sonra da o yayinla ilgili yorumlara hicbir zaman...
bakiyorum. Anlatilanlari hangi anneler dogru
bulmus, uygulayinca neler olmus?.. Anlatilanlar Yakin zamanda neler yapmak istiyorsunuz? Cocuklarinizi blyitmeyi
benim aileme, bana ve ¢ocuklarima uygun mu? istediginizi biliyoruz ama belki kafanizda projeler vardir...
Cunkd bazi konular var ki ¢alisan kadinlarin Yavas yavas mesledimi ézlemeye basladim, yaratici tarafim cok
anlamasi pek mumkun degil, bazi konulari da fazla geride kaldl, onu biraz canlandirmak istiyorum ama su
calismayan kadinlarin anlamasi zor. Bunun anda kafam hep cocuklarla ilgili islere ¢alisiyor. Ekrana, sinema
ayrimi bile cok ¢nemli. Butun bilgiler icinde, perdesine bakiyorum, bu alanda cocuklarla ilgili basarili ve faydali
doktorlarimizin sozlerini dinleyerek, okudugumuz isler yapabilirim. Cocuk tiyatrolarinin da gelismesi gerektigini
bilgileri harmanlayarak ve icgudusel annelikten dustntyorum. Babamdan fikirler aliyorum. Yagmur’la bu alanda
de vazgecmeyerek davranmak gerek diye calisabiliriz ciinkil Yagmur da yapimci. Sosyal sorumluluk projeleri
dustuntyorum. iki kardes bile ayni olmuyor. Kayla'ya yapan bir arkadasim var; cocuklarla ilgili bir tiyatro tzerine calismayi
kullandigim formullerin hicbirini dustntyorum onunla da. Cocuklarin iyi tiyatro izlemeleri cok
Vadi'ye kullanamiyorum. Bir de PINAR'IN dnemli. Onlar simdi Disney ile blyUyor, bazi tiyatrolarda 80
tabii 3 ve 4 yas arasi ¢cok NASIL Bir yillik perukla o da kafasina tam oturmamis, kenarindan
zor. Orada ne okursaniz ANLAMI VAR ip sarkiyor sahnelenen oyunlar var. Bir keresinde

okuyun, isterseniz ters HAYATINIZDA? Kayla'yl muzikale goturdim, detone sarkilar, yiksek

takla atin, cocugun B, (el el i, ses... Kayla'ya sordum, “Sevdin mi?” diye, “Biraz

6fke ani oluyor, bunu et e SR e B e sevdim anne” dedi. Eger sevmezse bir daha
: yaslyorsunuz. Bu benim igin. Pinar'in organik siiti, gitmek istemeyecek. Bunlar ¢cok 6nemli... Yine de
: doénem de gegiyor, yogurdu ve tereyag: alisverislerimin mevcut durumdan sikayet etmeyi sevmiyorum
! daha dogrusu oyle vazgegilmezi. Logosuyla, reklamlariyla, ben. Bunun yerine ¢ézim Uretme ve bir seyler
deniliyor, ben de boyle tadiyla gocuklugumun efsanesidir sunma taraftariyim. Elestirecek ¢cok sey var ama

umut ediyorum (gultyor). Pinar. Ne mutlu bana, bir yapacak daha cok sey var..
anne olarak bugiin de
hayatimda...
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ARA$TIRMALAR SON -
Q& ' DERECE SASIRTICI
4’ SONUCLAR VERiYOR.
DUNYAMIZI ISITAN VE
5 AYDINLATAN 'GUNESIN | |
OMRUMUZO UZATTIGINA‘ "
DAIR ONEMLI BULGULAR | |
¥ ‘VAR GUNES BUNU

" B TiPi ULTRAVIOLET "W j JJ
q ISINLARI iLE YAPIYOR. J JUJJ

BU ISINLARI ALAN . »
'VUCUDUMUZ KENDiISi iCiN :J 4
" GEREKLI D VITAMININi

% : KENDlIURETIYOR D vitamini bizler i¢in neden 6nemli? Bu konuda son yillarda
: SON ZAMANLARDA yapilan arastirmalar hangi sonuglari verdi?

D vitamini, kalsiyum metabolizmasinda énemli bir hormondur.
DEGERI COK DAHA IYI Bagirsaklardan kalsiyum emilimini ve bébreklerden de kalsiyumun

ANLASlLAN D VlTAMlNlNl geri emilmesini artirir. D vitamini eksik olan bireylerde Tip2 seker,
l' - |S'|'ANBU|_ QZEL CAML|K Parkinson ve kalp-damar hastaliklarinin goértlme riski artarken,
« ¥+ nastanesinoen uzvan  SERERTRE S Sl M
+ ! Z Isiklik si imiz ici idi I i
DR. BURQK ~'_"Z,E'-":_’EN arastirmada, D vitamini dUsUk olan kisilerde 8lum riskinin 1,7 kat
\ ¥ DlNLquK-:-' artmis oldugu gdzlenmistir. Yani uzun yasamak ve yasadiklarimizi
da unutmamak istiyorsak “D vitamini” deyip ge¢cmememiz
gerekiyor. Vicudumuz kendisi i¢cin gerekli olan D vitaminini,
guUnesten gelen B tipi ultraviolet isinlarinin cilde temasi ile Uretir.
Tarkiye glnesli gtn sayisi yiksek bir tGlke olmasina ragmen,
¢ogu saglikli insanda D vitamininin dUstk oldugunu gériyoruz.
D vitamini eksikligini check-up icin gelen hastalarimda o kadar
sik gorayorum ki, neredeyse hic kimsenin kanindaki D vitaminine
bakmadan bile D vitamini takviyesi yapabilirim. Ancak D vitamini
yagda erir vitamin oldugdu icin fazlasinin da vUicutta birikerek
zarar verdigini unutmamak gerekiyor. Yani eczaneye gidip de
kendi basiniza D vitamini almamanizi éneririm.

Diyelim ki bize siz D vitamini regete ettiniz, eczaneden D
vitamini almak sorunu ¢6zecek mi?

insanlari kandirmak kolaydir, ancak dogayi kandirmak pek
mumkUn degil. Nitekim bu konuda yapilan arastirmalarda, D
vitamini eksikligi olan kisilere D vitamini takviyesi yapilinca, daha
once kaydettigim saglik risklerinin bir bolumantn azalmadigi
goérulmus. Yani tek basina disaridan vitamin alinmasi isi ¢dézmuayor.
Yapilmasi gereken; glnesle olan irtibati gdzden gecirmek. Simdi
bu réportaji okuyan herkes sunu distinsun: “Son bir hafta icinde
aclk havada ne kadar sUre gecirdim?” Ev, ofis, otomobil, kapal
spor salonu, alisveris merkezi disinda, giindtz ve acik havada kag
dakika gecirdiginizi kendinize sorun...



Diyelim ki, giinesle temas eden, her giin agik
havada vakit gegiren, bol bol yiizen biriyiz
ama yine de kandaki D vitamini seviyemiz

diisiik ¢cikiyor. Bunun sebebi ne olabilir?

iste bu noktada genler devreye giriyor. Genetik
olarak D vitamini az olan insanlar var; bunlar

ne kadar guineste de kalsalar D vitaminleri

yetersiz oluyor. Bu kisilere D vitamini takviyesi

yaplyoruz. Ancak D vitamini dusukltgu ile

ozellikle kalp ve damar hastaliklari arasinda
iliski (D vitamini dustnce hastalik riski artiyor)
bu kisilerde D vitamini takviyesi ile dtzelmiyor.

Bu da isin hayat tarzi bolumu...

Bu kadar degerli olan D vitaminini yeterli

miktarda almamiz konusunda bize bir doktor

olarak neler énerirsiniz?

Guzel yildizimiz, ginesimiz olmadan dinyada
bir yasamin, yani biz insanlarin olamayacagdini

biliyoruz. GUnese temas ve yakinlk da cok
onemli, dustnun, bir gezegen ilerimizde ve
bir gezegen gerimizde de bilinen bir yasam
alani yok. Son yillarda teknolojinin ev ve
ofislerin icine daha fazla girmesi sonucu,

gunesle dogal temasimiz azalmis durumda.

Teknoloji magaralari olarak adlandirdigim,
akilli telefonlarimiz, bilgisayarlarimiz ve

Peki ya ¢ocuklarda ve gebelerde durum
nasil?

Ozellikle anne situ alan bebeklerde D
vitamini eksikligi gortlebilir, ctink( anne
stttindeki D vitamini yetersizdir. Ana
rahminde D vitamini intiyaci annenin
depolarindan karsilanir. Fétus dogumdan
sonra kendini bir stre idare edebilecek
kadar D vitaminini de cesitli dokularinda
depolar. Eger annede D vitamini depolari
yeterli degilse bebek ya D vitamini

eksik olarak ya da yetersiz D vitamini
depolamis olarak dogar. Peki o zaman
ne olur? Eger dogumdan sonra yeterli

D vitamini alinmaz veya glnes isidina
maruz kalinmazsa D vitamini eksikligine
bagli rasitizm goértlme olasiligr artar.
Rasitizmden korunmak icin gebe ve
emziren annelerin ve dogumdan sonra
anne ve gocugun yeterince glnes isinina
maruz kalmasi gerekir. Unutmayin, D
vitamini yapimini saglayan ultraviolet
Isinlari pencere camindan gegemez.
ilerleyen yaslarda da cocuklarinizin
disarida vakit gecirmesine, 6gle saatleri
disinda glinesle temas etmesine olanak
vermeniz gerekir.

Eczaneden kendi
basimiza D vitamini
almanin bir zaran
var mi peki?

D vitamininin

ne kadar dnemli
oldugunu
ogrenince, doktora
danismadan “D
vitaminim dUstk
olmali” dislncesi
ile hareket
edilmesini elbette
dnermiyorum.
Cunkd D
vitamininin fazlasi
kanda kalsiyumun
yUkselmesine
neden oluyor.
Kalsiyumun fazlasi
ise huzursuzluga,
nébet gecirmeye,
g06zde bulanik
goérmeye, kalpte
ritim bozukluklarina
sebep olabiliyor.
Hatta kandaki

televizyonlarimizdan ¢cikmnamiz ve disarida bol
yUrlyUslu bir hayat sirmemiz gerekiyor. Bu
hem D vitamini kazanmak hem de saghgimiz

kalsiyumun asiri
yUkselmesi 6lime

icin son derece gerekli. Bir tasla iki kus

diyebiliriz. GUnde en az 5 bin adimi, mUmkunse

10 bin adimi acik havada atmanizi éneririm.

L

bile neden olabilir.




LEZZET

PINAR'DAN TARIFLER

Pinar Labneli ™~

PINAR LABNE, HAFIiF YAPISI VE KIVAMI SAYESINDE KAHVALTILARDAN
ANA YEMEKLERE, TATLILARDAN SOSLARA KADAR PEK COK YEMEGE
LEZZET KATIYOR. SEVDIKLERINiZi SASIRTIP MUTLU EDECEK LEZiZ TATLAR
HAZIRLAMAK ISTIYORSANIZ TARIFLERIMIZ TAM SiZE GORE...

Purar Labnell sebze corbase

MALZEMELER HAZIRLANISI

® 200 g Pinar Labne o1 litre su Sebzeleri yikayin ve kip kip dograyin. Sogani

® 2 yemek kasigi dolusu un 1 ufak boy kereviz rendeleyin veya minik minik dograyin. Tavada

e 1 adet havuc e1adet kalem pirasa zeytinyagdinda &nce soJani biraz kavurun. Sonra
e 1 adet orta boy sogan e 2-3 yemek kasig sebzeleri ekleyin. Sebzeler yumusayincaya kadar
zeytinyagl e 1 tatl kasigi tuz kavurun. Unu serpin, Gzerine karistirmaya devam
e 1 cay kasigi karabiber edin. Once Pinar Labne'yi, ardindan suyu azar

azar ekleyin. Tuzunu, karabiberini ekleyin. Karisim
koyulasip kaynayincaya
kadar karistirarak pisirin.
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Purar Labnell Al Nazik

MALZEMELER

e 200 g Pinar Labne

e 300 g kusbasi et

e 5-6 adet orta boy patlican

e 2-3 dis sarimsak

e | tatl kasigl tuz, karabiber

e 2-3 yemek kasigi Pinar Tereyadi
e | tatl kasigi pul biber

HAZIRLANISI

Patlicanlarin Gzerine bicak ile ufak delikler
acin ve kdzleyin. Kabuklarini soyup ince ince
dograyin. Tavada etleri kavurun. Suyunu
birakip cekince tereyadi ekleyin ve tuzunu
ilave edin. Baska bir kasede Pinar Labne'yi,
ezdiginiz sarimsaklar ile karistirin. Kézlenmis
patlicanlari ekleyin ve karistirin. Pinar Labne’li
patlicani servis tabagina aktarin. Etleri Gzerine
kasikla yayin. Uzerine tereyadinda kizarttiginiz
kirmizibiberi gezdirerek servis yapin.

YASAM PINARIM | 11



LEZZET

PINAR'DAN TARIFLER

Purar Labnell
hindl
edbasen tava

MALZEMELER

e 600 g hindi but eti ( derisiz-kemiksiz )
e 1 adet orta boy sogan

e 1 adet havu¢

e 1-2 adet defne yapragi

e Tuz

ELBASAN SOSU iCIN

e 500 g Pinar Labne

e 1 su bardagi un

e 1 su bardagdi su

e 1 su bardadi hindi eti suyu

e 2 yumurta

e 1 yemek kasigi Pinar Tereyagdi

HAZIRLANISI
Genis bir tencere icine hindi but eti, sogan, kiip
dogranmis havug, tuz ve defne yapragi koyun.
Ustiinii 3 parmak gececek kadar su ekleyin. Orta
ateste ( agzi kapali ) 1 saat kaynamaya birakin.
Haslanan hindi etinin suyunu siizerek bir kap
icine alin. Genis bir kase icine Pinar Labne, un,
su, tereyagi ve hindi eti suyunu koyun, ¢iroma
teli yardimiyla iyice ¢irpin. Piitiirsiiz krema
kivamina gelebilmesini saglayin. Firininizi
onceden isitin, firin tepsisine veya bir borcam
icine haslanan etleri koyun. Uzerine elbasan
sosunu gezdirerek dékiin, firina verin. Usti
kizarincaya kadar 40-45 dakika pisirin.

MALZEMELER

¢ 200 g Pinar Labne

e 230 g bitter kuvertlr cikolata

e 1 su bardagdi ceviz veya findik ici (iri cekilmis)
e | adet kakaolu pastaban

HAZIRLANISI

Pastabani derin bir kasede elinizle ufalayin. Bitter
cikolatayl benmari usull eritip, Pinar Labne’yi

ilave edin. Homojen bir karisim olana degin
karistirip daha sonra ocaktan alin. Pastabana cevizi
ve Pinar Labne’li karisimi ekleyin ve karistirin.

Uzerini strec ile sararak buzdolabinda 1/2 saat
bekletin. Buzdolabindan cikartinca elinizle ceviz
blyuklugunde toplar yapip kakao ve Hindistan
cevizine bulayin. Minik kagit kek kaliplarina
verlestirip servis yapabilirsiniz.



Purar Labneli beyaz ¢ikolatale Mouse

MALZEMELER

® 200 g Pinar Labne e 200 g beyaz cikolata

¢ 100 g toz badem (1 bardak ) e 1/2 su bardadi toz seker

e 4 yaprak jelatin ( 6nce yarim saat soguk suda Isitin, sonra 1/4 su
bardagdi sicak suda eritin ) ® 200 ml Pinar Krema

e 2 yumurta aki e 1 paket vanilya e Pandispanya keki

HAZIRLANISI

Cikolatayl benmari usull eritin. Krema ve Pinar Labne'yi ¢cirpin.
Yumurta beyazlarini seker ile beyazlasincaya kadar ¢irpin.
Ucuint karistirin. Bademi ve vanilyayi ekleyin. Erittiginiz jelatini
ilave edin. Sulu bir karisim olacak. Karisimi kapakl bir buzdolabi
kabina aktarip sogumasi ve kivamini bulmasi igin 3-4 saat
kadar buzdolabinda bekletin. Aralara pandispanya keki koyarak
bardaklara dokun ve servis edin.

45 AR
P 1) o ° °
war Labnell cilekli kup
MALZEMELER HAZIRLANISI
¢ 200 g Pinar Labne Yarim bardak sut ile kakule tohumlarini kaynatin. Daha sonra atesten
® 3 su bardagdi Pinar Sut alip gul suyunu ilave edin. Geriye kalan sttinizUt tencereye bosaltin,
e 3/4 su bardagi seker Pinar Labne’yi, toz sekeri, misir nisastasi ve vanilyayi ilave ederek
® 4 corba kasigi misir nisastasi ivice cirpin. Onceden sitle beraber kaynattiginiz kakuleyi stizerek
e 1 tath kasigi gul suyu sUtU bu karisima ilave edin. Orta ateste kaynayincaya kadar pisirin.
e 3 kakule tohumu ( havanda Kaynadiktan sonra kapatip servis kaselerine bosaltin. lliyana kadar oda
doévulmus) sicakliginda bekletin. Daha sonra buzdolabinda 2 saat bekletin. 250 g
e 1/2 paket vanilya cilegi 1 su bardagdi toz sekeri blenderden gegirerek sos haline getirin.
Soguyan karisimin Uzerine paylastirin. Uzerini cilek, pudra sekeri ve
CILEKLi SOS taze nane ile stsleyerek servis edebilirsiniz.
e 250 g cilek

® 1 su bardagdi toz seker A
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SU BiFIERCEK Ki, COCUKLARIN BiZ YETISKINLERDEN DAHA BASARILI OLDUGU
BAZI ALANLAR VAR. BUNLARDAN BIRI DE “HAYAL KURMAK”... YAS ILERLEDIKCE
HAYAL KURMANIN SANKI IYi BIR SEY OLMADIGINI DUSUNMEYE BASLAMAMIZIN

NEDENINI BILMIYORUZ AMA GERCEK OLAN; COCUKLARIN HAYAL DUNYASININ
ZENGINLIGININ, ONLARIN GELISIMLERINI DESTEKLEDIGI GIBI GELECEKTE
KARSILASACAKLARI PROBLEMLERE DAHA KOLAY COZUM BULMALARINI DA
SAGLAMASI. PSi GELISIM EGITIM ARASTIRMA MERKEZI'NDEN UZMAN PSIKOLOG
BENGI KESKIN ILE YAPTIGIMIZ BU SOYLESI, COCUGUNUZUN HAYAL GUCUNU
NASIL DESTEKLEYECEGINiIZ KONUSUNDA SiZE YOL GC)STER’ECEK...

»

Bir ¢ocuk hayal kurabilmeye ka¢
yasinda baslar? Bu durum ¢ocugun
mental gelisimi agisindan énemli bir
dénemeg¢ midir?

Cocuklarda, hayal gucu ve yaraticiligin
ortaya cikisi ile oyun gelisimi paralel

‘) i i,‘ olarak ilerler. Bebeklikten ilk iki yila
\ i . kadar gecen sure icinde, cocuklar
*_ yogun bir enerji ile hareket etme odakli
\ Y | / pesinden emekleme, mama '
( ‘,‘/ sandalyesinden tekrar tekrar oyuncak
i atma, yUksek yerlere tirmanma, parmak . A
uclarinda kosma, yerde donme ve BENGI KESKIN '
bunun gibi harekete dayall oyunlar Uzman Psikolog,

PSi Gelisim Egitim
yasamin ilk iki yilinda sik¢ca gézlemlenir... Ara§tlrn§a Me?'kezi
Yasamin ilk iki yilinda agirlikl olarak

. godzlemlenen hareket odakli oyunlar,
soyut/sembolik distinme becerisinin gelismeye baslamasi ile birlikte
yerini hayali oyunlara birakmaya baslar. ilk hayali oyunlar ise, 2-3

oyunlar oynarlar. Hareketli oyuncaklarin

yas civarinda, zihinsel ve dil gelisiminin belli bir olgunluga gelmesi
ile baslar. Genellikle bu hayali oyunlarin ilk érnekleri cocugun ya da
cevresindekilerin gunltk hayattaki rutinlerini taklit etmeye dayanir.
ik hayali oyun 6rneklerinde, cocuklarimizin bir bebege mama
yediriyormus gibi, su iciriyormus gibi ya da telefonda birisiyle
konusuyormus gibi yaptiklarini gdzlemleriz. Bu nedenledir ki

- sembolik oyunlar yetiskinlerin gunltk dilinde ‘gibi gibi’ ya da *-mis
gibi’ oyunlar olarak da tanimlanir.
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Bir cocuk hayal kurdugunda, !
cok zor bir hayal oldugunu

Cocuklarin hayalleri i :
istekleri, duygulart i
koyduklarl zaman ya da sozel
babanin bu hayallerin gerce
etmeleri cocuklarin anne-bab
el acabilir. Hayal Kirikligr yasama

kurmaktansa anne-baba

rmek, “bunun gerceklesmesi

ii nu elestirmek, ye geklesme
A hissettirir ve ne dustindurar?

» sdylemek, cocuga ne

etiskinlere onlarin dusunceleri,

¢ dunyalarina agilan kapilardir ve ¥ ni ortaya

i leri
le ilgili fazlasiyla fikir verir. Cocuklar oygnsa T;izr?nde s
- larina hayallerinden banse oty
yolla anne baba e,
i ldugunu ya da gerce S )
klesmesi zor hayaller o & S
Usu lerini agmaktan ceki
alarina duygu ve dusunce e |
larina neden olabilir ve kendi ic dinyalarina ait hayaller

igi itebilir.
larinin arzu ettigi ya da onay verdidi hayaller kurma yoluna i

Hayal kurmak, ¢ocuklarin diinyasina ne kazandirir?
Hayali oyunlar oynayan cocuklarin oyun icinde ne kadar keyifli ve neseli
olduklarini sikca gdzlemleriz. Bunun sebebi, keyif alinarak gergeklestirilen
bir aktivite sirasinda insan beyninin endorfin denilen bir hormon
salgilamasidir. Bu hormon insanlarin ruh hallerine de etki ederek,
belirgin bir mutluluk hissi saglar. Ayrica, cocuklar kendilerine oyun
oynama ve hayal etme firsatlari saglandigi stirece hayal glict ve
yaratici dustinme becerilerini gelistirebilirler. Yaratici oyunlar
cocuklarin hayal giictint adeta atesler, ic dtnyalari (duygularr)
ve dis dunyayla ilgili algilarini ifade etmeye, baska kisilerin
hayatlarini hayal etmeye, farkl durumlar ile ilgili cozim
Uretmeye ve yeni bir sey yaratmaya tesvik eder. Hayal
gucunul, cogunlukla bir sey yaratmak ya da bir problemi
cozmek Uzere kullaniriz. Saglikli hayal glict sayesinde,
bir problem karsisinda zihnimiz problemi inceler ve
mantikli, ise yarar bir sonuca varir. Cocuklarimiz da
hayali oyunlar sirasinda, hayal glclerini bu sekilde
~ kullanirlar. Yaratici, hayali oyunlar oynama firsati
verilen cocuklarin gelecekte, gercek hayattaki
problemlere de daha yaratici ve etkin
cozUmler bulduklari ortaya konmustur.
\' \' Hayal glct ayni zamanda merak
duygusunu da gelistirir. Hayal eden
ve merak eden cocuklar ise hayatla
ilgili daha fazla soru soran ve
dolayisiyla daha fazla bilgi edinen
bireyler olurlar. Serbest oyun
zamanlari kadar, ¢ocuklarin
cesitli malzemeler kullanarak
elleriyle oynadiklari,
sonunda ise yepyeni bir
Urtn yarattiklari oyunlar da
hayal glicinu ve yaraticiligi
en cok destekleyen
oyunlardandir.
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DOSYA

ister kiip veya lego parcalari olsun, ister

kirtasiye malzemeleri ya da basit bir hamur, GOCUGUNUZUN HA.YA-.L .G.U(.:UNU
NASIL DESTEKLEYEBILIRSINIZ?

cocuklarin zihinlerinde hayal ettiklerini
yaratmak icin her nesne bir ara¢ olabilir. Bu
yaratici aktivitelerde ise eller ve parmaklar aktif
olarak calisir ve cocuklarin ince-motor becerileri
ile el-g6z koordinasyonlari hicbir aktivitede
olmadigi kadar gelisir. Bunlarin disinda hayali,
yaratici oyunlar sirasinda ¢ocuklar cogu zaman
son derece aktiftirler. Kosar, ziplar, hayal ettikleri
karakteri adeta hareketleriyle canlandirirlar. Bu
oyunlardaki ylksek aktivite duzeyi cocuklarin
fiziksel sagligini destekleme, onlara kuvvet

ve dayaniklilik kazandirma acisindan olumlu
etkilere sahiptir.

Hayal ile gercek arasindaki ¢izgiyi belirleme
konusunda aileler ¢ocuklarinin davranislarini
ve anlattiklarini nasil gézlemlemeli ve hangi
durumlarda miidahale etmeli ve/veya bir
uzmana danismalilar?
Ozellikle okul dncesi ddnemde cocuklar
cok fazla hayal kurmaya dayali oyunlar
oynayabilirler ya da zihinlerinde hayali
karakterler yaratabilirler. Bazi cocuklarin hayali
arkadaslarinin sosyallesme, arkadas edinme
intiyaci hayali karakterlerin olusmasinda bir
etkendir. Bu durum ¢ocugun okul éncesi
kuruma baslamasi ve sosyallesme ihtiyaclarinin
karsilanmasiyla yavas yavas kaybolur. Bazi
cocuklar ise, gercek hayatta yasadiklari bazi
zorlanmalardan ve arkadas iliskisi kurma ya da
strdurme ile ilgili gugluklerinden 6turd hayali bir
karakter yaratabilirler. Bu onlara yénetebildikleri,
istedikleri gibi degistirebildikleri ve boylece
duygusal ihtiyaclarini karsilayabildikleri bir alan
yaratir. Anne-babalarin ¢cocuklarin oyunlarini
ve sdylemlerini takip etmeleri Gnemlidir.
Eger hayal oyunlari ve hayali arkadaslar,
cocugun gercek dis dunya ile bag kurmasini,
gercek hayat olaylarindan zevk almasini,
sorumluluk ve goérevlerini
yerine getirmesini engelliyor
ve/veya valnizlasmasina %
neden oluyorsa mutlaka RN -
bir uzmandan yardim

alinmalidir. . ‘SERBEST OYUN'A.

. VE ‘ACIK UCLU’

NS AKTiVITELERE
ZAMAN AYIRIN

Giintimiizde, anne-babalar gocuklar: ile birlikte
gegirdikleri vakitleri yapilandirma ve egitim firsatlar:
olarak degerlendirme egilimindeler. Ote yandan, egitici ve
yararli olmakla birlikte bu egitici aktiviteler gocuklarin
yaratici diigiincelerini gelistiren aktiviteler degildir.

Buna karsin, 2-3 yastan itibaren serbest oyuna zaman
ayirmak; hamur, boya kalemleri, kiipler ve pek gok gesitli
materyaller ile gocuklarimizla énceden planlanmamig
herhangi bir gey yaratmak; yani gocuklarimiza ‘agik uglu’
aktiviteler sunmak yaraticilig: besleyen bir oyun seklidir.
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- ® HERHANGI BIR SEY ‘OYUNCAK' OLABILIR
k] Guntimiizde oyuncak her kesimden insanin rahatga edinebilecegi kadar ulagilabilir ve
lf gesitlidir. Oyle ki, gogu zaman anne-babalar evdeki oyuncak yigini ile ne yapacaklarini
- bilemezler. Oysa bir gocugun sahip oldugu oyuncak sayisi, o gocugun oyun oynama ve
- hayal giicii becerisi ile dogru orantili degildir. Ciinkii, aslinda ille de gocuklar gevredeki
herhangi bir seyi oyuncak olarak kullanabilirler. Bu oyuncagin illa, renkli, parlak,
i A = sapasaglam, dahasi oyunda hayal edilen esyay: birebir karsilayan bir arag olmasina gerek
’/ # @ ‘ﬁ‘k ‘M yoktur. Bu nedenle, anne-babalarin zaman zaman aslinda oyuncak olmayan geyleri de

""i.. = ) oyuna katmalar: ve gocuklarini hayal etmeye tesvik etmeleri (“Ne dersin, bu tahta sopay:
2 _ oyunumuzda nasil kullanabiliriz?”), ayrica farkli mekanlarda oynamak icin gocuklarim
‘L' ¥

desteklemeleri (“Haydi bugiin kendimize gatida bir oyun kuralim, ne dersin?”) hayal
gliciinii ategleyebilecek etkiye sahiptir.

_ 'SONUG ODAKLI' @ ® COCUGUNUZA SOZ
DEGiL, 'SUREG ODAKLI' HAKKI VE SEGME
OYUN OYNAYIN FIRSATI VERIN

SR Bl e el e s Problem gézme konusunda inisiyatif verilen

. ba.saf‘lyl destekler. Fakat gocuklar yasitlar: gocuklar, problem ¢dzme becerileri daha fazla
ile birlikteyken, okul ya da bagka ortamlarda gelismis olan cocuklardir. Ginlik hayatta

ysterinca re“kabfat duygu.su, ka}zénma e karsilagtiklar: zorluklarda, gocuklarimiz
kaybetmeye yonelik deuneylm edinirler. Bu igin refleks olarak ¢éziim iiretmek yerine,
nedellﬂff:, evd.e .yéra‘tlcﬂlgat day‘anan OYHUILNE 6nce ¢dziimiin kendilerinden gikmasina
aktivitelerinizin ‘basary’ ve ‘sonug’ odakh tesvik etmek yaratici diigincenin gelisimini
olmamasina 6zen gosterin. Cocugunuzla oynarken destekler. Piirtizlii bir zemin {izerinde
gergekten keyifli vakit gegirdiginizi belli etmek, kiiplerden kule yapmaya galisan ama saglam
bir aktivite sonunda yarattigimz tirtin ile ilgili bir kule yapamayan 7 yasindaki gocusunuza
basari odakli yorumlar (“Aferin, basardin!”) “Haydi kiipleri masaya getir burada yap”
yapmak ya da fazla elestirel olmak yerine (“Senin demek yerine, “Kulen devrilip duruyor,
kusunun gagas: yok mu? Hig gagasiz kus olur devrilmemesi igin ne yapmalisin? Ne dersin?”
mu?"), siireci ve gabasim 8ven yorumlar yapmak sorusunu yéneltmek sizin de o an akliniza
("Ne gtizel ulgrfas;..lyorsun CiV,Ci,Vini bitirmek i¢in!"), gelmeyen bir ¢éziim liretmesini saglayabilir.
hayal ettigini anlatmas: igin ona firsat vermek
(“Ne giizel bir civciv bu, haydi anlat bana bu
civciv nasil bir civeiv?”) gocuklara yaratici
oyunlarda zevk alma ve performans kaygisi
yasamadan hayal etme cesareti verir.

® ZAMAN ZAMAN
RUTININ DISINA GIKIN

Gocugunuz ve sizin igin rutin ya da sikici olabilecek aktivitelere biraz
heyecan getirin. Gocuklarim okula arabayla birakan anne-babalar
icin trafik son derece can sikici bir durumdur. Oysa, birlikte gegirilen
vakit sevilen sarkilar: dinleyip styleyerek ya da gesitli hayal oyunlar:
oynayarak (“Madem arabadayiz, dedektifcilik oyunu oynamaya ne
dersin?”) keyifli hale getirilebilir. Bu durum hem gocugunuza hayal
kurma firsat1 verecek, hem de sikici durumlarda yaratici géziimler
_———__ bulma konusunda ona 6rnek
™. olmaniz1 saglayacaktir. Ayrica,
\gq':inlﬁk akis iginde rutinleriniz /
fh

! BESTS

S olsa da bazen iglerin sirasinin
\ degisebilecegini ya da bir isi

\ farkh yollardan yapmamn yollar:

\ oldugunu gocugunuza gdsterin.
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SAGLIKLI BESLENME

Anne Karnindan vasliliga

Vasam

DOVU Sagll

Kaynag

SUT UZERINE YAPILAN
ARASTIRMALAR,

BU DEGERLI BESIN
KAYNAGININ
SAGLIGIMIZA OLAN

KATKILARINI ORTAYA
CIKARMAYA DEVAM
EDIYOR. GELISIM VE

BUYUME KAYNAGI
OLMASININ YANINDA
HASTALIKLARDAN
KORUYUCU ETKISI
ILE DE ZENGIN BIR
BESIN OLAN SUTUN,
SYNEIRIARZNYNIN
YAPITASLARINDAN
BIRI OLDUGUNU
SOYLEYEBILIRIZ...
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Ut beslenmemiz icin neden

bu kadar 6nemli? Belki de

bu soru ile séze baslamak

en dogrusu... Su bir gercek

ki, bebedin anne karninda yasama
basladigi ilk ginden itibaren canlilar icin
gerekli olan tum besin égelerini almasi
gerekir. Hlcrelerin bUylUyUp dokulari,
dokularin da organlari olusturabilmesi
icin dncelikle proteinlere ihtiyacimiz
vardir. Proteinler, bUyUme i¢in elzemdir.
VUcudun tdm hicrelerinin bUylk bir
boIUmU proteinlerden yapilmistir ve

bu htcreler surekli olarak degisip
yenilenir. VUcut proteinlerinin olusumu
icin kaynak, yiyeceklerin icinde bulunan
proteinlerdir. SUt proteini de iyi kalite bir
proteindir. SUt proteinleri yluzde 78-80
oraninda vicut proteinine dénusebilir ve
sindirilme orani ylzde 90’in Gzerindedir.
Proteinler hiicre bUyUmesinin yani sira
vicudumuzdaki tim metabolik olaylarin
olusabilmesi icin gerekli hormon, enzim
gibi faktorlerin de yapitasidir. Beyin
gelisimi de dollenmeden kisa slre sonra
baslar, 6zellikle gebeligin son Uc¢ ayi ve
hayatin ilk iki yilinda hizli bir gelisim
gbsterir ve adodlesan ¢agl boyunca da
devam eder. Beyin gelisimini etkileyen
besin 6Jelerinin baslicalari; proteinler,
esansiyel yag asitleri, iyot, cinko gibi
mineraller, B2, B6, B12, folik asit, E

ve A vitaminleridir. SUt icerdigi cinko,
iyot, B grubu vitaminler (B2, B6, B12)
ve esansiyel yag asitleri (arasidonik asit,
linoleik asit) icerigi ile beyin gelisimine
sagdlar.

PROF. DR. NERIMAN INANC
Nuh Naci Yazgan Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii




KALSIYUMUN EN iYi
KAYNAGI SUTTUR
Kemiklerin sertligini
saglayan minerallerin
basinda kalsiyum ve
fosfor gelmektedir.
VUcuttaki kalsiyumun
ylzde 99'u kemiklerde
bulunur. Kalsiyum
vUcutta en cok
bulunan ve insan
vUcudu icin en 6nemli
olan minerallerden
biridir. Kalsiyumun,
organizmada hucre
zarinin gecirgenligi,
sinirler arasi iletim, kas
kasllmasi, déllenme,
kalp atiminin denetimi
ve kan pihtilasmasi

gibi son derece 6nemli
gorevleri vardir. Anne
karnindaki dénemden
ergenligin sonuna kadar
olan surede iskelet
sistemimizin temeli
olan kalsiyum icin en iyi
besinsel kaynak suttur.
SUt kalsiyumu menopoz
ve vaslilikta kemik
kirilmalarini engellemek
icin de elzem bir
mineraldir.
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SAGLIKLI OLAN

" AMBALAJLI
SUT iGMEKTIR

Siit, yeterli ve dengeli beslenebilmek igin

gerekli, tamimlanmig 40'tan fazla besin . k
58esinin tamamina yakinim bilegiminde
bulunduran bir besin olmas: nedeniyle

tiiketilmelidir. Ancak, tiiketilecek olan
siitiin giivenli ve saglikli olan ambalajli

siit olmasina dikkat edilmelidir. Agik

siit tiiketiminin sagliga zararli birgok

bakterinin viicuda girmesine neden
olabilecegi unutulmamalidir.
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SAGLIKLI BESLENME

SUT HASTALIKLARDAN KORUR
Bagisiklik (immun) sistemi, insan vicuduna
zararli olan yabanci maddelere karsi vicudu
koruyan ve timuUs, dalak, lenf dugumleri

ve 6zel bagisiklik htcrelerinden olusan bir
vapidir. Vicuda patojen (zararl) etmenlerin
girmesi ile birlikte, badisiklik sistemi vicudu
korumak icin harekete gecer ve patojenlere
karsi “immun yanit” olusturur. Badisiklik
sistemimiz oncelikle bu organizmalarin
vicuda girmelerini engeller veya vicuda
girdikleri yerde yutar, yayllmalarini engeller
ya da geciktirir. Bagisikligin ylUksek olmasi
bulasici hastaliklara yakalanma olasiligini
azaltir, ayrica kanser hicrelerinin yok
edilmesini en ylksek seviyeye cikarir.
Bagisiklik sisteminin islevlerini etkileyen en
onemli besin 6geleri vitaminlerdir. Vitaminler
badisiklik sisteminin islevlerinin devamhhgini
saglar. Bu vitaminler; A vitamini, B2, B6,
B12'dir. Bunun yani sira cinko isimli besin
6gesi de butlin organizmalar icin gerekli olan
bir eser elementtir.

Sut, badisiklikta goérevli olan tim bu vitaminler ve cinko icin iyi bir
besin kaynadidir. GUnde iki bardak sut ile (200 ml) bir cocugun
gunluk A vitamini ihtiyacinin yaklasik yltzde 20’si, B2 vitamininin
ylzde 88’i, B6 vitamininin ylUzde 26’si, B12 vitamininin ylUzde
60’1 ve cinkonun ylzde 24°U karsilanarak bagisiklik sisteminin
i gorevlerini gerceklesmesi saglanmis olur. Savunma sisteminde
gorev alan antikorlarin (koruyucu hucreler) yapisi proteinlerdir.
Proteinlerin yapisini olusturan aminoasitler st ve sut Grtnlerinde
onemli miktarlarda bulunmaktadir. Vicutta yapilamayan bazi
amino asitler sttte dengeli bulunmaktadir. SUt, bu amino asit
icerigi ile toksinleri vicuttan uzaklastirarak bagdisiklik sistemini
destekler. Ozellikle lizin ve arginin adi verilen amino asitler
badisiklik sistemini koruyucu 6zelligi en fazla olan amino
asitlerdir. Badisiklik sisteminin glclenmesi icin de sttun
bilesenleri gereklidir. Sut proteinleri ayrica eskiyen
dokulari onararak da bagdisiklikta etkilidir.

OSTEOPOROZ VE TANSIYON iLE SUT
ARASINDAKI iLiSKi
Son yillarda blyUme ve gelismenin disinda basta
osteoporoz olmak Uzere, obezite, kalp hastaliklari,
hipertansiyon, kanser gibi bazi kronik hastaliklarin
6nlenmesi icin de sttln gerekli bir besin oldugu
belirtilmektedir. Kalsiyum ve fosfor tlketiminin 6zellikle
de cocukluk ve addlesan ddénemde yetersiz olmasi
osteoporoz igin risk faktéradur. Osteoporozdan
korunmak icin kalsiyum kaynagdi olan sut tUketimi
6nemlidir. Beslenmede yapilan degisikliklerin
hipertansiyonu olumlu yéonde etkiledigi, ayrica
onleyebildigi ve tedavide de katkisinin olabilecedi
gérulmustar. “Hipertansiyonu Durdurmak Uzere
| Besinsel Yaklasimlar (DASH)” ¢alismasinda,
meyve ve sebzeden zengin, yadsiz ve az yagl sut
Urtnleri iceren, yagdan ve kolesterolden yoksun,
proteinin hafif artirildidi bir diyetle, eriskinlerde
kan basincinin 5.5/3.0 mmHg dustraldugu
goértlmustar.
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SUT ZAYIFLAMAYA
YARDIMCI OLUR

Obezitenin her gegen giin artmaya devam
ettigi diinyada, yapilan arasgtirmalarda
baz besin 68elerinin viicutta yaglanmayi
azaltarak viicut agirlig: kontroliinii
saglamaya yardimec: olduklari
belirlenmistir. Bu besin égelerinden birisi
siitte bulunan kalsiyumdur. Kalsiyum,
yag asitleri ile sabun olusturarak, yaglarin
emilimini azaltmakta, ayrica safra
asitlerini baglayarak da sindirilen yag
miktarim azaltip zayiflamaya yardimc:
olabilmektedir. Yiiksek protein igerikli
diyetler tokluk saglamaktadir. Protein
oraninin orta diizeyde artirilmasi ile
metabolizma hizlanir ve kas kiitlesi
korunur. Konjuge linoeik asit ad1

verilen bir yag asidi basta siit tirtinleri
olmak tizere besinlerde dogal olarak
bulunmaktadir. Giinliik konjuge linoleik
asit ihtiyacimizin % 601 siit tiriinlerinden,
% 37’si et triinlerinden saglanmaktadir.
Siit, igerdigi protein ve konjuge linoleik
asit ile obeziteden korunmada etkilidir.

SUT, COCUKLARIN
ZIHINSEL VE
BEDENSEL GELiSIMINI
DESTEKLER

Besinlerdeki protein biligsel performans
tizerine etkilidir. Proteinlerin en kiigiik
yapitagi olan amino asitlerden dopamin

ve norepinefrin ad1 verilen, sinir iletimini
saglayan maddelerin sentezi de artirilarak
dikkatin yogunlagmasi ve yorgunluk
sikdyetlerini azalmas: saglanmaktadir. Siit
zengin protein igeriginin yam sira igerdigi
tirozin adli amino asit sayesinde, dikkati
ve biligsel performans: olumlu yénde
etkilemektedir. Ayrica siit, laktoz igerigi
ile kan gekerini yavas yiikselterek ve uzun
siire dengede tutmaktadir. Kahvaltida
titketilecek bir bardak siit, gocuklarin
dikkatlerini toplayarak okul bagarilarim
artirmalarina yardimci olabilir. Siit{in
beden geligimi tizerinde de énemli bir
etkisi vardir. Erigkin yagamdaki kemik
saglig: biiyiik oranda gocukluk ve ergenlik
déneminde ulasilan maksimum kemik
kitlesine baglidir. Maksimum kemik kitlesi
“pik kemik kitlesi” olarak da isimlendirilir.
Insanlarda pik kemik kitlesi 30 yasindan
dénce tamamlanmakta ve olusan bu “kemik
bankasi1” daha sonraki yasam igin kaynak
gorevi gormektedir. Cocuklarin biiytime
ve gelisme déneminde olmalar:1 nedeniyle
artan besin gereksinimlerinin énemli

bir bolumi siitle kargilanabilmektedir.
Ozellikle 5-12 ve 13-17 yaslar1 arasinda
tiiketilen siit miktar ile boy uzunlugu
arasinda pozitif iligki bulunmaktadar.

GOCUKLARDA VE
YETiISKINLERDE
GUNLUK sUT
TUKETIMI

Yasa, cinsiyete ve fizyolojik
duruma gére giinlitk
tiiketilmesi gereken siit
miktar: degismektedir.
Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme
Rehberi'ne gére yetigkin

bireyler igin giinde 2 porsiyon
(1 porsiyon 200 ml); gocuklar,
adélesan dénemi gengler,
gebe, emzikli ve menopoz
sonrasi kadinlar icin giinde
3-4 porsiyon siit titketimi
dnerilmektedir.



SAGLIK

“Cocugu obeziteden korumak

ailenin gorevi”

HAREKET ALANI VE ZAMANI KISITLANAN COCUKLAR, YANLIS BESLENME
ALISKANLIKLARI EDINMELERI SONUCU GELECEKTE SAGLIKLARINI DA TEHDIT
EDECEK BIR DURUMLA, OBEZITEYLE KARSI KARSIYA KALABILIYORLAR.
COCUKLARI ADINA HER SEYIN EN IYISINI ISTEYEN ANNE VE

BABALAR ICIN ONLARI OBEZITEDEN KORUYACAK ONLEMLER],

AMERIKAN HASTANESI'NDEN COCUK SAGLIGI VE HASTALIKLARI UZMANI
DOC. DR. SINAN MAHIR KAYIRAN ILE KONUSTUK...

==

. ~ DOC.DR.
SINAN MAHIR KAYIRAN
Cocuk Saghgi ve
Hastaliklari Uzmani

www.sinanmahirkayiran.com

emek yiyen
¢cocuklari
toplum
olarak ¢ok
seviyoruz. Yemeyen
cocuklar ise hep
sikayet sebebi...
“Bak kardes nasil da
yiyor” diye 6rnek
gosterilen ¢ocuklarin
bazilari obez olma
tehlikesiyle karsi
karsiya kalabiliyor. En
onemlisi ve dogrusu,
cocugun saglikli ve
dengeli beslenmesi
ile hareketli bir yasam
tarzina sahip olmasi...
Cocuklarinizin yasina
gore ideal gelismesi ve
obeziteden korunmasi
icin yapabileceklerinizi,
fazla kilolari varsa
bununla nasil
basedecegdinizi
Amerikan
Hastanesi'nden Cocuk
Sagligl ve Hastaliklari
Uzmani Dog. Dr. Sinan
Mahir Kaylran'dan
dinledik... Evet, anne
ve babalar, sorumluluk
yine sizde...
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Cocuklarda obezite tanimi

ile s6ze baslayabiliriz... Bir
cocugun yasina gore kilolu yani
obez olmasini hangi faktérler
hizlandiriyor?

Obezite (sismanlik), Dunya Saglik
Orguita tarafindan, saghigimiz
bozacak sekilde vucut dokularinda
anormal ve asiri miktarda yag
birikmesi olarak tanimlaniyor. Tum
dunyada ve Ulkemizde obezitenin
onemli bir saglik sorunu haline
geldigini sdylemek mumkudn.
Cocuklarin yaklasik dortte biri asiri
kilolu veya obez. Kiz cocuklarinda
erkeklere gore bu oranin biraz daha
fazla oldugunu goéruyoruz.

Obezite yasamin ilk yilinda yani
bebeklik doneminde, 5-6 yas

ve ergenlik dénemlerinde artis
gbsteriyor. Diger yandan
eriskin yaslardaki obezite
olgularinin ytzde 30
kadarinda baslangicin
cocukluk cagina
dayandigi
biliniyor. DUsUk
ya dairi

dogum agirhkl

‘n.
.
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bebeklerin cocukluk ve eriskin
dénemde obez olma riskleri

ise yuksek. Yani eriskin cagdaki
obezitenin temelleri bebeklik
caginda atilmaya baslanabilecegdi
icin, bebek beslenmesi bu yonuyle
de cok énemli.

Peki, baska neler cocuklarda
obezite riskini artiriyor?

Bunlari, dasuk dogum agirhgi,

ilk yillarda hizh agirhk artisi ve
ylksek protein alimi olarak
siralayabilirim. Diger taraftan anne
sUty ile herhangi bir stre beslenmis
bebeklerde ileride obezite riski
dusukken, bu risk
anne sutu

alma suresi ile ters orantili olarak azaliyor.
Bu anlamda obezite icin en kolay
koruyucu tedbir 6 ay sadece anne

sUtU ile beslenme ve anne sutdnun
olabildigince uzun sureli verilmesi. Ek
gidalara erken ya da gec¢ baslanmasinin
obezite gelisimi Uzerine etkisi kesin degil,
ancak erken tamamlayici beslenme

ile birlikte hizli kilo aliminin bir risk
olusturabilecegini distnuUyoruz. Cocukluk
déneminde obeziteyi etkileyen nedenler
arasinda ailesel, genetik, cevresel,
hastalik, elektronik medya (TV, bilgisayar,
akilli telefonlar, tablet vb.), fiziksel aktivite
yetersizligi ve psikolojik faktorleri de
saylyoruz elbette...

Annesi ve babasi obez olan ¢ocuklarin
da obez olma olasilig: diger ¢ocuklara
gore fazla midir? Bunun sebebi nedir?
Sadece beslenme aliskanliklari mi
etkili, yoksa genetik faktorler de bu
siiregte rol oynar mi?

Evet, ebeveynleri obez olan ¢ocuklarin
obez olma riski yasitlarina gére daha
fazla.. Tek ebeveyn obez ise risk
vaklasik yuzde 50, her iki ebevyn obez
ise risk yUzde 45 oraninda artiyor.
Genetik faktorler cok dnemli. Cunku
obezite aslinda bir poligenik hastalik.
Ancak bu genler kilo almaya egilimli
faktorlere maruz kalanlarda kilo alma
riskini artirmiyor ve direkt olarak kilo
artisina neden olmuyorlar. Cocuklar icin
yeme genellikle sosyal bir durumdur

ve cocugun cevresi onlar icin bir rol
model olusturur. Cocuklar éncelikle
ailelerinin, akranlarinin, 6gretmenlerinin
yedigi yemeklere egilimlidir ve onlarin
davranislarindan etkilenir. Enerji

degeri yUksek besinleri severler ve a¢
olmasalar bile abur cubur tarzi asir tuzlu
gidalar 6nlerine sunuldugunda “Hayir”
demezler. Bu érnekler cogaltilabilir...

O nedenle, anne-baba obezse dnce
kendi beslenme aliskanliklarini gézden
gecirip saglkl beslenme aliskanliklari
edinmeli ve ¢ocuklarini ¢cok yedirmekten
ziyade saglikli beslenme duzeni ile
bUyutmelidirler.

Cocuklarinin yasitlarina gore kilolu
oldugunu fark eden anne ve babalar ne yapmalilar?
Oncelikle saglikli beslenme aliskanliklari ve duzenli fiziksel aktivite

olmak Uzere cocuklarinin yasam seklini dtizeltmeleri gerekir. Aileler sosyo-ekonomik
durumlari ¢cercevesinde besin hazirlama ve pisirme yontemlerini gbzden gecirmelidirler.
Benzer sekilde uyguladiklari beslenme bicimlerini, cocuklarinin harcamalarini hangi gidalar
icin yaptigini, dtzenli sportif ve sosyo-kulturel aktivitelerini de degerlendirmeliler. Cocuk hekimi
ve diyetisyen yardimi hatta cogu zaman bir psikolog destedi de mutlaka alinmalidir. Ancak
her cocuk bireysel olarak ele alinmali, yaklasim stratejisi dogru tespit edilmeli ve hedefler

gercekcei olarak belirlenmelidir. Psikolojik yaklasimda, yeme tutumlarini degistirmeye
yonelik davranis tedavisi esastir.
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SAGLIK

Cocukluk dénemi ayni zamanda
gelisim dénemi.... Bu siiregte
diyet yapilmasi dogru mu? Nelere
ozellikle dikkat etmek gerekiyor?
Aslinda konuyu toplumda
algilandigi sekilde zayiflamak amacli
kullanilan terim yani ‘diyet’ olarak
degerlendirmemek gerekir, buna
“saglikh beslenme” diyelim. Buylme
ve gelismenin oldugu cocukluk
dénemi ve sonrasinda yasam boyu
sUrecek beslenme duzeni ve daha
dogrusu kulttrt edinmek ¢cok dnemili,
Aslinda bulundugumuz cografya,
yani Anadolu, saglkli mutfak
kaltaranun yuzyillar boyu olusup
nesilden nesile aktarildigr en zengin
bolgelerden biridir. Ancak son yillarda
bu kultUrin giderek bozuldugunu
ve beraberinde basta obezite

olmak Uzere beslenmeyle ilgili
bircok hastaligin artis gosterdigini
gobrmekteyiz. Beslenme aliskanliklari
Ulkeler ve farkli cografyalar arasinda
degdisiklikler gosterebilir. Cocukluk
déneminde artan enerji ve besin
6gelerinin karsilanabilmesiicin
tUketilmesi gereken besinlerin iyi
kalitede, dogal ve yeterli miktarda
alinmasi énem tasir.
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Bazi ¢ocuklar istahsizken bazilari ise ¢ok istahli oluyor.
Toplumumuzdaki “yemek yiyen ¢ocugu 6vme, takdir etme” egiliminin
cocuklarda obezite riskini artirdigini séyleyebilir miyiz?
Beslenme-besleme sorunlari bebeklik ve ¢cocukluk caginda siklikla
karsilasilan sorunlardan biri. Her ne kadar bu bebekler aileleri tarafindan
istahsiz olarak tanimlansa da, istah, yeme davranisini belirleyen
faktorlerden sadece bir tanesidir. Yeme davranisi istahin disinda haz,
cocugun gelisim dzellikleri, ebeveyn-cocuk iliskisi, sosyo-kultUrel
faktorlerin etkilesimi ile ortaya c¢ikar. O nedenle asiri yemeyi adeta bir 6dul
araci olarak kullanmak sadece obezite agisindan degil ruhsal ve organik
bircok hastaliga yol acmasi nedeniyle de uygun degildir.

Cocuklarda beslenme
hatalari en ¢ok nerede
yapiliyor?

Cocukluk dénemindeki
beslenme aliskanlklarinin,
yetiskin dénemdeki
beslenme modeli Uzerinde
onemli bir etkisi var. Bu
cocuklar zorlanmadan,
uygun miktarda, yeterince
enerji, protein, mineral

ve vitamin icerigini
karsilayacak kalitede,

abur cubur tarzi olmayan,
muUmkdn oldugu kadar
gunlik, evde uygun pisirme
yontemleri ile hazirlanmis
paketli gidalardan uzak
degisik yemek cesitlerine
alistinimali, bdylece ileri
yvaslara uzanan dogru
beslenme aliskanhgi
edinilmesine c¢alisiimalidir.




Bir de isin hareketsizlik
boyutu var elbette. Bu konuda
ailelere neler 6nerirsiniz? ‘
Fiziksel aktivite tek basina
olmasa bile, saglikl beslenme
ile birlikte yasam tarzinin
parcas! olarak uygulandiginda
hem cocuklarda hem de
eriskinlerde obezitenin énlenmesinde
ve tedavisinde esas yaklasimdir. Ozellikle
Sanayi Devrimi’nden sonra tum dunya,
ilerleyen yillarla birlikte gittikce artan oranda .
hareketsiz hale gelmektedir. GUnUumuzde klcUk
vaslardan itibaren cocuklar 6zellikle elektronik
medya (televizyon, tablet bilgisayarlar, akilli telefonlar,
oyun konsollari) bagimlisi olma yolundadir. Eski yillarda oldugu gibi cocuklar ev disinda
akranlariyla birebir oynama firsati bulamayabiliyorlar. Oysaki aileler cocuklarini birebir
oyunlara, sportif aktivitelere yonlendirmeli, mimkun oldugu kadariyla, 6zellikle

2 yasina kadar ekrandan uzak tutmalidirlar. iki yasindan sonra da ekran A \]

karsisinda gecirilecek sure sinirli tutulmalidir.

Yogurt titkketimi ¢ocuklarda obeziteyi onlilyor mu?
Yogurt, sayisiz olumlu etkileri yaninda bagisiklik
sistemini glc¢lendirmesi, bebeklerde ishal ve alerji
riskini azaltip ayni zamanda sindirimi kolaylastirmasinin
yaninda icerdigi probiyotikler sayesinde obeziteyi
engelleme acisindan sofralarin vazgecilmezi olmalidir.
Ayrica ayran, peynir, yogurt, bir yasindan sonra benzer
etkiyle kefir her yas grubunda saglikli beslenmede,
obezitenin 6nlenmesinde ve tedavisinde ¢cok yararhdir.

¢~ “INTERNETTE
HER
OKUDUGUNUZA
INANMAYIN”

Gunimiizde internet gibi iletisim arac¢larinin beslenme konusunda
yaydin kullanimi s6z konusu. internet kanunlari bulunmadig icin
cok fazla bilgi kirliligi var. Aileler bebek ve ¢ocuk beslenmesi
konusunda internetten gordiikleri bazi yanlis bilgileri siklikla
uyguluyorlar. Bu konuda ailelerin; “internette okuduklarini,
hekimlerine yorumlatma”lari yerine hekimlerinin énerileri
dogrultusunda hareket etmelerinin daha yararl
olacagi goriisiindeyim...




SPOR

“Spofyapan
cocuk ozguven
kazanir”

TURKIYE’NIN EN BASARILI BASKETBOL OYUNCULARINDAN
BiRi OLAN UFUK SARICA, KARIYERINE PINAR KARSIYAKA
BASKETBOL KULUBU BASANTRENORU OLARAK DEVAM
EDIYOR. TAKIM BASARILI iLERLEYISINE DEVAM EDERKEN
BiZ DE SARICA iLE COCUKLARI VE SPOR HAKKINDA BIR
SOYLESI YAPTIK. TECRUBELI BASKETBOL ADAMININ
OGUTLERI ANNE BABALARIN YOLUNU AYDINLATACAK...

Bize biraz ¢ocuklugunuzdan ve spora baslama hikayenizden
bahseder misiniz?

Spora 11 yasinda basladim, klclikken de basketbolu cok seviyordum
ve bu konuda babam bana destek oldu. Babamla birlikte sabahlari
basketbol oynamaya giderdik. Daha sonra bunu bir spor kultbunde
strdtrmeye karar verdik ve ¢cok kisa bir dénem, yaklasik 5-6 ay
kadar Eczacibasi spor okuluna gittim. Ama esas olarak 11 yasinda,
ayni yilin yaz aylarinda Efes Basketbol akiminda basketbol hayatima
basladim ve devaminda da uzun seneler bu kullpte spor hayatimi
sUrdtrdim. Sonug itibariyla mutlu bir cocuklugum vardi ve spora ¢ok
duskindum, ailem de beni bu konuda destekliyordu.
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Basketbol ayni zamanda bir takim
sporu... Belki profesyonel spor hayatina
devam etmeseler bile, bir cocugun
sportif faaliyetlerde bulunmasinin ona
neler kazandiracagini diisiinliyorsunuz?
Ozellikle basketbol gibi bir takim sporunu
ele alacak olursaniz...

Elbette basketbol bir takim oyunu ve takim
sporu. Bir kere burada anne ve babalarin
en cok dikkat etmeleri gereken nokta,
cocuklarini spora yénlendirirken kesinlikle
bunun sonunda profesyonel sporcu olarak
hayata devam etmeleri konusunda onlara
fazla israrci olmamalari. Profesyonel
sporcu olmak uzun yillar strecek bir
calisma gerektiriyor, cocugu bu beklenti
ile strese sokmamalarini éneririm. Spor
yapan, hele hele takim sporu yapan bir
cocuk paylasmayi, takim oyununu, birlik
ve beraberlik icerisinde nasil davranildigini,
disiplini, belli kararlari alabilmeyi 6Jrenir
ve 6zglven kazanir. Bunlarin yaninda, eger
cocugun profesyonel spor hayatina devam
etme sansi olursa, o zaman devam eder.

Biraz da ailenizden bahsetmenizi istesek...
iki oglum var. Kiictk olan Efe Sarica, 2002
dogumlu. BlyUk olan Boray Sarica 1999
dogumlu. ikisi de basketbola cok duskun,
biri su an bir takimda oynamiyor, bireysele
doktu isi, spor yapiyor. Efe ise henliz yeni
basladi takim sporuna, DarUssafaka’da
basketbol oynuyor. Kendime goére iyi bir
baba oldugumu dustntyorum. Elbette
ozellikle yasantim g6z éntne alinirsa,
yogun calistigim i¢in ¢cocuklarimdan uzak
kaldigim zamanlar, belki yapamadigim
seyler oluyor. Onlarla kaliteli zaman
gecirmeye 6zen gosteriyorum, iyi bir iletisim
kurmaya calisiyorum. Sonugta birbirimize
olan baglantimiz dogru olursa eger, bir
seyler kot bile gitse, yanlis bile olsa
degistirebilecegimize inaniyorum, bu yUzden
aramizdaki bagin devamliligi 6nemli bence.

Cocuklarinizla neler yapmaktan
hoslanirsiniz?

Onlarla gezmekten ve onlarin sevdigi
seyleri yapmaktan keyif aliyorum. Evdeysek
Playstation veya ailece oynanabilecek
diger oyunlari oynuyoruz. Beraber mag¢
seyretmeyi, maca gitmeyi de hepimiz cok
seviyoruz.

Cocuklarinizin beslenmesinde esinizle
nelere dikkat edersiniz?

Bu konuyla esim benden daha ilgili. Bence
cok basarill bir annedir. Cocuklara balik
yemeyi klcuk yasta sevdirdik. Kahvalti
konusunda da hassasiz. Sut icmeyi
seviyorlar, ben de 14-15 yasima kadar
oldukea fazla stt icmisimdir.

Pinar Karsiyaka Basketbol Takimr’nin basantrenériisiiniiz... Takim nasil
gidiyor, yakin ve uzun vadeli hedefleriniz neler?

Pinar Karslyaka Basketbol Takimi bu sene tarihi dbnemlerinden birini yasiyor;
son Uc¢ senede bir 6nceki yilin Uzerine ekleyerek cok iyi basarilara imza attik.
Ben bundan bir koc¢ olarak gurur duyuyorum. Uc senede kazandigimiz iki
kupa, bir de Avrupa finali var. Bu sene 6zellikle Euro Cup’ta hedeflerimizi
yUkseltmis durumdayiz ve o hedefleri gectik. Daha da ileriye gidebilmeyi
umut ediyoruz. Pinar Karsiyaka Basketbol Takimr'nin mutlaka Euro League’e
dahil olmasi lazim, benim de en blUyUk arzum, en blylk hedefim bu...

Yasar Holding ve Pinar’in spora verdigi destegi nasil
degerlendiriyorsunuz?

Yasar Holding ve Pinar, yillardir izmir'de bu konuda éncU, lokomotif olmus
durumdalar. Pinar’in cocuklar icin bircok Urtnd var, bunu basketbolla
birlikte dusundugumde saglikli nesiller yetistirmek adina markanin ¢cok
emek verdigini séyleyebilirim. Ben Yasar Holding’e spora hem bugune kadar
verdikleri hem de bundan sonra verecekleri destek icin tesekklr ederim.
Bunu basketbola yaptiklari icin de kendi adima ayrica tesekklr ederim.
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BIiRINCi ADIM:

DOKTORUNUZ iZiN VERDI Mi?
Ozellikle kalp damar hastaliklari, dolasim
bozukluklari, eklem rahatsizliklari ve kronik
hastaliklari bulunan kisilerin spor yapmadan
6nce mutlaka doktorlarina danismalari
gerekir. Doktor, hastasina uygun spor
tlrlerini tavsiye edecek, spor yaparken

6zel olarak uymasi gereken kurallar varsa
bunlari bildirecektir.

KIYAFETLERINIZ UYGUN MU?

Spor kiyafetlerinizin, yapacadiniz spora
uygun olmasi konforunuzu artiracadi gibi
spor sirasinda bolinmenizi de engeller.
Ornek icin herkese salik verilen yariysu
ele alalim. YUrUyuUs icin konforlu, siki
olmayan, rahat hareket etmenizi saglayacak
kiyafetler secmelisiniz. Giysileriniz ortam
Isisina uygun ve terinizi emecek ozellikte
olmali. Sicak havalarda acik renk giysiler,
gece yUruyuUslerinizde parlak, fosforlu
renkler tercih edebilirsiniz. GUnesli
havalarda glnes koruyucunuzu (D
vitamininden mahrum kalmayacak sekilde)
yaninizda tasimalisiniz. GozIlugunuzun,
sapkanizin yani sira mutlaka yaninizda
olmasi gereken esyalar icin belki bir bel
cantasi tercih edebilirsiniz.

BASLAMADAN ONCE GERME
HAREKETLERINi MUTLAKA YAPIN
Hangi sporu yaparsaniz yapin, dbncesinde
temel germe hareketleri ile kaslarinizi spora
hazirlayin. Germe ile kaslarin kirislerinin
uzamasil, eklemlerin daha fazla acilmasi
saglanir. Kaslarinizin esneklik kazanmasi,
spor sirasinda kaslariniza kramp girmesini
onler; sporu ideal strede tamamlamanizi
kolaylastirir.

BESLENMENIZDE

O GUN NELER DEGISECEK?

Eder bir saglik sorununuz yoksa,
egzersize baslamadan dnce ne cok ac¢

ne de cok tok olmalisiniz. Agir bir 63Un
vaptiysaniz, iki saat bekledikten sonra
spora baslayabilirsiniz. Bazi sporlarda
daha fazla efor sarf edilmesi sebebiyle tek
bir mentden bahsetmek mumkun degil.
Temel kural, dUsUk yagli, orta miktarda
karbonhidrat ve protein iceren, dusuk lifli,
sivi icerikli ve kisinin kendi alisik oldugu
yiyeceklerin az miktarda yenmesidir. E§er
kisi aclk havada ve uzun sUreli egzersiz
yapacaksa, kalori ihtiyacl icin uygun bir
viyecegdi (bir miktar kuruyemis gibi)
yaninda bulundurmasi gerekir. Egzersiz
6ncesinde mutlaka yeterli su alinmis
olmali ve gerekirse egzersiz esnasinda
da az miktarlar halinde su takviyesi
yapiimalidir.

SOGUMAYA
YETERINCE
VAKIT
AYIRIYOR
MUSUNUZ?
Spora
baslamadan
once nasll

ki germe
hareketleri

ile kaslarinizi
esnettiniz,
sporu bitirirken
de soguma
hareketleri

ile kaslarinizi
korumalisiniz.
Bunun icin
temponuzu
birden kesmek
yerine son

10 dakika
yavaslaman en
dogrusudur.
Boylece kalp hizi
ve kan basinci
yavasca normale
doéner, kaslardaki
egzersizle
olusan maddeler
uzaklastirilir ve
egzersiz sonrasi
sikayetlerin
azalmasi
saglanmis olur.

.
L7

HIZLISINIZ? -
KONUSMA TESTINi
DENEYIN...

Belirli bir hizda

yUrUyorken fark edilebilir

bir sekilde nefes alip veriyor
olabilirsiniz ancak yururken
konusabilmelisiniz. Eger sik sik nefes
alip veriyor ve konusamiyorsaniz
yUrdme hizinizi azaltmaniz
gerekecektir. Bacaklarinizin kuvvetine
ve kondisyon durumunuza bagli
olarak saatte 5 ila 5,5 kilometrelik
hizlar uygun hizlardir. E§er saatte 6,5
km’den hizli bir yarime temponuz
varsa bu kosuya yakin bir hiz olmasi
nedeniyle programinizi kosu

va da yurtyus olarak

gbzden gegcirin...

GUNUN HANGi SAATI SPOR
YAPACAGINIZI VUCUDUNUZ
SOYLEYECEKTIR

Herkesin kendine ait bir vicut saati oldugunu
biliyoruz. Bu ritim fizyolojik olarak belirlenir
ve sabah erken veya gece ge¢ saatlerde
daha enerjik olmamiza yardimci olur.
Bu durumda en dogru egzersiz saatleri
kendimizi en iyi hissettigimiz zamanlardir.
Egzersiz gunun her saatinde, 6zellikle de
sabah erken, 6glen veya aksam saatlerinde
vapilabilir. Onemli olan, kisinin egzersiz
saatlerini deneyerek kendisini en iyi hissettigi
zamani bulmaya calismasidir. Ancak dzellikle
hipertansiyon hastalarinin, sabah erken
saatlerde tansiyonun daha yUksek olacagini
bilmeleri ve bu saatlerde yapilacak egzersizin
yogunlugunu iyi ayarlamalari gerekir. Gece
gec saatlerde yapilan egzersiz ise vicudun
uykuya hazirlanmasini geciktirerek uyku
bozukluguna neden olabilir. Yapilan
arastirmalar, sabah saatlerinde egzersiz
yapanlarin bunu daha kolay aliskanlik
haline getirdiklerini, glin icerisinde
ve aksam saatlerinde yapanlarin ise
sik sik egzersiz dlzenlerini bozmak
zorunda kaldiklarini géstermektedir.
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BiZDEN HABERLER

YURTDISINDA
TURKIYE'NiN GURURU:

TURKIYE'DE LABNENIN MUCIDI PINAR, HIZLI TUKETIM
URUNLERI KATEGORISINDE HER YIL DUNYANIN ONDE
GELEN FIRMALARINA VERILEN GULF 2015 YILIN
URUNU" ODULUNU, BU YIL ILK KEZ ACILAN LABNE
KATEGORISINDE KAZANARAK BIR ILKE IMZA ATTI.

PINAR LABNE, bagimsiz arastirma sirketi TNS
tarafindan alti Korfez tlkesinden 3.600 kisi tarafindan
olusturulan 6rnek panelde; inovasyon, ¢ekicilik ve
muUsteri memnuniyeti parametreleri Gzerinden yapilan

tUketici arastirmasinda birinci secildi. Her yil dinyanin

dnde gelen hizli tiketim sirketlerine verilen ‘Yilin Urting’

o6dultine bu yil labne kategorisinde deger bulunan Pinar, -
6dultnt Dubai Place Hotel Dowbtown’da gerceklestirilen

torende aldi. Pinar, Korfez Ulkelerinde ‘Zatarli Labne’ gibi 9
Turkiye'de olmayan, sadece bu bolgeye ézel bir Griinu Pl NAR A
tUketicilerle bulusturuyor. ACNielsen Pazar arastirma

verilerine gore Pinar Labne Kuwait'te yuzde 51, Birlesik G U LFOO D

Arap Emirlikleri'nde ylzde 40 ve Suudi Arabistan’da

ylzde 26.4 ile pazar lideri. FUAR' ! N DA
YOGUN ILGlI

PINAR, Birlesik Arap Emirlikleri'nde
dtzenlenen, dinyanin en bayUk gida fuari
Gulfood Fuarr'na katildi. Kérfez ve Ortadodu
Ulkelerinde bu bodlgelere has 6zel Grunleriyle
bilinen ve taninan Pinar, Gulfood Fuar’nda
yogun ilgiyle karsilandi. 170 Ulkeden toplam
4.000 sirketin aranlerini tanittig ve yaklasik
80.000 ziyaretci tarafindan gezilen fuarda,
Pinar’'in standi Kérfez ve Ortadogu Ulkelerinin
yani sira dinyanin bir¢cok Ulkesinden de
ziyaretcileri adirladi. Fuar boyunca

stantta, ziyaretciler icin farkl Pinar
tarifleri hazirland.

ENERJI VERIMLI ENDUSTRIYEL TESIS
BIRINCILIK ODULU PINAR SUT'UN
ENERJi ve Tabii Kaynaklar Bakanligi tarafindan 15'incisi diizenlenen Sanayide Enerji Verimliligi Proje
Yarismasi’nda, Enerji Verimli Endustriyel Tesis (EVET) kategorisi, gida ve icecek alt sektériinde Pinar
Sut ‘birincilik 6dult’ne layik goéruldl. Enerji ve Tabii Kaynaklar Bakanligi Yenilebilir Enerji Genel
Maduarlagu verilerine gdre son Uc¢ yilda (2011-2013 yili) ortalama olarak enerji yogunlugunu yUzde 65,3

oraninda azaltan Pinar Sut, bu basarisi ile birincilik 6dulind kazandi. Enerji ve Tabii Kaynaklar Bakani
Taner Yildiz'in katihmt ile dizenlenen térende Pinar Stt'e 6dul ve tesekklr belgeleri verildi.
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PINAR ‘| TIBARIN|
EN COK ARTIRAN
MARKALAR” ARASINDA

AKADEMETRE tarafindan Marketing TUrkiye
icin 2014 yilinda duzenlenen Marka Itibar

PINAR SUT 2014 YILININEN [JRiricensiubiimicn

BEGENILEN SIRKETI OLDU

One Awards” arastirmasina gére Pinar
itibarini en ¢ok artiran markalar arasinda
yer aldi. Akademetre’nin Marketing Turkiye

GFK VE CAPITAL DERGiISi isbirligiyle duzenlenen “Turkiye’nin En Almanak Ozel Sayisi icin yaptigi “2014
Begenilen Sirketleri” arastirmasinda Sut ve Sutld Mamduller sektdrinde en Yili itibar ve Marka Deger Performans
begenilen sirket Pinar Sut oldu. istanbul Conrad Otel de dizenlenen adull Olcumu” arastirmasi 2014 yilinda itibarini
téreninde 6dull Pinar SUt adina, Pinar SUt Genel Mudurt Sn. Gurkan en fazla artiran markalari belirledi. 2014 yili
Hekimoglu aldi. Bu yil 15. kez dlzenlenen ve is dUnyasinin gindemini icerisinde itibarini en cok artiran markalarin
belirleyen arastirmada “En Begenilen Sirketler”, bdélge ekonomisine performanslarini belirleyen bir yaklasimla
sagladigl katki, bilgi ve teknoloji yatirimlari, gUvenilir sirket olma ve hazirlanan arastirma kapsaminda, 12 ilde
muUsteri calisan memnuniyeti saglama gibi kriterlere gdre belirlendi. 1536 kisiyle yUz ylze gortsuldi. Pinar, icecek
Arastirmaya 500’den fazla sirketten 1500’0 askin orta ve Ust dUzey sektortinde 9 basari puanina sahip olurken,
yonetici katildi. Online gerceklestirilen ankette, sektoérlerin en begenilen arastirma sonucuna gére Pinar’'in 2014
sirketlerinin yani sira 40 sektérin en begenilen ilk 3 sirketi belirlendi. yilinda performans puani 9.5'e yukseldi.

v - B ! ‘ | ]

TURKIYE’NIN lider ve dnct gida markasi

Pinar, “Kugtk Seyler Dogay! Yeniler” projesinin
destekgisi oldu. Pinar’in katkilariyla Tetra Pak’in
“Kucuk Seyler Dogayi Yeniler” cevre egitimi, 2015
yilinin Haziran ayina kadar izmir'de 13 okulda
yaklasik 6 bin 6Jrenciye ulasacak.

GOCUKLARA GEVRE BILINCi ASILANIYOR
“KlcUk Seyler Dogay! Yeniler” projesi kapsamin-
daki egitimlerde, ilkdgretim dgrencilerine dogal
kaynaklarin tasarruflu kullaniminin énemi anlati-
lirken yenilenebilir kaynaklarin énemine de vur-
gu yapiliyor. Egitimlerde 6grencilere geri doni-
sime gdnderilebilmesi icin ambalaj atiklarini di-
Jer atiklardan ayri biriktirmeleri aliskanhgini ka-
zandirmak hedefleniyor. Kiguk ¢aba ve doku-
nuslarla doganin nasil korunabilecegi gosteri-
liyor. Ogrenciler, cevre ve geri donasiamle ilgili
konulari, konusunda uzman égretmenlerinin an-
latimiyla dinlerken proje i¢in yaratilan iki sevim-
li ari karakteri Kasif ve Yaprak onlara eslik ediyor.
Geri dénusum temall animasyon filmlerinin ar-
dindan 6grenciler, okullarda kurulan tg¢ istasyon-
dan olusan geri donustm setleri ile geri doni-
stm islemini uygulamal olarak deneyimleme fir-
satl buluyorlar.

Dﬂﬁﬂ kaymnaklan daha verimli kull&narak,
diinyamizi koruyabilirsiniz!

SIMDIYE DEK 1 MILYON OGRENCIYE ULASILDI
Pinar’in destegiyle hayata gec¢en egitimler, Haziran ayinda okullar
yaz tatiline girene kadar izmir’de 13 okulda devam edecek. Proje
kapsaminda, ¢ocuklara verilen egitimin evlerde de desteklenmesi
ve ¢ocuklarin egitimden edindikleri bilgiler ¢ergcevesinde getirdikleri
onerilere deger verilmesi konusunda ailelere de tavsiyelerde
bulunuluyor. Proje kapsaminda simdiye kadar bir milyonu askin
o6grenciye ulasildigi biliniyor.
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TURKIVE SPOR YAZARLARI DERNEGI'NDEN
SELCUK YASAR'A “YASAM BOYU ONUR ODULD”

TURKIYE SPOR YAZARLARI  TSYD’NIN bu sene 3'0ncistn
DERNEGI (TSYD) IZMIR  duzenledigi “Ege’de Yilin Spor
SUBESI'NIN BU YIL Odulleri” téreni 5 Subat Persembe

ZNCUSUNU DUZENLEDIG]  9unt izmir Tarihi Havagazi
“EGE’DE YILIN SPOR Fabrikasr’nda gerceklestirildi. TSYD

P lzmir Subesi tarafindan spora
ODUL__LERl GERCE_KLES,EN katkilarin ¢dullendirildigi térende
TORENDE SAHIPLERINI Selcuk Yasar’a “Yasam Boyu Onur
BULDU. YASAM BOYU ONUR  ¢dulu” takdim edilirken Eurocup’ta
ODULU'NUN SAHIBI ISE YASAR  son 16'yva kalma basarisini gésteren
HOLDING ONURSAL BASKANI  Pmar Karsiyaka “Yilin Takimi” 6dulinu

SELCUK YASAR OLDU. aldi. TSYD izmir Subesi tarafindan
sunulan “Yasam Boyu Onur Odulu’nu

Yasar Holding Onursal Baskani
Selcuk Yasar adina Yasar Holding

Yoénetim Kurulu Baskan Vekili idil Seleuk Yasar’in gercekten bu 6dule
Yigitbasi aldi. TSYD tarafindan verilen layik oldugunu dusdntyorum ve
adultn cok enemli oldugunu belirten hepinize ¢ok tesekkur ediyorum.
Yigitbasl, “Turkiye Spor Yazarlari Karsiyaka Spor KullbU, basketbolu
Dernedi’ne bu anlamli adul icin Sayin hem Turkiye'de hem de dUnygda
Selcuk Yasar adina cok tesekkir temsil eden bir takim. Ayrica lzmir’in
etmek istiyorum. Kendisi spora tek basketbol T'inci lig takimi. Bu
goéndl vermis bir insandir. Sanayinin anlamda basarilarindan dolayi da
yaninda memleket sevgisi her zaman blytk mutluluk duyuyor ve daha da
én planda olmustur. Bizi her zaman artarak devam etmesini diliyoruz.
spora destek vermemiz konusunda Hepinize destekleriniz i¢in ¢cok
yonlendirmistir. Bunun icin Sayin tesekkdr ediyorum,” dedi.

YILIN “EN
VI CIKIS
YAPAN
TAKIMI”

PINAR KARSIYAKA

BOGAZIiCi Universitesi Spor Kurulu tarafindan gerceklestirilen Bodazici Universitesi Spor Oddlleri, Bodazici Universitesi'nde
duzenlenen 6dil téreniyle sahiplerini buldu. 2011 yilindan beri gerceklestirilen Spor Odulleri organizasyonunda bircok bransta
yilin en basarili sporculari ve takimlari seciliyor. Odul kazananlar, Turk sporunun énemli isimlerinin katilimi ve Bogazici Universitesi
ogrencileri tarafindan internet Gzerinden yapilan oylamalar neticesinde belirleniyor. Yilin spordaki “EN”lerine édullerinin verildigi
bu gecede Pinar Karsiyaka Basketbol Takimi, 2014 yilinda hem TUrkiye Basketbol Ligi'nde hem de yurtdisinda gosterdigi basarili
performans dolayisiyla édule layik goruldi. Pinar Karsiyaka Basketbol Takimi 2013 - 2014 sezonunda kazandigi Turkiye Kupasr'na,
2014 - 2015 sezonunda Cumhurbaskanlgl Kupasi’'ni da ekledi. Ayrica gecen sezon EuroChallange Kupasi’'nda final oynayan Pinar
Karslyaka bu sezon grubu lider tamamlayarak Euro League finallerinde Turkiye'yi basarili bir sekilde temsil etti.
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YASAR UNIVERSITESI'NIN
EN OZEL COCUGU DORUK
SAHAYA CIKAN iLK
OTizMLi OLDU

PINAR, TURKIYE
KUPASI FINAL
MUCADELELERINE
SPONSOR OLDU

PINAR basketbola verdigi destegdi strdurdu.
Gaziantep Sahinbey Spor Salonu’nda oynanan
“Turkiye Kupasi 8'li Final Karsilasmalari’na
sponsor oldu. Pinar Karsiyaka, Anadolu Efes,
Banvit, Darlissafaka Dogus, Fenerbahce Ulker,
Galatasaray Liv Hospital, Royal Hall Gaziantep ve -
Ronesans TED Ankara Kolejliler’'in sampiyonluk
icin mucadele ettigi Turkiye Kupasi 8'li Final
Karsilasmalar’'nin tamami NTV Spor’dan canli
olarak yayinlandi. Turnuva esnasinda tUm oyuncu,
gorevli ve gdénulltler Pinar Su Grtnlerini tUketti.

IZMIRLI DORUK GUNGOR, TURKIYE'DE RESMI
MACA CIKAN ILK OTIZMLI OLARAK TARIHE
GECTI. YASAR UNIVERSITESI'NDE OGRENCI
OLAN DORUK, SAHADA DA OGRENCISI
OLDUGU UNIVERSITENIN FORMASINI GIYDI...

L Konya igehir Belediyesi
Sporve Kongre Merkezi
. 11 Cnli - T Fubst 2015

5
X

YASAR UNIVERSITESI Spor Salonu, tarihi bir olaya sahne
oldu. Yasar Universitesi- istanbul Kavram Meslek Yuksek
Okulu Unilig Erkekler Basketbol macinda sahaya cikan
Yasar Universitesi Grafik ve Tasarim BalimuU dgrencisi
Doruk GUngor, Turkiye'de resmi maca cikan ilk otizmli oldu.
Turkiye'de Universite egitimi alabilen yedi otizmli
dgrenciden biri olan Yasar Universitesi Grafik ve Tasarim
BolumU 6grencisi Doruk Gungor, Selcuk Yasar Kampusu
Spor Salonu’ndaki Unilig Basketbol macinda sahaya
cikarak tarihe gecti. Gecen yilin sampiyonu Yasar
Universitesi ile istanbul Kavram Meslek Yuksek Okulu
arasindaki Unilig Erkekler Basketbol macinda 6 numarali
formaslyla sahaya c¢ikan Doruk, Turkiye'de resmi bir maca
cikan ilk otizmli oldu.

Cizz WILDIZLAR
KONYA’DA
Bulusuyor!

Uluslararast

YILDIZ

Erkekler
BASKETBOL
TURNUVASI

PINAR’'DAN )
BASKETBOLA BIR
DESTEK DAHA

TURKIYE Basketbol Federasyonu ve Pinar

isbirligi ile bu yil 18’incisi Konya’'da gerceklestirilen
“Uluslararasi Yildiz Erkekler Basketbol
Turnuvasi’nin isim sponsoru Pinar oldu. 18’inci
Pinar Uluslararasi Yildiz Erkekler Basketbol
Turnuvasi’na sponsor olmaktan buyuk mutluluk
duydugunu belirten Yasar Holding Yonetim Kurulu
Baskan Vekili idil Yigitbasi “Spor sagdlikli yasamin

USTUN ZEKASIYLA UNIVERSITEYi KAZANDI

izmirli Semra ve Ergin GUngér ciftinin ogullari Doruk, 1,5
yasina kadar normal bir hayat strdd. Ancak o glinden
sonra giderek icine kapandi, hareketleri degisti. Doruk
Gungodr’e 2,5 yasindayken otizm teshisi kondu. Henuz
Uc yasindayken okuma-yazmay! 6grendi, dort yasina
geldiginde dort islemi soktU, bes yasina geldiginde ise
notalari aninda desifre ederek calip soyleyebiliyordu.
Turkiye'de henlz kaynastirmali egitim yokken ailesinin
blyUk cabalariyla akranlariyla beraber ilkokula baslad.
Herhangi bir tarihin hangi gline denk geldigini birkac

vazgecilmezi. Toplumsal yasam kalitesini artirmaya
yonelik olarak spora ve 6zellikle basketbola

destek verme gelenegdini devam ettiriyoruz.

Tuark basketbolunun parlak gelecegdi olacagina
inandigimiz genc sporculara ve turnuvaya

katilan tim takimlara verdigimiz destekten gurur
duyuyoruz,” dedi.

saniyede biliyor ve telefon numaralarini da hafizasinda
tutabiliyordu. Ortaokulu ve liseyi basariyla bitiren Doruk
GUngor, gecen yil girdigi Universite sinavinda Yasar
Universitesi Grafik ve Tasarim BoIUm'nU yUzde 50 bursla
kazanmay! basardi. Doruk, su anda ingilizce hazirlik
sinifinin &grencisi ve 80-90’lar seviyesindeki notlariyla
diger bircok arkadasinin énunde.
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BiZDEN HABERLER

YASAR HOLDING’E DUSUK
KARBON KAHRAMANI ODULU

KARBON YONETIMI VE IKLIM DEGISIKLIGI KONUSUYLA ILGILENEN STK'LARI VE SIRKETLERI DESTEKLEMEK
AMACIYLA II. ISTANBUL KARBON ZIRVESI KAPSAMINDA DUZENLENEN “DUSUK KARBON KAHRAMANLAR”
YARISMASINDA YASAR HOLDING, “URETIMDE KARBON SALIMI AZALTIMI” ALANINDA ODULE LAYIK GORULDU.

Il istanbul Karbon Zirvesi kapsaminda
dizenlenen “DUsUk Karbon
Kahramanlari” yarismasi ile Turkiye'nin
ilk “Dustk Karbon Kahramanlar”
belirlendi. Turkiye’'nin her yerinden
yerel ydnetimlerin, sivil toplum
orgUtlerinin, kisilerin ve sirketlerin
basvurdugu yarisma Cevre ve
Sehircilik Bakanlgi, Enerji ve Tabii
Kaynaklar Bakanhgi, Bilim, Sanayi

ve Teknoloji Bakanhgi tarafindan
destekleniyor. Yasar Holding,
“bUnyesinde yer alan 10 sirketin tUm
yasam doéngusu Uzerindeki etkilerini
dikkate alarak faaliyetlerinden dogan
karbon salimini azaltmak”

amaclyla hayata
gecirdigi “Yasar
Toplulugu

Karbon Azaltim

Yol HaritasI ve
Uygulamasi Projesi”
ile “DUsuk Karbon
Kahramani” oldu.
Yasar Toplulugu’nun
strdurulebilirlik stratejisini;

enerji ve iklim degisikligi, su kullanimi

ve atik su, kullanilan malzeme
ve atik, saghk ve guvenlik
ile toplumsal katkidan
olusan 5 oncelikli alan
cercevesinde yUrtttugunu
belirten Yasar Holding icra
Baskani Dr. Mehmet Aktas
odul ile ilgili sunlari séyledi:
“Yasar Toplulugu
sirketlerinde karbon
saliminin hesaplanmasi konusunda

PINAR DENGE

LAKTOZSUZ
ORGANIK

GUNLUK

SUT ve sutlu trtinlerdeki Laktoz'u

AILES|I BUYUYOR!

calismalarimizi tamamladik ve
hedeflerimizi belirledik. En fazla
enerji tUketen, karbon salimina
neden olan sicak karbon noktalarini
belirledik ve “dlcemedigini
yodnetemezsin” anlayisiyla Turkiye'de
bir ilki gerceklestirerek kurumsal
bazda karbon emisyonlarini
hesaplayarak ISO 14064'e gore
raporladik. Karbon azaltim stratejimiz
dogrultusunda tum Yasar Holding
sirketlerinde azaltim firsatlarini takip
ediyoruz. Bunun yani sira “Enerji

ve Iklim Degisikligi ile Mucadele”
kapsaminda 2020 yilina kadar

birim ton Uretim basina disen
ortalama karbon emisyonunu ylzde
15 azaltma hedefimizi acikladik.
Aldigimiz bu 6dull bizlere dogru
yolda oldugumuzu gdsteren bir
isaret olarak kabul ediyorum.
Odulun alinmasindaki katkilarindan
dolayr emegi gecenleri kutluyor,
sUrdurulebilirlik yolculugumuzda
verdikleri destek icin tUm Yasar
Toplulugu calisanlarina tesekkur
ediyorum.”

PINAR
KAKAOLU

SOS YENI
AMBALAJIYLA
'RAFLARDA

SUT,
500 ML.

ILK ORGANIK sutu tuketicilerle
bulusturan Pinar, bu alanda
yeniliklere devam ediyor. Saglkli
ve organik Urlnlerle beslenmeye
dnem veren tuketicilerin tercihi
olan Pinar Organik Gunluk Sut, 500
ml. ambalajiyla Migros raflarinda
yerini aldi. Pinar Organik Gunliak
SUt; hem gunlik hem de organik
sUt tUketmek isteyenler icin ideal
bir alternatif olacak.
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sindiremeyenler icin, Laktozsuz sutten sonra
bir ilk daha: Pinar Denge Laktozsuz Yogdurt.
St ve sUtld Urdnler tukettikten sonra karin
agrisi, siskinlik ve gaz
gibi sindirim
problemleri
cekenler
Pinar Denge
Laktozsuz Yogurt'u
goéndl rahathigiyla
tuketebilirler.
500g’'lik ambalajiyla
I raflardal.
 bulabilirsiniz.

o -
LﬁKTOZSUZ

YOGURT

TATLILARINIZA, pastalariniza,
keklerinize, meyve salatalariniza,
kreplerinize ve dondurmalariniza
lezzet UstUne lezzet katan

Pinar Kakaolu Sos, 350 gr’lik
yeni ambalajiyla tlketicilerin
begenisine sunuldu. Kakao tadi
almak istediginiz her tatliniza ve
meyvenize lezzet ve renk katan
Pinar Kakaolu Sos, kullanimi

ve slkmasi kolay yeni simetrik
sisesiyle tatlilarin vazgecilmezi
olmaya devam edecek...



KAVUN - KARPUZ -
AROMALI ST CIKOLATALI SUT
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